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Tuito knihu v prvom rade venujem svojej rodine: dakujem ti,
Bill, ako vZdy, za tvoju ldsku a trpezlivost;
dakujem svojmu synovi Braydenovi,
ktory ma vZdy rozveseli a vychvdli;

Elle, ktord ma naudila, Ze jedlo méze byt liek;

a Tedovi Recitasovi za hlboké priatelstvo.
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1. KAPITOLA

Zapal
Skryty dévod priberania

P e e e T T T ]

Samantha, 43

Po skonceni svojho 20-dnového programu som schudla 5,5 kil!
Plan je uzasny! Akoby bol zostaveny priamo pre mna! Usity
na mieru! Prekonala som rakovinu S$titnej zlazy, trpela som
lymskou boreliézou, pélila ma zdha, v noci som sa nadmerne
potila a k tomu sa este pridruzila hromada inych zdravotnych
problémov. Napriek tomu, ze som sa vzdy zdravo stravovala
a cvicila, byvala som stédle chord, unavend a nech som robila
¢okolvek, nemohla som schudnut. Vsetko je v$ak uz minulost!
Tato kniha zmenila moj zivot a ja o nej s nadSenim rozpravam
kazdému vo svojom okoli. Dakujem!
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Jack, 35

Tento tyzden som dokoncil prvych 20 dni planu a chcem pove-
dat iba toto: ,,Dakujem, Lyn-Genet! Zmenila si mdj zivot!“ Mam
35 a posledny rok som trpel tazkymi alergiami. Doktor ma lie¢il
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steroidmi, preto som dost pribral. Takisto ma z toho boleli kole-
nd a zvy$end hmotnost u mna vyvolavala vybuchy nalad. Vo svo-
jom vnutri som sa citil prili§ mlady na to, aby som takto stravil
zvys$ok zivota. Nevedel som vsak, ¢o s tym spravit. Po 20 diioch
dodrziavania stravovacieho planu mézem cestne vyhldsit, ze
sa citim lepsie ako kedykolvek predtym. Viem, Ze som znovu
sam sebou. Bolest kibov zmizla. Alergie mam pod kontrolou.
Schudol som vyse 8 kg. Oblubil som si napriklad kapustu ¢i jah-

nacinu. Stali sa sucastou mdjho nového jeddlnicka. ,Lyn-Genet,

si skuto¢ne zdchranca ludskych Zivotov. Dakujem!”

Tieto svedectvd st len zlomok z tisicok, ktoré som pocula, odkedy
v janudri 2013 vysla kniha Pldn zdravia a stihlosti. Zrazu boli Iudia ako
Samantha a Jack schopni zbavit sa kil, ktoré sa ich roky drzali ako kliest,
a tiez sa im zlepsil zdravotny stav. A iba za 20 dni! Ludia sa citili zdravsi,
plni energie, mali ¢isttt mysel, vsetko bolo lepsie ako za posledné roky ich
zivota. A to vdaka tomu, ze zistili, ktoré jedlo pracuje pre nich a ktoré
proti nim.

Ano, tusim, ¢o si teraz myslite: ,Ja uz predsa viem, Co je zdravé. Jem
iba tie najzdravsie potraviny. Akurat som niekedy lenivy, pripadne trochu
zhresim alebo sa mi nepodari ist si zacvicit — preto priberdm. M6j meta-
bolizmus uz nie je tym, ¢im byval

A ¢o ak vdm poviem, Ze to pravdepodobne nie je tym, Ze v stravovani
zhresite a Ze ani nemusite cvicit tolko, kolko si myslite, aby ste boli v naj-
lepsej kondicii a dosiahli idedlnu hmotnost? Podstatou toho celého je, ze
to, ¢o pokladate za vhodné jedlo, je pre vés s najvic¢sou pravdepodobnos-
tou tym nespravnym pokrmom. A jedld, o ktorych si myslite, Ze by ste sa
im mali vyhnut? Tie nemusia byt v kone¢nom désledku ziadny problém.

Nie je to o strave, ktord je vseobecne povazovana za zdravd a pro-
spesnd. Naopak, je to o najdeni jedla, ktoré je v silade s jedine¢nou ché-
miou vasho organizmu. Zjednodusene povedané: ¢o je dobré a zdravé pre
mna, nemusi byt dobré a zdravé pre teba. Kolkokrat ste sa uz postavili na
vdhu po zdravom jedle a cudovali sa, ze ste pribrali? Alebo ste skonili
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s nafuknutym bruchom ¢i zdpchou? Napriek svojim dpornym snahdm len
priberdte a citite sa chori?

Odpoved je uplne jednoducha: ziadne jedlo nie je zdravé, ak vam spo-
sobuje zdpal. Ked prijimate stravu, ktord vdSmu telu neprospieva a nie je
v stlade s vasou chémiou, nikdy neschudnete — v skutoc¢nosti skoncite so
zlym pocitom, frustrovani a s vy$$ou hmotnostou!

LAHKA CESTA, AKO SCHUDNUT
Tradi¢né diéty (tie, na ktoré ste zvyknuti), teda ziadne uhlohydraty, neob-
medzené mnozstvo proteinov, nizkotu¢né vyrobky alebo pocitanie kalorii,
nefunguju, pretoze ked pride na chudnutie, jednoducho neexistuje univer-
zdlny ndvod pre vietkych. Tieto diéty ponukaju to, ¢o pokladaja za zdravé
jedlo, ale prave v tom je problém, pretoze neexistuje univerzalne ,zdravé”
jedlo, obzvlast pre tych, ktori uz dovrsili 35. rok Zivota.

Ked zjete potraviny, ktoré vismu telu neprospievaji, sptsta sa reakcia
a telo odpovedd zdpalom. To nésledne ovplyviiuje vds obvod pdsa a imu-
nitny systém a urychluje proces starnutia.

Plan funguje tak, zZe takéto potraviny vyradi z vasho zivota. Ked pre-
stanete prijimat tento druh potravin, znizite si chronicky konstantny zapal
v tele a vSetko bude, ako ma byt, tyka sa to vasej hmotnosti, zdravia aj
psychickej vyrovnanosti.

Paradoxne sa v$ak niektoré z najproblematickejsich potravin pokladaji

vo vseobecnosti za najzdravsie. Patria sem:

- $pargla, - ovsené vlocky,
- ¢ierna fazula, - losos,

- karfiol, - morka.

- grécky jogurt,

Pravdepodobne prive teraz prezivate $ok, ved ste si preditali, Ze losos
a ovsené vlocky st v skutocnosti zdrojom mozno prave vasho priberania.
Ale to je realita.



4 PLAN ZDRAVIA A STIHLOSTI - KNIHA RECEPTOV

Kazdy organizmus je z chemickej stranky unikét. Isté potraviny mo6zu byt vhod-
né pre vacsinu populdcie, ale v kombindcii s vasou jedine¢nou chémiou mézu
byt toxické. Neznamend to, samozrejme, Ze potraviny, ktoré som prave vymeno-
vala, su pre vés zlé — neexistuje dobré a zlé jedlo. Namiesto toho mézeme jedlo
oznacit za také, ktoré vasmu telu vyhovuje, a také, ktoré mu nevyhovuje. Krasa
receptov nachadzajtcich sa v tejto knihe spociva v tom, Ze vyhovuji chémii véc-
$iny [udi. Mali sme tisicky Iudi, ktori testovali tieto jedld, a u vSetkych sa pocas
tohto obdobia znizoval zapalovy index a upravovala sa funkcia stitnej zlazy.

Shonda, 51; Jerome, 56

Tento stravovaci plan mi zachranil zivot! Hrozila mi uz cukrovka
druhého typu, hodnotu cholesterolu som mala 246" a triglyceri-
dov 194”. Odkedy som sa dala na plan, schudla som 30 kil a moj
manzel 37 kil. Cholesterol mam 163" a triglyceridy 112". Citim sa
dostato¢ne dobre na to, aby som cvicila, a bolest kibov sa stratila
uplne. Nasa novd strava je taka chutnd, Ze nam vdbec nepripada
ako nejaky druh diéty. Viem, Ze tento krok a tito zivotnd zmena

ma zachranili pred dozivotnym uzivanim liekov!

Zapal je dnes témou ¢islo jeden. Casto sa s nim stretdvame v televizii, ¢ita-
me o nom v novinach a ¢asopisoch, nielen v tych o zdravom zivotnom $tyle,
ale aj v odbornych medicinskych. A je na to velmi dobry dovod. Zapal je
totiz vazny problém — spdsobuje choroby, starnutie a takisto priberanie.

#

V USA sa pouzivaju hodnoty cholesterolu namerané v mg/dl, zatial ¢o v SR sa
pouziva prepocet na mmol/l. Hodnota 246 zodpovedd 6,4 mmol/l a hodnota 163
zodpovedd 4,2 mmol/l. Hodnoty celkového cholesterolu pod 5 mmol/l (193 mg/
dl) st povazované za priaznivé.

* Uvddzana hodnota triglyceridov 194 mg/dl zodpoveda 2,2 mmol/l a hodnota 112 mg/dl
zodpoveda 1,3 mmol/l. Idedlne hodnoty triglyceridov st pod 1,7 mmol/l (150 mg/dl).
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Nebezpecenstvo zapalu vysvetlim podrobnejsie neskodr. Na zaciatok
aspon stru¢na informadcia: zdpal je fyziologicky proces, ktory pomédha
uzdravit sa, ale moze tiez viest k mnozstvu problémov. Chronicky zépal
vyvoldva a urychluje proces starnutia vo veobecnosti, pretoze zdsobu-
je tkanivd volnymi radikdlmi a podporuje destrukciu zdravych buniek.
Vyskumy ukazuju, Ze chronicky zdpal je aj hlavnym prispievatelom k pro-
cesu starnutia kardiovaskuldrneho a nervového systému. Prave chronicky
zapal je hlavnou pri¢inou srdcovych ochoreni, cukrovky, vysokého cho-
lesterolu, mrtvice, kognitivnych a neurologickych portch.

Na stravu, ktora vyvoldva zapal, reaguje organizmus odobratim ener-
gie, ktort by inak pouzil na liecenie organizmu. Tym dovoli skrytym chro-
nickym problémom vyjst na povrch. (Ndjdite si zoznam takych pripadov
v prislusnej kapitole o zapale z jedla.)

Je tu vsak este jeden velmi vyznamny dosledok zdpalovej reakcie:
priberanie!

Kym nevysla kniha Pldn zdravia a stihlosti, nikto nespdjal jedlo so
zapalovym procesom v tele. Ale ja som tento problém celé roky pozorova-
la na svojich klientoch. Zjedli pokrm, ktory ich telu ,nesadol, a ndsledne
mali na druhy den o pol kila ¢i viac navyse. Zazila som dokonca aj priras-
tok hmotnosti o dva kilogramy za jeden den pre skonzumovanie jedné-
ho jediného zapal vyvolavajuceho jedla! Tento druh potravin spdsobuje
takd rychlu reakciu organizmu, ze ho nazyvam ,reakcné jedlo” alebo ,jedlo
vyvoldvajiice reakciu®.

Janet, 48

Diagnostikovali mi ochorenia ako lupus, Crohnova choroba,
depresie a zvy$end funkcia $titnej zlazy. V marci 2013 sa ku
mne dostala kniha Pldn zdravia a $tihlosti a vdaka nej som mala
moznost zamerat sa na to, ¢o vlastne do svojho tela davam,
a zaznamendvala som si vSetky svoje reakcie. Celkovo som
schudla 23 kg, z pévodnych 80 kg na 57 kg. Uz netrpim ziad-
nymi bolestami ani ndvalmi zdrivosti a momentalne uzivam len

jeden liek. Dakujem!
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POCUVAJTE SVOJE TELO

Ked som si pred 6smimi rokmi v New Yorku otvorila centrum zdravia,
komunikovala som so svojimi klientmi na tyzdennej baze. Ako mnohi
odbornici na vyzivu, aj ja som im radila, aby sa zdravo stravovali, a ak
pribrali alebo neschudli dostato¢ne rychlo, zhodli sme sa na tom, Ze pri-
¢inou je konzumaicia ,jedla pre radost®, ktoré si dopriavali pocas tyzdna.
Cheeseburger a hranolceky, ktorymi sa ¢asto ,odmenovali®, boli zjavne
velky problém. Lenze ako sa neskor ukdzalo, neboli pravou pri¢inou pribe-
rania, takze aj ja, rovnako ako mnohi ini poradcovia, som mala par ndpa-
dov, ktoré boli tplne nespravne.

Ked sa na trhu objavil blackberry, naliehala som na klientov, aby mi
denne posielali e-maily, takze z naSich tyzdennych stretnuti sa razom
stali konzultacie niekolkokrét za den. Ked niekto z mojich klientov zjedol
nieco, ¢o mu neurobilo dobre, okamZzite mi o tom napisal. Prask! Ich telo
reagovalo ako zapéleny pusny prach, ktory ihned vybuchne. Vtedy som
si zacCala uvedomovat, ze hmotnost je ovela viac ako len rovnica o prija-
tych a vydanych kaldridch. Dvaja klienti zjedli rovnaké jedlo a reagovali
nan Gplne inak. Ak klient skonzumoval nieco, ¢o nekorespondovalo s jeho
svnatornou chémiou®, zazil vetry, nadivanie, upchaty nos, bolest kibov,
migrény, depresie a/alebo traviace tazkosti — a to v priebehu par mindt po
zjedeni jedla vyvolavajiceho reakciu. Tieto Casté aktualizacie mi umoz-
nili sledovat naro¢ny proces a vdaka nim sa zacal formovat pozoruhodny
zaver. Nevhodné potraviny sd spustacom zdravotnych problémov a nasle-
dujuci den rucicka na vahe vyskodi vyssie.

Moje dlhodobé presvedcenie o tom, Ze pre telo je zdravé, ak nezadr-
ziava vodu, sa ukdzalo ako sprivne. Preto som zacala sledovat jednotlivé
reakcie svojich klientov na takzvané zdravé pokrmy. V§imla som si, ze az
85 % z nich reaguje na Ciernu fazulu a 85 % na lososa. Bolo to pre mna
velmi deprimujice zistenie. A skuto¢ne ma fascinovalo, ze klienti nerea-
govali len priberanim; vykazovali tiez jasné znaky zapalu, ¢i uz vo forme
Unavy, traviacich tazkosti, bolesti kibov, alebo inych problémov. Pustila
som sa do $tudia zdpalov a ich prejavov v ludskom tele, aby som nésled-
ne mohla overit, ¢i je mozné, Ze urcité jedld alebo potraviny spdsobuju
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pribratie a zapal v tele. Napriek tomu, ze v publikovanych vyskumoch som
ni¢ podobné nenasla, denne som na vlastné oci videla, ako po skonzumo-
vani pokrmu, ktory nie je pre daného cloveka vhodny, nielenze dotycny
priberie, ale ma aj zdravotné problémy. Uplne ma $okovalo, ked som si
uvedomila, kolko potravin, ktoré som povazovala za zdravé, v skuto¢nosti
sposobovalo klientom zdravotné tazkosti.

Trpite zapalom sposobenym jedlom?
Toto su najcastejsie reakcie organizmu na zapalové jedla:

- alergia - hnacka - podrazdenost

- artritida - vyCerpanie - bolest kibov

- nadivanie - bolest hlavy - zdpal dutin

- zapcha - hormonalne vykyvy - zhorsena kvalita pokozky
- depresie - nespavost

Tieto reakcie st vlastne hlasom vasho tela, ktoré hovori: ,,Prosim, prestan
ma kfmit tymto jedlom!“ Vase telo identifikuje takdto stravu ako ,nepria-
tela“ a imunitny systém na to odpovedd okamzitym ttokom. Zatial ¢o pre-
bieha tento Gtok, prirodzeny obranny instinkt tela ostdva na druhej kolaji
a moze zacdat opit pracovat, az ked je nebezpecdenstvo zazehnané. Takymto
sposobom nés premoéze choroba. Uvedomte si vSak, Ze organizmus chce
za kazdych okolnosti fungovat v dokonalej rovnovahe, lieceni a napravani
toho, ¢o je nevyhnutné. To sa vold homeostdza. No ked je najhorsie a hori,
telo sa v prvom rade zameria na hasenie poziaru a ignoruje dalsie potreby
organizmu.

Odpovedou imunitného systému na stravu vyvoldvajicu zépal je odve-
denie energie potrebnej na bezné spravovanie organizmu (lieCenie a obra-
na), ¢im na povrch vytrysknd doposial neprejavené ochorenia, ako je
vysoky cholesterol, cukrovka, srdcové choroby a pod. Ale vy mozete tento
proces zastavit! Staci len zmenit to, co jete!
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PRESTANTE RATAT KALORIE!
Poviem vam nieco, ¢o ste pravdepodobne este nikdy nepoculi. Tento kon-
cept vSak pomohol tisickam ludi schudnut ovela rychlejsie, ako si mysleli,
zZe je vdbec mozné.

Urcite nemate ziadne pochybnosti o tom, Ze jediny sposob, ako schud-
nut, je ubrat na prijatych kaldriach. Ale to skratka nie je pravda! Chudnutie
vObec nie je o tom, kolko kalérii prijmete. V skuto¢nosti chudnutie nema
s kalériami vébec ni¢ spolo¢né.

Priberanie pripisujeme pér zakladnym dévodom:

- nepijete dostato¢né mnozstvo vody,

- konzumujete vela soli,

- konzumujete jedla vyvolavajice zapalovu reakciu,
- cvidite prilis$ vela,

- Zijete vo velkom strese.

Pravdepodobne ste si v$imli, ze v zozname nie st spomenuté kaldrie! Vyborne!

Téato kniha vdm poskytne Uc¢inné ndéstroje a tipy, aby ste zvladli vset-
ky vas ohrozujtce faktory a, samozrejme, aj tucty malo slanych receptov,
ktoré nevyvolavajui zapalova reakciu a pomoézu vam schudnut a citit sa
skvelo! Vsetko bez ratania co i len jednej jedinej kalérie!

Ano, moZete mat zdravé telo, po ktorom ste vzdy tuzili, a nemusite pritom
hladovat. Ked eliminujete jedld, ktoré st pre vés reaktivne, mozete v skutoc-
nosti jest ovela viac, pretoze vase telo uz nezazije tie vysilujice ochranné pro-
cesy, ktoré zabranujud traveniu. Ak netravite, priberate. Je to jednoduché!

ZAPAL A PRIBERANIE
Mnoho [udi je presved¢enych, ze dovodom priberania vo vyssom veku je
spomalenie metabolizmu. Ano, je na tom kdsok pravdy. Ale hlavn4 pri¢ina je,
Ze starnutim ndm ubudaju traviace enzymy, zalidoc¢né kyseliny a dokonca aj
sliny! Takze niektoré jedla, ktoré sme mohli spokojne konzumovat v nasich
dvadsiatich rokoch, sa stavaju problematickymi v tridsiatke, $tyridsiatke ci
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v pétdesiatke. Toto je takisto obdobie, ked sa u ¢loveka za¢inaju prejavovat
rozne zdravotné problémy, zvlast v stvislosti s travenim.

Na tomto pribehu naj¢astejsie vysvetlujem, ako moze zdravé jedlo spo-
sobit hotovil pohromu pre nasu liniu. Vo svojom pribehu obvykle pouzi-
vam zelenu fazulku, pretoZe td je véeobecne povazovand za zdravé jedlo.

Povedzme, Ze zjete sto kalorii zelenej fazule, ked méte dvadsat. V tomto
veku ste vo svojom vrcholovom $tddiu dobrého a kvalitného travenia, preto
sa tieto kaldrie spotrebuji rovnako rychlo, ako sa k vam dostali. Prijaté
kalérie = vydané kaldrie. Ked vsak dovrsite dvadsatpét, tie isté prijaté
kaldrie sa za¢nta spravat ako 200 kalérii. Ale vy aj v tomto obdobi Zivota
dokdzete polahky zniZit hmotnost zmenou stravy, konzumdciou o trosku
zdravsich jeddl a navstivenim posiliiovne.

Lenze potom sa dostanete za hranicu tridsatpatky... a hlavny zapalovy
prvok sa prejavi v celej svojej sile. Zrazu sa tych povodnych 100 kalérii
sprava ako 700.

A kym sa dostanete cez Styridsiatku, spravaju sa tie isté kalérie, akoby
ich bolo 3 500, po patdesiatke dokonca 7 000! No pockat — ako sa moze
100 kalorii zelenej fazulky spravat ako 7 000 kaldrii?! Je to tu — na scénu
vstupuje zapal.

Pozrite sa do svojho brucha

Vedeli ste, ze 60 az 70 % imunitného systému je vo vasich crevach?
V lymfoidnom tkanive v ¢reve (zndmom ako GALT) sa nachadza
70 % imunitného systému organizmu umiestneného vo vasom
gastrointestindlnom trakte (zndmom ako GI). Ten usmernuje
reakcie na baktérie, virusy, patogény a obsahuje receptory vzdy
pripravené okamzite zattocit na ¢okolvek cudzie. Zéroven z latok
pokladanych za nepriatelské robi prijatelné latky. Toto je sptsta-
¢om obranyschopnosti ndsho organizmu. St to prirodzené zabija-
ky, medzi ktoré patria napr. cytokinin a interferdén’.

#*

Cytokinin — rézne proteiny produkované bunkami sliziace na obranyschopnost
organizmu.
Interferén — antivirusovd latka (pozn. prekl.).
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Ako to funguje, to vdm podrobnejsie vysvetlim v nasledujicej kapitole,
nateraz par informdcii, ktoré potrebujete vediet pre pochopenie nasledu-
jaceho textu.

Citlivost na jedlo je prikladom toho, ako si hmotnost a zdravie prepo-
jené s reakénym jedlom. Je vam zndmy pojem histamin? Pravdepodobne
ste sa s nim stretli v kontexte s alergiami. Histamin je dolezitou sicastou
nésho imunitného systému, pretoze sa dava do prace vtedy, ked je organiz-
mus vystaveny niecomu, na ¢o je alergicky alebo precitliveny.

Imunitny systém je ,navrhnuty tak, aby chranil vase telo pred cudzimi
latkami. V pripade alergii si telo mysli, Ze vdychnutd latka (ako pel alebo
roztoce zo zvierat) je $kodlivd. Imunitny systém alergika sa domnieva, Ze
takato latka mu ide ublizit, takze sa zmobilizuje a zac¢ina produkovat his-
tamin a iné latky. U¢inky histaminu sa vak prejavia aj na o¢iach, slizni-
ci nosa, hrdle, pltcach, pokozke, traviacom trakte a sposobuju notoricky
zname neprijemné prejavy alergie.

Histamin sa aktivuje, aj ked skonzumujete zépal vyvolavajice jedlo.
Zadrzuje vodu v tele tym, zZe rozsiruje kapilary, ktoré prepustaja viac vody,
takze zmenu hmotnosti po skonzumovani reakéného jedla si vSimnete
okamzite. Odpovedou na zdpalové jedlo vsak nie je len pribratie hmotnosti
zadrzanej vody. ZvySenie hmotnosti zapricinené vodou mdze byt odstrane-
né do 24 hodin, ale reakcia organizmu na zdpalové jedlo moze trvat az 72
hodin a sp6osobi ovela viac ako zmenu hmotnosti. Prijatim stravy, ktord vdm
neprospieva, sa moze nastartovat akykolvek dovtedy neprejaveny zdravotny
problém (pélenie zdhy, zdpcha, syndrém podrdzdeného creva a pod.).

Aby malo telo produkciu histaminu pod kontrolou, produkuje korti-
zol (ten patri medzi glukokortikoidy, v tele udrzuje homeostazu, pri zatazi
zvy$uje hladinu cukru v krvi, znizuje aktivitu imunitného systému, ked je
hyperaktivny, napr. pri alergii). Kortizol a hormény ako progesterdn a tes-
tosterén pouzivaju rovnaké stavebné prvky. Cim viac kortizolu sa uvolni,
tym negativnejsie je ovplyvnend vasa hormondlna rovnovéha.

Telo produkuje kortizol na dkor tvorby progesterénu a testosterénu.
Tieto hormonalne vykyvy narusuju rovnovahu vody v tele, metabolizmu,
Stitnej zlazy, zdravy sexudlny apetit a reakcie imunitného systému. Zvyseny
kortizol produkuje glukézu, ¢o zvysuje hladinu cukru v krvi. To nastartuje
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rast kvasiniek, pretoze tie maja $pecidlne glukézové senzory a ich zvy-
$eny pocet meni ¢revnd floru, ¢o ovplyviiuje obranny mechanizmus tela.
Vela kvasiniek znamend nikdy sa nekonciacu tuzbu po sladkom a uhlo-
hydratoch (zvy$eny prijem cukru a uhlohydratov predstavuje v Spojenych
Statoch najsilnejsi faktor sposobujici neuveritelny nérast cukrovky typu
2). Zmenend c¢revna fléra vedie k oslabenej reakcii imunitného systému,
kedZe rovnovdha nasich ¢revnych baktérii je narusend.

Hoci to mdze zniet neuveritelne, je to pravda — zakazdym, ked zjete
jedlo, ktoré nie je v stlade s jedinecnou chémiou vasho tela, prebieha cely
tento opisany proces. Samozrejme, Ze st tu aj iné faktory. Urcité druhy
potravin zndme ako goitrogény (potlacaju funkciu $titnej zlazy) atocia na
$titnu zlazu (viac vdm o tomto poviem v 2. kapitole), ale uvedeny diagram
vam poskytne aspon zdkladnd predstavuy, ¢o sa deje, ked zjete pokrm vyvo-
lavajici zdpalovu reakciu.

precitlivenost
na potraviny

<

kratkodobé l dlhodoba
zadrZanie produkcia tuku
vody v tele uvolnenie
kortizolu
l rast kvasiniek

nerovnovaha horménov l
(estrogén/progesterén) ™S ,enend
¢revna flora

spomalend funkcia
$titnej zlazy

Toto sa deje vo vasom tele, ked zjete pokrm vyvoldvajiici zdpalovii reakciu.
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Sarai, 44

Ked som niektorého zo svojich priatelov pochvilila, ako dobre
vyzera po tom, ¢o schudol, vdc¢sinou som pocula ,prestal som
jest”. Tiez som patrila k tymto ludom, az kym to po mojej $ty-
ridsiatke prestalo fungovat. Pribrala som od 6 do 9 kg napriek
tomu, ze som dosledne dodrziavala diétu s maximéalnym den-
nym prijmom 1 200 — 1 400 kalérii. Cvicila som pat- az Sest-
kréat do tyzdna po 1 az 1,5 hodine a bola som takmer vegankou,
dopriala som si len trosku rybieho misa (iba ryby z lokalnych
zdrojov a volne chované). Sledovala som priatelov, ktori pri
uplne rovnakej diéte chudli, ale moje akné, predmenstruacny
syndrém a zvy$end funkcia $titnej zlazy pokracovali. Zhodila
som len 3,5 kg a udrzanie tohto stavu som si krvopotne vydre-
la nizkokalorickou diétou a cvi¢enim. Popritom som vsak bola
nekonecne frustrovana!

A potom vstipil do méjho zivota protizapalovy stravovaci
pldn! Zrazu som mohla jest, kol'ko mi hrdlo racilo, a to pokr-
my mnohych druhov! Tolko jedla, az sa mi zdalo, Ze nikdy
neodskdsam vsetky moznosti, ktoré mi toto stravovanie
ponuka!

Bola som skeptickd, pretoze som vyskusala uz vsetko
— Weight Watchers, medifast, veganstvo, vegetarianstvo, pes-
taridnstvo, biopotraviny, intenzivne cvicenie, ziadne cvicenie.
Vsetko sa vidy zacalo velmi slubne a skoncilo sa zalostne — pri-
bratim. Dala som tomu celému este jednu Sancu — pldnu som
prisahala rovnakd oddanost, nasadenie, odhodlanie ako ktoré-
mukolvek inému programu. A tentoraz som skuto¢ne schudla!
A rychlo! Dve kild prvy tyzden a stéle to pokra¢ovalo! Hmotnost
som stracala denne! Jedla som potraviny, s ktorymi som sa uz
ddvno dozivotne rozlucila (srdcervico, ale predsa), pila som
vino a vychutnavala si kazdy vecer c¢okoladu, jedla som gur-
manske lahddky, rychle a jednoduché na pripravu, syry, Cipsy,
chlieb — skratka vsetko, comu som sa roky vyhybala. A napriek
tomu som schudla 4,5 kg za 20 dni.
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Ako sa neskor ukazalo, pricinou mojho priberania bolo biele
rybacie méso, musle, susené paradajky a humus (skratka to, ¢o som
pre bielkoviny jedla denne). Vyradila som tieto potraviny zo svoj-
ho jedélnicka a pokracovala v chudnuti bez toho, aby som ratala
kalérie ¢i robila ¢okolvek iné. A nielen to — pokial dodrziavam svoj
stravovaci plan, neuzivam ziadne lieky. Neuveritelné! Zazrak! Je to
len 20 dni, za dvadsat dni moZete zmenit Gplne v$etko! Sltbte si, Ze
spravite vsetko, ¢o je vo vasich silach, aby ste tychto 20 dni robili

veci stopercentne, a zazijete rovnaky zazrak ako ja!

Ak si uz ani nepamitate ¢asy, ked ste neboli buclati, mozno ste sa uz naro-
dili s oslabenym travenim. V sucasnosti sa stretdvam s mnohymi fudmi,
ktori ako deti trpeli sezénnymi a potravinovymi alergiami a ako dospeli
maju tendencie k nadvdhe. Méze trvat niekolko genericii, kym sa vybu-
duje tvorba enzymu pre geneticky zmutované potraviny, takze ak ste sa vy
alebo vasi rodicia prave pristahovali do Spojenych $tatov, je velkd sanca, zZe
netravite jedlo tak dobre ako vasi predchodcovia.

Pamétajte si, zIé travenie obvykle znamena priberanie, alergie a zdra-
votné tazkosti. Ak mate konstantne zvySeny histamin, pre telo to znamend
byt stile pripravené odpovedat na konzumdciu reak¢ného jedla vnator-
nym bojom.

Prva vec, na ktoru sa svojich klientov pytam, ked zistim, Ze boli vzdy
tak trosku pri sebe, je: ,Mali ste ako dieta silnd sezénnu alergiu, alergiu na
prostredie ¢i astmu?“ Neprekvapuje ma, ze odpovedou je vd¢$inou ano.
Slovami sa nedd opisat, aky kamen zo srdca im spadne, ked sa dozvedia, Ze
ich trévenie je citlivejsie ako u druhych ludi. Tito ludia sa cely Zivot trapili
len preto, lebo ich metabolizmus je spomaleny!

Ale to nie je ich vina. Netryznili by ste sa predsa preto, Ze mate kucera-
vé Ci rovné vlasy. A s travenim je to rovnako. Bol to skratka spdsob, akym
vase telo fungovalo, a my to teraz zmenime.
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Dobrou spravou je, ze dokdzeme znizit produkciu histaminu a posil-
nit vase ¢revd. Treba len konzumovat spravne jedlo a vyuzit kratkodobu
vypomoc s podpornymi prostriedkami ako MSM" a probiotikd, o ¢om si
povieme trosku neskor. Tieto doplnky podporia lepsie travenie a znizia
stres vasho tela z tejto ¢innosti.

VASA STITNA ZLAZA - FONTANA ZDRAVIA
Stitna zlaza, ktorej sa budeme venovat v nasledujticej kapitole, je zodpo-
vednd za kazdi metabolickd a bunkovu aktivitu v tele. Neuveritelné je,
ze §titna zlaza vyprodukuje len jednu ¢ajovu lyzicku horménov za rok!
Je teda zrejmé, ze Cokolvek, ¢o zasahuje do jej ¢innosti, vds ovplyviuje
v kazdej oblasti.

Mnoho problémov so $titnou zlazou je zalozenych na béze konzumo-
vania jedla vyvolavajiceho zapalové reakcie, zvysenej produkcie kortizolu
a vyzivovych deficitoch. Ak dokdzeme kontrolovat tieto faktory, mozeme
obnovit funkciu §titnej zlazy a pomdct nasim teldm fungovat na 110 %.
Pouvazujte nad $titnou zlazou ako nad ¢arovnym klucom, ktory odomyka
vietky systémy vo vasom tele. Konzumujte spravne jedlo, podporte funk-
ciu svojej $titnej zlazy a budete sa citit a vyzerat lepsie, ako ste sa citili
a vyzerali kedykolvek predtym.

A este jeden dalsi bonus: So spravnym jedlom sa zvy$i aj vasa sexu-
dlna energia. Nemdte potuchy, kolkokrit som od Zien pocula: ,Milujem
svojho manzela, ale uz vdobec nemdm naladu na spolo¢né radovanky. Na
konci dna som tak strasne unavend, ze na to ani nepomyslim!“ Nuz éno,
na stravenie reak¢ného jedla treba vela ¢asu. Zaroven vobec nepoméha, Ze
mnoho reak¢ného jedla utoc¢i na $titnu zlazu. Takze ak na seba nabalujete
kil4d navyse a mate mélo energie, nulova sexudlna energia sa po $tyridsiatke
stdva pre mnohych z vas si¢astou kazdodenného Zivota. Zeny aj muzi st
schopni robit aj nemozné, ked zistia, Ze zmenou stravy dokdzu tento stav
zZvratit.

* MSM je destilaciou vyrdbany metylsulfonylmetdn, ktory je zdrojom organickej
siry (pozn. prekl.).
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