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Podékovani

Neni ndhoda, ze hned tivodem dé¢kuji, ponévadz vSechno zdlezi na zacdtku. Nize uvedeni
badatelé a prételé predstavuji pocdtek této price. Je mi velkym potéSenim nachdzet a spojo-
vat v mnozstvi pfedlozeného materidlu ¢ervené nitky, abych z nich upletl cop zdravé vyzivy
pro moderni lidi. Protoze nase strava je vedle dechu nd$ prvni zdroj energie.

Zvlasni dik patif rakouskému fyzikovi a védeckému teoretikovi Erwinovi Schrodingerovi
(1887-1961) a némeckému biofyzikovi Fritzovi Albertu Poppovi za jejich priikopnické
préce o svételné energii a porddku ve stravé, stejné jako prof. Colinu Campbellovi a Dr.
Caldwellovi Esselstynovi, pritkopnikéim rostlinné stravy, a jejich protihrd¢tim Dr. Davidovi
Perlmutterovi a Dr. Williamu Davisovi, zastdnclim stravy s niz§im mnozstvim sacharidt
a vysokym obsahem tuku. Prof. Richardovi Béliveau, prof. Hansi-Christophovi Scharpfovi
a Dr. Denisi Gingrasovi z tymu prof. Béliveaua a Dr. Med. L. M. Jacobovi vdé¢im za mno-
hé cenné odkazy v jejich knihdch a studijnich sbirkdch k tématu ,vyZiva‘. Inspirovali mé
a uleh¢ili mi praci. Velmi dékuji také vSem badateliim, ktefi se v této oblasti dopracovali
k pralomovym vysledkim, a nebyli zde zminéni.

Moje zdliba coby psychoterapeuta v napinavych Zivotnich piibézich, z4jmu o svébytny,
origindlni pfistup ve vyzkumu a sledovani osudovych Zivotnich zvratt a objevil téchto védct
mi velmi pomohla a pfivedla mé na dalezité stopy pro tuto knihu: Richard Béliveau, profe-
sor biochemie na univerzit¢ v Montrealu a jeden z autori bestselleru ,,Vyzivou proti rako-
viné“, dfive provddeél zékladni vyzkum pro farmaceuticky pramysl. Kdyz se jeho laboratof
pest¢hovala do univerzitni détské nemocnice, sezndmil se s détmi nemocnymi rakovinou,
jejich rodici a lékati. Zpréva vyzkumnika ze stockholmské 1ékatské univerzity Karolinska
Institutet, podle niZ zeleny ¢aj brdni cévnimu zdsobeni nddoru, ho pfivedla na novou sto-
pu. Strava pfi rakoviné! Zrodila se nutraceutika, protirakovinné potraviny v pravém slova
smyslu. Vyvoj, ktery mél pozdéji vyvrcholit vétou: ,,Po véem, co jsem se v pribéhu svych
dlouholetych vyzkumi naudil, bych dnes na otdzku, zda bych dokdzal vymyslet stravu,
kterd maximédlné napomah4 rozvoji rakoviny, odpovédél, Ze mé nenapadd nic lepsiho nez
nase soucasnd strava.“

Pi osobni spoluprici s gynekologem a environmentdlnim lékafem Technické univerzity
v Mnichov¢, prof. Volkerem Zahnem, jsem zazil, jak jeho pfini redukovat mnozstvi jedu pii
chemoterapiich, a zdroven podpofit konstruktivni a regenera¢ni sily svych pacientd, vedlo
k chemoterapii v nizkych ddvkdch pfi soucasném prechodu na zdravou plnohodnotnou
stravu, a to navzdory protestim farmaceutického priimyslu i jeho kolegi. Dnes se jeho
ptistup, tenkrdt jesté nepochopeny, ukazuje ve zcela odlisném svétle. On sdm se jevi jako
proziravy, nadmiru lidsky univerzitni a celostni 1ékaf, takovy, jakého jsem jej zazil.
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Prof. Claus Leitzmann desitky let byl a stdle je nase svétlo ve tmé, pokud jde o vyzivu.
Jiz pred desetiletimi se stal vegetaridnem a $el ndm tim nejlep$im prikladem v dobé, kdy
tdajny odbornik z mnichovské univerzity tvrdil, Ze vegetaridni by po tfech letech trpéli
projevy nedostatku a po sedmi letech zemfeli. Kdyz jsem to slysel, Zil jsem jiz devét let
vegetaridnsky a nevéfil jsem svym usim, Claus Leitzmann o to vic. Jemu dékuji za odvahu
a nezlomného badatelského ducha!

Nedédvno jsem jej potkal jako 81letého na kongresu ve Veroné v takové formé, jako
kdyby nepodléhal ¢asu, a byl jsem hrdy, Ze jsem s nim a jeho obéma kolegy Campbellem
a Esselstynem sdilel jedno pédium. Campbell, taktéz v 81 letech pisobivé fit, pfitom stejné
tak angazovany jako skromny a neobycejné pratelsky, sdili se svym vrstevnikem Esselstynem
kousek Zivotniho ptibéhu. Oba renomovani a vynikajici univerzitni védci pochdzejici z mléc-
nych farem ze stejné oblasti v USA, méli jesté na konci své Gspésné kariéry odvahu prorazit
se svym vlastnim Zivotnim stylem, riskovat své renomé a rozjet rostlinnou plnohodnotnou
(celosvétovou) revoluci v nutri¢ni mediciné.

Sdm jsem nikdy védecky nebddal, nybrz prozival a pozoroval jsem své pacienty a v po-
sledni dob¢ jsem vice naslouchal také svému vlastnimu organismu. Vytdhl jsem tedy zdvéry
z existujicich studif a vétSinou pouze secetl jedna a jedna. Zvldstni dik proto patii mym
pacientim. A predev$im tém, ktef{ mi ukdzali limity takovych presvédcivych teorii, povzbu-
dili mé mysleni a pfivedli mé na nové ndpady pravé proto, Ze oni ani jejich organismus pfi
pfechodu na rostlinnou plnohodnotnou stravu neodpovidali oé¢ekdvdnim. Treba pacienti/
tky, ktefi nezhubli, ackoliv tolik chtéli. Kdyz v$ak dodate¢né vynechali psenici, a tim lepek,
dokazali to. Tomuto tématu proto budu v knize vénovat zvy$enou pozornost.

Kromé toho dékuji naSemu bio zahradnikovi v centru TamanGa, Paulu Brennerovi,
za dtleZité instrukee,i jeho Zené Gertrud, ktefi tak dtisledné kra¢i svou védomou cestu s rost-
linami od komunikace s nimi, az po jejich formovéni. A pfedev$im za bdje¢nou ndzornou
vyuku v nasi velké zahradé.

Poprvé bych také rdd podékoval svému télu, které se mi jiz vice nez $edesit let snazi
ukdzat cestu — nejenom mé, ale také, jak pevné véfim, mnohym dal$im. Kdybych je vidy
nésledoval, od mala bych se vzdal Zivo¢isnych bilkovin, pfedev$im mléka ¢i mlé¢nych
vyrobki. Odted budu svému télu vénovat mnohem vice pozornosti a hlavné mu budu
davérovat.

TCM terapeutce Sybille Schliippenové a Dr. Ingfriedu Hobertovi dékuji za podnéty o Zi-
votnim teple ze stravy z pohledu tisice let starého védéni tradi¢ni ¢inské mediciny. Dorothei
Neumayrové dékuji za dlouhou spole¢nou cestu zdleZitostmi vyzivy, zde zvldsté za pomoc
pii sestavovdni kapitoly o hfejivém a chladivém jidle.

Simone Vettersové, mé bylinek a rostlin znalé kolegyni a postni lektorce, patfi mij dik
za obsahové prispévky ke tieti ¢dsti knihy, k rostlindm a superpotravindm. Mému organiza-
torovi Balthasaru Wanzovi, ktery za mé vice nez dvé desitky let nese bfimé byrokracie a sdili
muj pohnuty zivot jidla, patfi muj dik za impulsy, Uwemu Lindnerovi, mému asistentovi,
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za 1o, ze mi ziskdva Cas, kdyz mé vozi svétem. Anné Caveliusové vdécim za citlivy lektordt
a celkovy porddek.

Za spole¢nou cestu také ve vécech vyzivy a za to, ze mi kryje zdda, abych mohl ¢ist,
premyslet a psdt, dekuji své partnerce Rité Faselové.

~Kdo chee néco délat, najde védy cestu.
Kdo nic délat nechce, najde zpiisob, jak se vyhnout.
Prof. Claus Leitzmann



Vyhled a vhled

Kdyz jsem pted pdr lety piedstavoval vyZivovy a zZivotni princip ,,Peace Food“ (vyZiva miru),
mél jsem préni rozsévat pokoj pro vsechny, ktefi to také chtéli, v duchu svatého Frantiska,
ktery za¢ind mou oblibenou modlitbu vétou: ,,Pane, udifi mé ndstrojem svého pokoje.
Avsak sklidil jsem i urcity nepokoj, ktery mé ponékud piekvapil, protoze ,,Peace Food®
byla pfece jenom nabidka. Nikdy neslo o to zavazovat nékoho k ¢isté rostlinnému zptisobu
vyzivy, natoz pak nékoho nutit.

Velkou $anci této knihy jsou informace, jez jsou védecky velmi dobfe prokazatelné. Kdo
je uchopit nechce, bude prosté zit ddl tak jako doposud a nic se pro néj nezhorsi. Kdo je
naopak chce integrovat do svého Zivota, miiZe nesmirné ziskat.

»Nikdo nemusi muset, ale vsichni sméji chtit.“

Nésledujici strdnky rozkryvaji snad nejhlubsi tajemstvi vyzivy a v ni obsazené Zivotni a 1é¢ivé
energie. Zdrovenl spojuji poznatky a vysledky mnoha studii do celkového piehledu o energii
nasi vyzivy, jejim zivotnim teple a pfirodnich rytmech, kterym pfi svém vzniku podléhd.
Toto shrnuti ndm umoznuje byt nesrovnateln¢ zdravéjsi. Hned na zacdtku bych tuto na-
déjnou zprévu rdd bliZze objasnil, jednak abych u vds vzbudil velkd ocekdvani ohledné vétsi
kvality Zivota, vitality a zdravi, jednak proto, abych rovnou vysvétlil, Ze to vyzaduje bystrou
mysl, znalost zdkont osudu (viz strana 359) a dobrou vili k malym zméndm s velkymi
dutisledky.

Novéjsi nutri¢ni vyzkum, na kterém se vyznamné podileli a podileji mnozi z dfive uvede-
nych védci a lékati, ndm ukazuje nejen to, jak mizZeme, obecné feceno, zastavit rakovinu,
druhou nejcastéj$i pficinu imrti v modernim svété, ale také ndm ukazuje,jak otupit ostii
hlavni celosvétové priciné amrti, kardiovaskuldrnim chorobdm. Takova prilezitost! Caldwell
Esselstyn ji na spole¢ném kongresu ve Veroné pfirovnal k papirovému tygrovi, kterému
muZeme pfenastavenim vyzivy na veganskou stravu kdykoliv vzit veskerou moc. A co je
nejkrdsnéjsi, pomoci studie a rentgenovych snimka vénéitych tepen demonstroval, jak se
tyto pfi kardiovaskuldrni dieté opét oteviely. A ve své slavné Cinské studii, kterd je védeckym
zdtivodnénim plnohodnotné rostlinného zpusobu Zivota, ukdzal Colin Campbell, jak lze
stejnou stravou Casto zastavit a v kazdém pripadé zmirnit rakovinu.

Proti takto prikopnické studii pfirozené bojuji potravindfské koncerny, kterym moznd
z dlouhodobého hlediska $kodi. Pro $arvdtky tohoto druhu se dnes hodi mit védce. No-
vindm zdvislym na primyslu staci, kdyz tii profesofi studii zpochybni, aby ji vyli¢ily jako
spornou, a to aniz by provedly jediné Setfeni.
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Nekonecny piibéh

Pokud jde o vyzZivu, je to neustéle se opakujici scénaf: Jiz v roce 1972 védéli epidemio-
logové v USA o zdravotni Skodlivosti masnych a mlécnych vyrobka. Tehdejsi liberalné
demokraticky kandidét na prezidenta George McGovern (1922-2012) se tohoto tématu
chopil a byl poté diky zufivé reakci amerického masného a mlé¢ného priimyslu porazen
jako kandidat i jako senétor.

Podobny protivitr zaziva a popisuje Colin Campbell. Uz v roce 1983 vydala US-Cancer-So-
ciety plakdt: ,, Reduce your risk for cancer— snizte své riziko rakoviny. Byly na ném vyhradné
obrazky rostlin. Mezitim vyslo pfes 500 000 publikaci o souvislosti mezi rakovinou a vyzi-
vou a vSechny pojedndvaji o pozitivnim G¢inku rostlin (rostlinné stravy). Nicméné odolnost
keftai s nemoci na strané pramyslu ziistala neporusend. Zdroven ovem naristd optimi-
smus mezi stdle mlads$imi a pocetnéj$imi vegany. A ti pro svou motivaci nejsou odkdzdni
na Cinskou studii. Uz desitky let dokazuji némecké vyzkumné price néco podobného. Vice
nez jedendct let trvajici studie Némeckého vyzkumného dstavu pro rakovinu v Heidelber-
gu (DKFZ) tfeba jiz v roce 1999 prokdzala, ze vegetaridnskd strava a zdravy zpusob Zivota
u muzi snizily imrtnost souvisejici s vékem téméf o polovinu a u Zen o tfetinu. Nejen riziko
umrti na kardiovaskuldrni problémy, nybrz i na rakovinu, gastrointestindlni nemoci nebo
onemocnéni dychacich cest se jednozna¢né snizilo. O jedendct let dfive, v roce 1988, tyto
vyhody prokézala také na zéklad¢ krevniho obrazu vice nez tisicovka Gcastnika Giessenské
vegetaridnské studie provedené prof. Clausem Leitzmannem.

»INic nemiize zastavit myslenku,
pro niz nastal éas.
Viktor Hugo

Kazdy z nds sni za Zivot pfiblizné 30 tun jidla a vypije 50 000 litrti tekutin. Materidlné se
z toho skldddme, i kdyZ vétsinu opét vylou¢ime. OvSem pozor, co nahofe str¢ime dovnit,
vyjde dole zase ven sice rychle, ale viibec ne celé. Naptiklad pramérny Némec zkonzumuje
podle Nadace Heinricha Bolla (stav z roku 2013) za zivot 945 kufat, 46 prasat, ¢tyfi kusy
hovéziho dobytka a ¢tyfi ovee, 46 kriit, 37 kachen a 12 hus. Ze to neni dobré pro nds ani
pro zemi, vime uz dlouho a je to védecky prokdzdno. Jesté déle tusime, Ze vSechno, co je
dobré pro nds, je dobré také pro zemi. Organizace spojenych ndrodu o tom jiz ddvno vi, jen
to nerozifuje angazované. V jeji 4. zprévé o klimatu (Carus 2010) se piSe: ,,Zemédélstvi,
zejména produkce masa a mléka, spottebovavd 70 % sladké vody, 38 % pudy a produkuje
19 % veskerych sklenikovych plynt ... Celosvétovy posun k veganské stravé je Zivotné dir-
lezity, abychom svét zachranili pfed hladem, nedostatkem pohonnych hmot a nejhorsimi
dopady zmén klimatu.“
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A vi také o tom, ze na jedné stran¢ trpi 868 miliont lidi hladem a podvyzivou, na strané
druhé jiz 1,4 miliardy nadvdhou. Cca 2,3 miliardy lidi na tomto svété je tudiz naprosto
mimo. Pfitom pro oba extrémy by byla zéchranou ta samd plnohodnotn4 rostlinnd strava.
Presto z tohoto sméru nepfichdzi velkd podpora, stfety zdjmu jsou prilis silné.

Svét maze zménit a zméni takzvané grassroots movement (tzn. hnuti obycejnych lidi),
tedy hnuti, které je (ji) a uvazuje od zékladu jinak. Také tato kniha k tomu muze nabidnout
ohromnou $anci a spustit revoluci ve vaSem vlastnim Zivoté, podobné jako ve svété vyzivy.

Tajemstvi Zivotni energie nasi stravy spoc¢ivd ve shrnuti dosavadnich fakei, protoze zde je
uz vse potiebné. Musime je pouze sjednotit, ddt jim praktickou podobu, a denné pouzivat.
Nejdulezitéjsi ze zékont osudu, zékon polarity, znd ke kazdému pélu protipél. Hleddni
zivotni energie nasi stravy nds bude s timto zékonem konfrontovat.

Ptiklad: Chorobopisny vyznam ,nemoci jako symbolu® (viz seznam literatury v dodatku)
otevird moznost jednoduchym zptisobem rozeznat dusevni pozadi symptomi a pochopit
ucebni tlohu, to znamend vyhovét pozadavkim dusevni roviny. Mnozstvi studii o vyzivé
zase nabizi moznost vyhovét télesné roviné. Ze souhry obojiho, psyché a sématu, vznikd
skute¢nd psychosomatika. Duse oteviend rozvoji, kterd se stavi Zivotu a jeho vyzvdm, je jiz
velmi dobfe chrdnéna pfed chorobami. Kdyz k tomu pfiddte jesté stravu podle druhu a typu
a zdravy pohyb, jste pfipraveni na zdzrak!

V soucasné dobé je tato véc jesté omezend, protoze boje o smér a zddnlivé neslucitelnosti
zakryvaji pohled na podstatu. Duse a t¢lo se doplnuji a patii (a patfily) vzdy k sobé. Je tedy
tieba poznat, ze psychosomatické klinické obrazy a somatika konven¢ni mediciny a ptirodni
lé¢itelstvi si nic neberou, naopak se bdje¢né doplnuji a podporuji. Namisto toho, abychom
se nudili v posteli, muze angazovand psychoterapie ve vlastni rezii, jinak nesmyslné stréveny
¢as, vyuzit k uzdraveni. A to pomoci cest do vnitiniho svéta dusevnich obrazd. Jidlam by-
chom mobhli opét dét rdmec, kdyz uz ne modlitbou, tak moznd podékovinim a pozehndnim,
protoze vétsina lidi se u nds stydi za vlastni tradice a odcizila se jim.

Pti hleddni tajemstvi Zivotni energie potravin moznd s prekvapenim zjistite, Ze ji uz
dlouho umime védecky méfit a vnimat. Najdeme studie, které pfimo na toto tajemstvi
odkazuji, a pfesto jsou ignoroviny. Mozn4 to kromé tzasu vyvold i trochu strachu, protoze
préce s zivotni energii v zdpadni védé byla doposud trestdna. Jeji vyzkum byl v téchto kra-
jich dlouhou dobu v tézkém ohroZeni, zatimco ve vychodoasijském prostoru se o ni mohlo
premyslet zcela svobodné.

Tajemstvi zivotniho tepla stravy a pfirozenych rytmt pocdtku a sklizné zdpad ignoroval
kompletné. Pritom muize napiiklad kazdy citit, jak mdlo tepla v zimé dodd ovocny saldt z cit-
rusti, manga a papdji. Navic zndme odkazy Zlutého cisafe Huang Di, ¢inského pra-cisafe a my-
tického autora zékladniho dila tradi¢ni ¢inské mediciny (TCM), kterym se v této zemi stdle
vénuje mélo pozornosti. Tak zistaly nasi kultufe znalosti o Zivotnim teple ze stravy po tisice
let skryty. Nez nase véda, kterd zatim neumi rozlisit energetickou hodnotu ¢erstvé vymackané
a konzervované ldhve $tavy, obrati pozornost k tomuto tajemstvi, to bude ovsem jesté trvat.
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Je v$ak dobré, Ze uz ted mizeme mit uzitek z TCM a znalosti o jejim zivotnim teple.
Musime jen dokézat integrovat polaritu mezi (Zivotni) Cerstvosti, respektive (Zivotni) energii
na jedné strané, a (Zivotnim) teplem na strané druhé. Nase Zivotni sila vznikd z obou péla.

Tady prichdzi do hry také rytmus. Jeho tajemstvi odhalil uz Rudolf Steiner (1861-1925)
se zjisténim, ze cely zivot je rytmus. U nds nicméné zaménuji dokonce i zndmi uditelé Zivota
rytmus a take, pfestoze se k sobé navzdjem chovaji jako Zivot a smrt. Viechny Zivé organis-
my maji rytmus, vSechny stroje naproti tomu takt. V okamziku, kdy se nds srde¢ni rytmus
stane taktem, ménime zivot za smrt. Variabilita tepové frekvence podle Davida Servana
Schreibera (1961-2011) to dnes dokazuje také védecky srozumitelné. Jakmile dostane néco
naprosto stejného, nastdvd nebezpedi z prodleni. Nebo kdyz opét dime prostor ve svém
zivoté rytmum roku a budeme se podle nich fidit také u jidla. Tedy budeme konzumovat
pouze sezénné sklizené ovoce a zeleninu, je to jako bychom k sobé zvali Zivot. Nejen v hudbé
potfebujeme (zdkon polarity) oboji: rytmus a takt, nebo Zivot a réd.

Kromé toho je diky razantnimu pokroku v pramyslovém chovu zvifat a manipulaci
s genetickou vybavou rostlin nejvyssi ¢as objevit tajemstvi stdif genu. N4§ organismus s tim-
to vyvojem nedokdze drzet krok: geneticky, a tim i télesné, jsme prastaré bytosti a mnoho
z toho, co se v pribéhu desetileti téméf nepozorovatelné rozvinulo, bylo uZite¢né ve své
dobé. Dlouhodobé je to vsak skodlivé. Vyvoj vysoce vykonnych krav a celosvétové rozsi-
feni mlé¢nych produktil samoziejmé zmirnilo hlad, podobné jako kdyZ Justus von Liebig
(1803-1873) vynalezl umélé hnojivo a zvysil vynos zemédélskych plodin. Nebo kultivace
moderni vysoce vykonné psenice, kterd svému objeviteli Normanu Ernestovi Borlaugovi
vynesla v roce 1970 Nobelovu cenu. Avsak dneska ndm $kodi mléko od vysoce vykonnych
krav, které nemd nic spole¢ného s tim, které méli k dispozici nasi pfedkové v neolitu. Po-
névadz mléko v sicku, které mnozi doposud piji, je homogenizované a nepochdzi od jedné
dojné krdvy, nybrz bylo slito dohromady z mléka od tisicti krav. Ani moderni psenici nelze
srovndvat s piivodni jednozrnkou, jez se jedla jesté pied sto lety. Ta méla stejné jako predek
pSenice 14 chromozomu. PSenice Emmer, kterd méla jednozrnku vylepsit, pfinesla dalsich
28 chromozomu. Dnes$ni psenice méd 42 chromozomi. Chléb, ktery dnes jime, muze byt
smichdn s vice nez tisicem substanci. Mezi nimi s takovymi, které usnaduji ¢isténi pekdren.
S chlebem z ranych véka md mélo co spole¢ného.

«

»Prosté jsme ze vieho udélali vic, a to ndm nesvéddi.

NS organismus s takovym rychlym rozvojem neumi drzet krok. Je prastary a potiebuje jidlo
odpovidajici svému genetickému stafi: z fyzického hlediska jsme prastaii, nase psychika je
mirné fe¢eno staromddni a formovand rovnéz prastarymi svéty dusevnich obrazt a nad-
¢asovymi archetypy. Psychika i organismus potfebuji jako (dusevni) stravu véci odeddvna
osvédcené, tak jako jsou myty a pohddky. S ohledem na jidlo to jsou stejné staré geny
v potravindch.
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Konecné, posledni velké tajemstvi je tajemstvi synergie a jednoty. Musime sjednotit tolik
zd4nlivé neslucitelného, jak ve svém Zivoté, tak v nadi stravé. Jenom pak muze vzejit néco
Gplného, krasného a uzdravujiciho.

Prikopnici veganského zpisobu zivota, jakymi jsou na Grovni vyzivy Campbell a Essel-
styn, na zékladé mnoha studii doklddaji, jak skodlivy je pro nase zdravi Zivocisny protein
a tuk. Namisto nich doporucuji nizkotu¢nou plnohodnotnou rostlinnou stravu. Coby pfitel
zvifat a vegetaridn jsem je s velkym nadSenim nésledoval.

Na druhé strané jejich kolegové, kardiolog William Davis a neurolog David Perlmutter,
rovnéz na zdkladé studii radi, Ze vynechdni pfedev$im pseni¢ného lepku a pouzivani dobrych
tukd (napf. olivového, Inéného a kokosového oleje) 1é¢i mnoho nemoci jako napf. cukrovku
2. typu. Bohuzel k tomu doporucuji stravu s nizkym obsahem sacharidi a tu¢nou, stejné
jako bohatou na zivocisné bilkoviny. Jejich studie a argumenty jsou vak také presvédéivé
a umoziuji mi lépe porozumét mnoha zkusenostem z mé témér Ctyficetileté lékarské praxe.

Vsechno je mozné

K tomu se hodi pfibéh mudrce mulldha Nasruddina:

+Jako soudce vyslechl mudrc nejprve jednoho obvinéného a vyslech zakondil slovy:
Méte naprostou pravdu! Nasledujici vyslech protistrany k ohromeni pfitomnych koncil
stejnymi slovy mulldha: Mate uplnou pravdu.”

Ob¢ strany, kazda ze svého thlu pohledu, mohou mit pfirozené pravdu. Bude tomu tak
dokonce ve vétsiné pripadi. Obé strany nebo vyZivové strategie jsou ovsem zdroveri proti-
poly. Co kdyz maji pravdu obé? Je mozné, aby se tak protichtidné poznatky nevylucovaly,
ale naopak doplnovaly? A v ptipadé¢, Ze vhodnym zpisobem vzdjemné zkoordinujeme z toho
plynouci zdravotni programy, dokonce vytvéiely bdje¢nou synergii? Nemohlo by to byt
tak, Ze si viibec nemusime vybirat jen mezi morem a cholerou, ale Ze jako tfeti moznost
existuje zdravi?

Pfesné tohle ukdze tato kniha. Tak jako jedno jidlo je dobré na srdce a cévy, Esselstyn
ve své srde¢ni a cévni dieté dokonce vynechdvd véechny oleje, tak jiné ptisobi dobfe na mo-
zek. A pro dobry Zivot evidentné potfebujeme srdce i mozek. Studie dokazuji, Ze bez mléka
(mlé¢nych vyrobki) prakticky nedochdzi k rozvinuti cukrovky 1. typu. Ze studii vsak také
vime, Ze vynechdnim lepku, zejména psenice, doséhneme podobného vysledku. Mozn4 by-
chom nemocem jako cukrovka mohli tiplné sebrat zaklady. Tim bychom zpfistupnili dusevni
situaci stojici v pozadi k vycisténi na jiné drovni. Cukrovku na tomto misté chdpeme jako
zéstupce mnoha modernich, a kone¢né vsech velkych civiliza¢nich onemocnéni.

Pti zevrubnéj$im studiu dat Cinské studie mimochodem zjistime, 7e zdravorni rizi-
ko predstavuje nejen zivoliSny protein, ale také psenice. Biochemik Campbell musel tuto
skute¢nost piehlédnout. Stejné jako neurolog Perlmutter skody, které tropi jeho recepty
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bohaté na Zivocisny protein v cévni soustavé. Kardiolog Davis uzndvd konec koncii oboji, ale
problému lepku, respektive psenice, pfiklddd mnohem véei vahu. Pfitom prehlizi ndsledky
mléka (mlé¢nych vyrobk), které télo vyrazné vice okyseluji. Ddt dohromady tyto dva pdly
je ukolem této knihy. Odsmifeni zddnlivych rozporia na teoretické a védecké drovni az
po znamenité a chutné recepty v praxi.

Dusledkem téchto dvou velkych modernich nutri¢nich proud je proto vynechdni zivo-
¢isnych proteint a lepku. Ale co ndm potom jesté zbude, kdyz uvdzime, jak moc mlé¢né,
vaje¢né a pSenic¢né vyrobky rozlozily nasi stravu? Najednou se muize objevit strasidlo odfi-
kdni, jez moderni lidi tolik dési.

Ale na druhé strané neni ndprava ddvno splatnych chyb dtivodem k radosti? K tomu
pridejte jesté vyhled na lepsi, protoze chutnéjsi, upravenéjsi a zdroveri mnohem zdravéjsi
jidlo. To znamend konec, nebo pfinejmensim zmirnéni, prakticky vsech velkych zdravot-
nich ttrap. Tak jako plnohodnotnd rostlinnd strava napravuje problémy kardiovaskuldrniho
systému a poméhd pfi rakoviné a revmatu, dné a alergiich, zabranuje ¢i zmirnuje demenci
a Alzheimera a zlepsuje cukrovku 1. typu a lé¢i cukrovku 2. typu, muze také bezlepkovd
strava pfinést zlep$eni pfi mnoha obtizich. Navic dokdze zlepsit neurodegenerativni one-
mocnéni, ¢asto migrénu a jiné bolesti hlavy, a nékdy dokonce schizofrenii.

Kdy?z jen tyto dva zddnlivé protiklady ddme dohromady, otevieme cestu zdravi (uzdrave-
ni). Tim, Ze pak sjednotime jesté Cerstvost a teplotu, tedy Zivotni energii a zivotni teplo, se
muizeme vritit ke staré, ba pavodni stravé, a spojit ji s nasim modernim Zivotem. Zdroven
sjednotit vysvobozené strany, vyuzit vyhody a nevyhody odstranit.

Madm radost, ze vés prostiednictvim studif a argument smim pozvat k daleko lepsimu
zivotu, takovému, ktery sjednocuje zépadni a vychodni znalosti o stravé. Spojuje védu a em-
pirickou medicinu k zivotu s vyhledem na vzrastajici vnitini i vnéjsi mir.

Osobni zkusenosti — ucit se z vlastniho téla

Duvétovat svému vlastnimu organismu a ucit se od néj, to pro mé byla dlouhd cesta, kterou
mi nepfetrzitou kifZovou palbou intelektu a dezinformaci ve vzdéldni spiSe ztézovalo studi-
um a povoldni lékafe. Jako studenti mediciny jsme skuteéné slySeli hanebné mélo o vyzZivé.
Zpémé vidéno se to vsak ukazuje jako Stésti, ponévadz co jsme se ucili, bylo v podstaté bud
$patné, nebo pravdivé jen z&dsti.

Z védeckého hlediska je tabu vénovat pozornost vlastnimu pocitu téla a vyvozovat z toho
zdvéry. Védci se uéi divérovat nikoliv sobé sama a svému télu, ale pouze ¢islim, kterd dnes
podporuji jejich analyzy. Slovo ,analyzovat znamena ,rozebrat, rozfezat', tady se spolu s do-
konalosti a celistvosti samoziejmé také vidy ztrdci Zivot. Pii rozfezdni umiraji pokusnd zvifa-
ta, pii rozebrdni ztrici semeno schopnost klicit. Z téchto piikladii jasné vyplyva, Ze ortodoxni
véda tajemstvi zivota neobjevi. Naopak, musim je nutné ignorovat. Moderni véda postupuje
redukcionisticky, to znamend, ze je posedla detailem. Celek, a tedy i zivot, ji unika.
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Avsak i mnohé okliky, které jsem udélal s univerzitni medicinou, mé naudily néco, ¢eho
bych se dnes nerad vzddval. Takze tato kniha je také synergii mezi nejmodernéjsi védou
a mymi vlastnimi fyzickymi, duSevnimi a duchovnimi zkuSenostmi. Moje osobni zkusenosti
k mému pocdte¢nimu Gzasu vidy velmi zajimaly pacienty a Gcastniky semindit. Nékeeré
samoziejmé proto, aby mé pfistihli, Ze kdZu vodu a piju vino. Vétsinu vsak proto, aby to
prosté napodobili, protoZe mi dawvétuji (duvétovali), za coz bych jim cheeél podékovat.

Ve skuteénosti jsem vétinou varoval pfed takovym imitovdnim a snazil jsem se jasné od-
délit své osobni preference od ucebni ldtky. Tak jako jsem se coby lékat naudil nedavétovat
anekdotickym zku$enostem. To by se ted mélo zménit, ne proto, ze svou zkusenost nyni
povazuji za v§eobecné platnou, ale za cennéjsi, nez jsem ji doposud odhadoval. Vidim to
zpétné na tom, ze védecké poznatky v prabéhu ¢asu stdle vice potvrzuji preference i averze
mého téla. Navic si myslim, Ze v nutri¢ni védé je jen mdlo véci obecné platnych. To mdlo
je vsak tieba rozsifovat.

»Kazdy clovék je jedinecny a individudlni,
ale néco je nebezpecné, skodlivé a jedovaté vem,
Jako jsou Zivolisné bilkoviny,

a néco prinejmensim pro mnohé,

Jako je moderni pSenice.

Na zacdtek par vystrizka z mého samostudia na svém téle: skraloup na teplém mléce nebo
kakau ve mné uz jako v ditéti vyvoldval odpor az nevolnost. Zahy mi pfislo odpudivé i maso,
od chuti vzbuzujici hnus az po vldknitost, kterd mé i mou sestru nutila pfesunovat rozzvy-
kané koule masa z jedné tvdfe do druhé, a kdykoliv to bylo mozné, zbavit se jich pfimo
do toalety. Pro¢ jsme je oba jednoduse nespolkli, dodnes nevim, protivilo se ndm jako
mnoha jinym détem.

Postoj, ze poslechnu svij vlastni pocit a chut, mé okoli s nejlepsimi ziméry ignorovalo.
Moje matka méla po vélce pochopitelné trauma z nedostatku bilkovin a trvala na tom, aby-
chom alespon dvakrdt tydné jedli uzendce, nejlevngjsi zdroj bilkovin v povale¢ném Berliné.
Nechutni uzeni sledi, kterym se kvili vysokému obsahu bilkovin dostdvalo té nejvyssi cti.
Byli k dostdni v jakékoliv podobé a kazd4 mi byla svym zplisobem odpornd. Vystupovat
proti pojiddni zvifat se tenkrdt povazovalo za smésici rouhdni a do nebe volajiciho nevdéku.
Muyj otec takové chovdni komentoval anekdotami ze svého véle¢ného zajeti nebo pozndm-
kou, Ze dokud strkim nohy pod jeho stil, budu jist, co na ném stoji. Mé nohy a jd sdm
jsme brzy ve skute¢nosti zcela ztratili na vyznamu. Zvldsté kdyz tsta a usi musely polykat
véci, které se mi pricily. Tak jsem zdhy prosel vycvikem v zachdzeni se soubéznosti télesné
a dusevni stravy a jeji pochybnou nezdvadnosti. Protestovat bylo mélo platné. Kdyz jsme
byli détmi, vidy jsme se museli pfihldsit a nejprve si vyzidat povoleni mluvit, nez jsme
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viibec néco mohli fict. Muj sklon k réznosti byl uz tenkrét velky, coz se zddlo drzé, troufalé
a pfemoudrelé. Proto jsem obcas ,musel‘ jist sdm ve svém pokoji, coz jsem délal mnohem
radéji a selektivnéji. Brzy mé to naucilo uvédomélému odtikani, které jsem vzdy uplatnioval
na nepiijemné jidlo. Obcas jsem byl za svou drzost odménén vyhodami v jidle, ovsem jen
tak dlouho, nez mé prokoukli. Postupné jsem si v$ak skute¢né zvyknul na ryby a maso,
ov$em nikdy ne na mléko a syr, coz nebyl problém, protoze oboji nemél rdd ani otec.

Teprve kdyz mi bylo osm a veleni v rodiné prevzal nevlastni otec, otevfela se nové fronta
na bitevnim poli jidla. Syr mi byl od za¢dtku odporny. Kdyz mé do néj nutil, ve velkém
oblouku jsem jej vyzvracel pfes prostieny stil, ¢imz toto téma bylo uzavieno. Nastésti bylo
u nds zvraceni povazovano spis za medicinsky problém nez za odboj. Abych tak fekl akcep-
tovany verdikt vy$s$i moci proti syru. ,, Ten chlapec nesndsi syr,“ uznala matka k mé dlevé
divtipné. J4 to poznal a fikal uz dfive, ale chtélo to nejprve jasny ditkaz mého tenkrit jesté
velmi poctivého, protoZe zatim mélo zkorumpovaného téla.

Také zkusenost s chybéjici cerstvosti mé proviazela jiz od kolébky. Moje babicka po dvou
protrpénych svétovych vélkdch trvala na tenkrdt populdrni ,,Akci veverka® (Akce veverka
byla iniciativa zahdjend v roce 1961 némeckym Ministerstvem pro vyzivu. Jejim smyslem
bylo motivovat soukromé domdcnosti k vytvofeni nouzovych zésob potravin. Timto zpu-
sobem mélo byt zajiSténo zdsobovédni obyvatelstva v krizovych a katastrofickych situacich,
zejména v pripadé vilky mezi NATO a VarSavskou smlouvou na némecké pudé. — podle
https://de.wikipedia.org/wiki/Aktion_Eichhérnchen, pozn. piekladatele.).

Hodné potravin se kvili oéekdvané tieti svétové valce uklddalo do zdsoby a krétce pied
datem expirace urychlené zkonzumovalo, takze jsme casto jedli staré véci, zatimco ty Cer-
stvé putovaly do sklepa. Téta to vysvétloval zkuSenostmi z tézkych ¢ast, jenomze okoralé
zustalo okoralym. A pfirozené jsem nemél strach ze tfeti svétové vélky, vzdyt jsem neznal
prvni ani druhou. Moje diivéra v tomto ohledu vsak na jinak milovanou babi¢ku pranic
neplatila. ,Cerstvé* tak ziistalo venku, prestoze maminka byla vlastné pro &erstvy vzduch,
jehoZ indikdtorem byly nase ¢ervené tvére, cerstvé jidlo u ni nastésti stdlo vysoko v kurzu.

Avsak fidila se stravovacimi pravidly, které byly v rozporu s mym télem. Nepsanym
zdkonem pro ni bylo jist dvakrdt denné teplé jidlo, tfebaze jsem mél rdd studené a syrové.
Ovoci, jiz tenkrdt mému favoritovi, naopak nevéfila. Mivali jsme je, ale jenom jako odménu,
kdyZ jsme predtim snédli teplé jidlo. Dnes se ukazuje, a to nejen u mé, Ze syrovy podil, tedy
i ovoce, jsou mnohem stravitelnéjsi.

Mimoto véfila stravovacimu pravidlu pfevzatému patrné od predki: réno jako cisaf,
v poledne jako krél, vecer jako Zebrak. V poledne a vecer to slo, alespon jsem nemusel jist
tolik toho, co jsem nemél rdd, pficemz vecer jsem vesmés mival hlad. Rdno jsem vsak nikdy
jist nemohl a bylo pro mé tlevou, kdyz jsem ji za $kolnich let pfemluvil, aby mi snidani,
kterou jsem pak rozdal, radéji ddvala s sebou. Vzdycky to dopadlo dobfe, nejspis proto, ze
to bylo ,objektivné‘ dobré. Moje sestra, kterd se mnou sdilela utrpeni s masem, tento rezim
zvlddala dobfe, coz mé udivovalo a probudilo prvni pochybnost, zda jsou opravdu vsichni
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lidé stejni, jak jsme se s odkazem na francouzskou revoluci u¢ili. Jd jsem byl kazdopddné
v mnoha ohledech tplné jiny nez ostatni. To mi bylo pfi jidle naprosto jasné.

Navzdory pocdte¢nimu odporu jsem si na ledacos zvyknul. Kdyz jsme se pfi prilezitosti
vymény otct prestéhovali na jih a zakotvili v Hornim Bavorsku, chodival jsem se svymi
novymi priteli ,sbirat brambory*. Za Sestihodinovou sménu jsme dostévali pét marek, 13-
hev limonddy a suchy tmavy chléb s tlustym pldtkem saldmu. Pfdtelé mi ten hnusny ,vuit’
s povdékem sunddvali, ale suchy chleba byl ¢im dél sussi, az jsem ve vysledku dokonce tu
a tam kousek saldmu snédl, také proto, abych potfdd nebyl tak jiny.

Kdyz jsem se pozdéji stal vegetaridnem, cvicil jsem sdm sebe, abych kromé jinych mlé¢nych
vyrobku a mléka dokdzal jist také syry. Jednak proto, Ze jsem sednul na lep strachu z nedo-
statku bilkovin, jednak proto, ze v hinduistickém medita¢nim krouzku, ke kterému jsem
se piipojil, byly jako ,sattvickd strava® v médé. Maharisi, guru Beatles, kterého jsme nésle-
dovali do jeho oteviené ndruce, nds celkem rdzné pfepnul na vegetaridnstvi. Ted se konaly
skute¢né mlécné orgie, protoze ,sattvické’ je v indickém mysleni povazovdno za prospésné
na cesté k osviceni. Namisto toho, aby v nds zpusobilo bozské naplnéni, vsak vedlo spise
k télesné plnosti.

Neékolik mladych TM uditeltt (TM = transcendentalni meditace) vyrazné pfibralo, a do-
konce jim zacala rist prsa. Toho jsem si sice vSimnul, ale mezitim mi zachutnal tvaroh s me-
dem a bonbény z mléené zmrzliny. Kdyz jsem jednou vidél Yogiho Dhiranandu svle¢eného
do puli téla a s zenskymi nadry, vzrostlo mé podeztent, ze néco nehraje. Teprve kdyz jsem se
o mnoho let pozdéji od tohoto hinduistického krouzku oprostil, vidél jsem jasnéji. Napriklad
v jednom filmu ukazovali také gurua Ramana Maharsiho s Zenskym nadry. Kdyz o desitky
let pozdéji, a ve svétle Cinské studie uvazim, e nejen on zemfel na rakovinu, jsem si jisty, Ze
ve véci mléénych vyrobkii zde pretrvdvd velké a nebezpené nedorozuméni a stdle si zdd4 obéti.

Tenkrit bylo v zemi jako je Bavorsko, kde k tomu nebyl Zidny prostor, uz tak dost ndro¢-
né vytrvat ve vegetaridnstvi, coz se mi zddlo naléhavé hlavné kvuli ldsce ke zvifatim. Jedna
mild hospodyné mi kdysi fekla, kdyz jsem se ji pfiznal ke své vegetaridnské zdlibé: , Tak ti
prosté udéldm jehnééi, jako by se nejednalo o maso. Tehdy se (mnohé) maso povazovalo
za bezesporu velmi dobré a nenahraditelné.

Kdyz jsem byl uz dvacet let vegetaridnem, déldvala mi moje jinak milovana tchyné pordd
jesté jeleni guld$ a po mém rutinnim odmitnuti mé prosila, abych snédl alespon tu dobrou
omdcku. V jejich ocich zustali vegetaridni politovdnihodni. A ona se nade mnou slitovala.
Stéle mi znovu pfipominali, jak mdlo pfijatelné jsou moje chuté. Postupem ¢asu se piece
jen podafilo. I kdyZ jsem si nikdy nezvyknul na mléko a vejce v jejich ¢isté podobé, tak
na vyrobky zpracované z nich ano. Nékterych jsem si dokonce velmi cenil, naptiklad ¢oko-
lddové pény nebo tiramisu. Mléko a vyrobky z néj jsem pfitom nikdy nesndsel moc dobfe,
protoze patiim k oném 50 procentiim lidstva, ktefi neprodukuji enzym laktdzu, keery télo
potiebuje, aby strévilo laktézu (mlé¢ny cukr).
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Uvédomeéleji jsem k vyzivé zacal pfistupovat v dobé svych studii. U¢il jsem se o¢ni
diagnostice u pani Dr. Schnabelové, dcery zndmého iridologa. V prvni fad¢ diagnostiko-
vala (moje) sklony k revmatismu, a to zrovna v tom jasné zdficim kruhu, ktery se libil mé
pritelkyni. Na otdzku, jak zabrdnit tomu, aby se rozvinul, mi doporucila pravidelny pust
a védomé stravovdni, coz se mi vyplatilo az do dnesnich dnt. V 63 letech Zddné revma
nemdm a podle mé partnerky, iridolozky, dispozice k nému v mém oku vybledla.

Dietni doporuceni pro pacienty, jako vynechdni mléka a vyrobka z néj pi alergiich, revmatu
a nadvize, byla pro mé dlouhou dobu izolovanym medicinskym terapeutickym opatfenim.
Lidem na spiritudlni cesté jako ucastnikim medita¢nich semindfa jsem radil osvobodit se
od masa ze spiritudlnich, etickych (ke zvifatim) a medicinskych davoda. Z humanitérnich
a ekologickych divodu jsem tuto abstinenci navrhoval vem, ale skute¢ny spdd nabraly véci
az diky Cinské studii a zdravotnim argumentéim popsanym v ,,Peace Food*. Price Colina
Campbella pro mé s kone¢nou platnosti vnesla do véci svétlo. Jako by mi spadly klapky
z o¢i, a jd jsem sviij organismus prosil za odpusténi. Byl vidy nastaven spravnéji nez klasickd
medicina, kterou jsem studoval. Pro¢ jsem jej ndsledoval pouze osobné, nikoliv ovéem pfi
lékatskych vykonech? To jsem se rozhodl zménit, kdyz jsem pied lety piesedlal z vegetari-
dnstvi na plnohodnotné rostlinnou stravu, tedy veganstvi.

Také mi bylo zfejmé, jak jsem si toho kolikrdt v§iml, kdyzZ jsem porovndval zdpad s védci
z vychodoasijské kultury, o kolik Iépe Zili vychodni uditelé, ktefi kazdodenné pouzivali tisice
let staré zkusenostni védéni, oproti ndm.

Kdybych své osobni sklony a své télo bral vaznéji uz dfive, mnoha lidem bych diky tomu
mohl poradit Iépe. Prosté jsem sobé¢ a svému organismu piili§ mélo davéroval. Ptitom mi
neustdle ochotné ukazovalo sprévnou cestu.

Sice jsem skute¢né tii desitky let s dobrym vysledkem radil matkdm déti trpicich alergie-
mi striktné se vyhybat mléku a mléénym vyrobkim. Podobné dlouho jsem doporucoval rev-
matikim a pacientiim se starobni cukrovkou, jak jsme tenkrat fikali diabetu typu 2, postit
se a ndsledné zcela vypustit mléko a vyrobky z néj. Prokazatelné jim to poméhalo a pfiznivé
to ovlivnilo i kozni problémy. Avsak bojisté zalozené klasickou medicinou a potravindiskym
pramyslem, které hldsalo ,maso ddvd silu‘ a ,mléko déld silné kosti‘, bylo jednoduse moc
silné. Dnes uz existuje celd fada univerzitnich studii, které dokazuji opak, naptiklad jak
maso napomdahd rakoviné a mléko ¢i vyrobky z néj takeéz. Ale ze to druhé podporuje také
jesté osteopordzu (Ubytek kostni hmoty), je obzvldst ironické.

Dnes se diky ,,Peace Food®, to znamen4 rostlinnému plnohodnotnému jidlu a duasled-
nému vyhybdni se Zivoc¢i$nym proteintim, citim lépe nez kdy jindy. Moje télesné pocity
a védecky prokazatelnd zdravéjsi strava do sebe pfi tomto kroku perfekené zapadly. Také
lékat ve mné se ztotoznil s ,,Peace Food®, a zacal ji pfeddvat, coz se d¢je se stéle rostoucim
uspéchem.
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Své vlastni preference i averze beru vizné a snazim se je sledovat co nejvice, pokud moz-
no az na védecké trovni. Skuteéné jsem se vice nez 45 let pravidelné nejméné dvakrét za rok
postil a také meditoval. Délku pustu jsem prodluzoval az na biblickych 40 dni a také jsem
na vlastnim téle vyzkousel svételnou stravu. Od mladi jsem zil vegetaridnsky a nyni pres pét
let vegansky, dfive jsem velmi sportoval, pozdéji méné. To vSechno mélo z mého téla udélat
poctivy a spolehlivy méfici ndstroj. Naucil jsem se, jak manipulovatelnd je oproti télu moje
chut. Pfedsevzal jsem si, a mohu to jen doporucit, Ze ji ddm do potddku ve smyslu zdravé-
ho apetitu. 74dné méfidlo u? se mu nevyrovnd. ,Vnitfnimu lékafi’, kterého uz Paracelsus
v podobé Archea uctival jako nejlepsiho lékate, doddva nejspolehlivejsi pokyny o tom, které
informace a energie bychom meéli skrze stravu ptijimat.

Jakmile si ddm cervené vino, spim déle. Potfebuji tedy vice regenerace. I kdyz ¢tu spoustu
dobrého o resveratrolu v ném obsazeném, neudéldm to pro sebe. Zda to plati pro kazdé-
ho, pochybuji. Vyhybdm se také syrové cibuli a ¢esneku, o kterych vim rovnéz spoustu
zdravého, protoze mi nedélaji dobfe. Zda to plati vSeobecné, nechdvim oteviené, av$ak
vnimdm to a osobné se tim fidim. Mozna ze jsou takové rostliny a kofeni, kterym se
vyhybala jiz Hildegarda z Bingenu (1098-1179) coby kuchynskym jediim, zdravé spise
pro vsezravce s jejich vydatnou smiSenou stravou, jak mi vysvétlovala jedna tchajwanskd
vyzivova poradkyné.

Telo prozivam, zvldsté od pfechodu na veganskou stravu, jako jesté poctivéjsi seismograf
pro (svou) stravu. Dokonce si nechdvdm od svého pfitele pravidelné méfit krevni hodnoty,
abych objektivizoval, co citim.

Neékdy se vsak chut a télesné pocity jesté neshoduji. Naptiklad jsem mél moc rdd chléb
a opravdu jsem miloval nasi jedine¢nou chlebovou kulturu. Nedéld mi vsak tak dobfe, jak
mi chutnd. Zimy bez chleba v souladu s pfirodou, které jsem strdvil v Asii, mi to objasnily.
Sel jsem tedy po tom a pacientim, kteff uz %iji ,Peace Food*, a presto jesté dostate¢né
nehubnou, s velkym tspéchem doporucuji vynechdni chleba, pfedev$im pseni¢ného a smi-
chaného z mnoha druhi obilnin. Ostatné jako vieho,co obsahuje lepek. Podobné jsem pro-
zkoumal také dietni doporuéeni nizkosacharidové diety (zndmé téz jako Low Carb), kterd
se vyhybd sacharidim a doporucuje tuky. Nasel jsem zajimavé a dulezité véci. Sacharidy
se pro nds stdvaji (Zivotnim) nebezpe¢im pouze tehdy, kdyz je rafinujeme, konzervujeme
a zneuzivime — a zvldsté v nadbytku. Také tuk, ktery hydrogenujeme nebo ztuzujeme, se
stdvd nebezpecnou ¢asovanou bombou.

Skepticky jsem si nejprve myslel, Ze kampan proti lepku a séji je protireakei na vegansky
trend, ponévadz pfiznivci Low Carb, odptrci lepku a obhdjci tuku hned zase doporucovali
zivolisné proteiny. Avak mnozstvi vysledka studii mé piesvédeilo, ze lepek nebo v kazdém
piipadé néjakd ldtka, keerd se vyskytuje v modernich moukdch, nejsou pro (velmi) mnoho
lidi, mé nevyjimaje, dobré. U séji se ale naproti tomu ukdzalo mnoho védecky dolozitelnych
prednosti.
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Mrazenou zeleninu a ovoce nemdm rdd a dokdzu se vcitit do tradi¢ni ¢inské mediciny,
kterd ji odmit4 jako studené a mrtvé. A to i piesto, Zze mi jeden piitel a ortomolekuldrni [ékaf
léta piesvédcivé vysvétluje, Ze stdle obsahuji vSechny vitaminy a minerédly. Naproti tomu
dlouho vafend, v TCM obvykld strava, mi chutnd dobfe. I kdyz to protifeci vSemu, co jsem
se nau¢il od odborniki na vyZivu, musim pfiznat, ze zvldsté béhem chladnych zim mné
osobné délaji dobfe pokrmy obsahujici jang (to znamend dlouho vafené); i kdyZ uzndvim,
ze uz neobsahuji skoro Zddnou Zivotn{ energii, vim o obsazeném Zivotnim teple.

Syrové stravé dobfe rozumim a také ji umim nejlépe odiivodnit, déld mi skvéle — na jafe,
v [été a na podzim — a v zimé mé nechdvd stile chladnym. Z toho lze snadno vyvodit toto,
co mi pfijde vhod v jednom ro¢nim obdobi, v jiném nemusi. Takové osobni zkusenosti
a zkuSenosti prétel, bereme-li je vdzné, vedou k mnohem Sir$imu, diferencovanéj$imu a in-
dividualizovanéj$imu nutri¢nimu pohledu.

Priority ve vyzivé

Dokud méli lidé malo co jist, bylo bezpochyby spravné, Ze se fesila kvantita. Dovoz bram-
bor z nového svéta byl pozehndnim pro hladov¢jici v tom starém. Mnohem dfive v historii
lidstva byla skvélym pokrokem domestikace ohné, protoze diky vafeni pokrmi se enormné
rozsifilo spektrum jedlych véci a umoznila se naptiklad prévé konzumace brambor, které
jsou zasyrova nejedlé. Tyto uspéchy pomohly lidstvu v jeho rozvoji zcela rozhodujicim zpi-
sobem. Dokud nasi predci hladovéli, bylo prioritou hledét na mnozstvi a kalorie a pravdé-
podobné se i dopoustét jistych kvalitativnich prohfeska. Velké vyhody samoziejmé pfineslo
také péstovani rostlin s vétsim vynosem a pozdéji vyvoj pramyslovych konzerva¢nich metod.
Dokonce i pouziviani umélych hnojiv je lepsi nez zemfit hladem a Justus von Liebig (1803—
1873) je vymyslel pravé proto, aby vyse uvedenému zabranil. Ale hlad uz v sou¢asném svété
neni problém, na jeho misto nastoupila obezita. Uméld hnojiva jsou proto nadbyte¢nd, ba
dokonce $kodlivd, protoze vysusuji pudu. Jenomze zdravd strava neznamend pouze jinak
hnojit, k tomu patii mnohem vice.

Nakolik bylo péstovéni rostlin s vy$$im vynosem uzite¢né a zachrariovalo Zivoty, nato-
lik neni v pofddku, ze dnes existuji taktka uz jen hybridni rostliny. Velké koncerny, jako
stra$dk Monsanto, za¢inaji sbirat a monopolizovat veskeré piivodni osivo. K zemédélcim
pusti pouze hybridy, které nelze (nebo jen s obtiZzemi) péstovat ddle, ¢imz si buduji zdvis-
lost. Na trhu dnes opravdu existuji skoro uz jen takzvané hybridy F1. Ty se ziskdvaji tak,
ze se zkifzi rostliny geneticky od sebe vzdalené. Ponévadz se z genetického pohledu (DNA)
idedlné neshoduji, dochdzi ve fizi redukéniho déleni buriek (meidza), ke shlukovdni DNA
obou rostlin. Diky ndsledné polypoidii, zndsobeni chromozomovych sad, budou rostliny
i jejich plody vétsi a jejich semena méné plodnd. Jen pér velmi uvédoméle hospodaticich
sedlaka, tfeba od Demetera (Biodynamické zemédélstvi), jejich pouzivani v zemédélstvi
jesté vzdoruje.
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Utok na biodiverzitu

Nejvétsim nebezpedim genetického inZzenyrstvi je rozsahly utok na biodiverzitu, tedy
na rozmanitost druhd rostlin a zvitat a jednou i lidi, kdyz budeme takto pokracovat.

Je jen na nasi zodpovédnosti, abychom zachovali nesmirny koncert nasi ptirody
pokud mozno ryzi a rozmanity, a to i v rozmanitosti potravinaiskych plodin a po-
travin, protoze jsou pro nds informacemi. P¥ili$ uniformni informace vedou stejné
jako pfilis uniformni strava k dusevnimu vycerpani. Mezitim narustaji pfiznaky pri-
mé Skodlivosti geneticky modifikovanych rostlin pro Zivé organismy. Zkoumani ta-
kovych rostlin v biofotonové analyze odhalilo vyslovené Spatné vysledky, pficemz
etablovanou védu to témé&F nezajimalo. Vyzkumy ve své oblasti jako ty od Gillese-E-
rica Séraliniho, ktery dokézal toxicitu transgenni kukufice, resp. herbicidu Roundup,
rozpoutaly v odborném svété kontroverzni diskuze. Séraliniho silné sledovana studie
Long Term Toxicity of a Roundup Herbicide and a Roundup-Tolerant GeneticallyModifed
Maize, kterd nasla negativni Ucinky geneticky modifikované kukufice na potkanech,
byla metodicky kritizovédna. Novéjsi studie od Husseina Kaouda z Kahirské univerzity
z roku 2012 potvrdila Séraliniho vysledky. U pokusnych zvifat se pfi tomto krmeni roz-
vinuly znaky pred¢asného starnuti, problémy s imunitou a plodnosti, poruchy tvorby
inzulinu, problémy v zaZivacim traktu a dalsich Zivotné dulezitych orgénech. Pouzita
BT kukufice MON810: Ajeeb YG produkuje v rostliné endotoxiny. Chemicka analyza
ukazala podstatné rozdily oproti konvenénimu protéjsku Ajeeb. Byly vypracovany
dalsi studie krmiva na potkanech s cilem stanovit komplexni hodnoceni. Po tfech
mésicich vykazovala skupina, ktera byla krmena BT kukufici, tézké zmény na jatrech.
Dalsi studie ukdzala, jak konzumace geneticky manipulovanych potravin poskozuje
muzské sperma.

Pribyvé také semendfskych instituc, které si toto nebezpe¢i uvédomuji. Sami zazivime, jak
je obtizné udrzet bez hybridnich rostlin velkou zahradu v TamanGa, nasem centru zamére-
ném na samozdsobeni v jiznim St}?rsku. Pro nds, kdyz kli¢ime semena, plati heslo: Jednou
jako nikdy. Jak daleko uZ tento vyvoj je, se ukazuje, kdyZz dokonce i zndmi zdstupci veganské
scény propaguji hybridni rostliny a jejich vysev.

Nebo napiiklad kdyz chce podnikatel a mecends Bill Gates svymi geneticky manipulo-
vanymi bandny zachranit pfed hladem a nedostatkem vitamint nejchudsi v jihovychodni
Asii a Africe. Je to milé, ale pfesto mimo. Nakonec jim to pfinese vic skody nez uzitku,
pfesné jako umélé hnojivo, které bylo pavodné také mysleno dobfe, ne jako zacdtek mo-
derni nutri¢ni bidy. Posledni zminéné je pfimo lekei ze ,zdkont osudu’, zejména polarity
a ,principu stint’, a ukazuje, jak chamtivost pfeménuje nejlepsi ndpady na jejich opak. To
ne proto, abychom obviriovali Billa Gatese, ale abychom véfili americkému svérdzu, ze Bozi
stvofeni Ize zdokonalovat naprosto lehce, volné a podle libosti.
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Kvalita a kvantita

Problémem dneska se stala kvantita — jime nesporné pfili§ mnoho — a kvalita chybi
na celé ¢ife. S nasim jidlem se ndm nedafi ani zdaleka tak dobfe, jak by mohlo. Hodné
lidi je tlustych, unavenych a vSechno jiné nez energickych, plnych eldnu a zivych. Pro-
toze potravy a kaloriif mdme k dispozici vice nez dost, méli bychom opét zménit smys-
leni a do popfedi nebo dokonce do centra zdjmu postavit kvalitu a (Zivotni) cerstvost.
Obé kritéria byla ddna v pravéku, protoze prvni lidé méli k dispozici jen plnohodnotné
Cerstvé jidlo.

Nebo jinak feceno: Pokrok ve véci konzervace, rafinovini a hybridizace byl dobry pro
hladovéjici. Ziskat koneéné dost, to bylo velké pozehndni. Pfi zajiStovani kvantity se ovéem
pomalu a téméf nepozorované vytrdcela kvalita. A na tom nenese vinu jenom ekonomika,
je to také zodpovédnost nds, spotiebitelt, ktefi jsme byli a jsme ¢i ddl méné ochotni za-
platit kvalitu. Po vélce ddvali naptiklad Némci v praméru polovinu svych ptijmi za jidlo,
dnes zhruba jedendct procent. To je mdlo, a dokonce moc mélo. V evropském prostiedi,
ve srovndni s gurmanskymi ndrody jako Itdlie nebo Francie, je to varovné. Penize se usetii
a kvalita Zivota ztrati.

Naivni omyl

Také ve zdravotnim ohledu jde o naivni omyl, protoze Némci mezitim museji strkat je-
dendct procent svého hrubého domaciho produktu (HDP) do systému zdravotni péce.
A néklady na ni stale rostou, pfispévky na zdravotni pojisténi nelze udrzet stabilni.
Kam vede $patné jidlo a nespravné priority, ukazuje nas velky vzor, USA. Ameri¢ané
utopi dokonce 20 procent svého HDP v nejdrazsim zdravotnictvi na svété, které si toto
oznaceni zaslouzZi jeSté méné, a dosahuji opaku. Podle Svétové zdravotnické organizace
jsou celosvétové na 37. misté pokud jde o efektivitu a na 22. misté s primérnou délkou
Zivota z 30 prdmyslovych narod(l. Néco tu evidentné nehraje.

Nase o¢i se dnes ohledné kvality nechaji snadno oklamat, nejen u ovoce, ale piedev$im
u masa. Kdyz se né podivéte pod UV svétlem, vyjde podvod najevo. Uméle upravené maso
se ukdze jako mrtvolné sedé. Dobry vzhled potravin je ve véku jejich priimyslové vyroby
nutnou, av$ak zdaleka uz ne dostacujici, podminkou dobré kvality. Priimysl a pfedpisy
EU se postaraly o to, Ze se nim potraviny méni na otraviny a o mnoho lépe vypadaji, nez
chutnaji. Protoze uz pii ndkupu nemutzeme ochutndvat, musime si najit jiné zpusoby, jak
kontrolovat kvalitu skute¢nych zivotoddrnych potravin. Tady otevird biofotonov4 analyza
biofyzika prof. Fritze Alberta Poppa nové moznosti, které je tieba podrobnéji prozkoumat.
Naucil se méfit fotony zivych organismd, tedy vyzafovani svételnych dstic, a zjistil, ze zd-
feni erstvého listu rostliny je nepomérné silnéjsi ne zateni zvadlého. Cerstvy list m4 jako
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Cerstvy Clovék ve srovndni se zvadlym téméf oslnivou zéfi. Tato forma analyzy je mnohem
méné klamavd nez oko a naprosto nedplatnd.

Avsak kdy je potravina skute¢né plnohodnotnd? Béznd odpovéd zni, kdyz byla vypésto-
vdna prirozené a bez chemie. Ale je hldvka saldtu, tiebaze vyrostla podle kritérii biologicko-
dynamického zemédélstvi na statku pod hlavickou Demeter, ¢tyfi tydny po sklizni jesté
plnohodnotnd? I kdyz mozn4 stdle odpovidd bézné definici plnohodnotnosti, je zvadld a na
vyhozeni, protoze ztratila svou Zivotni silu. Kdyz uz neobsahuje Zivotni energii, nemuze
taky Zddnou pfedat nebo nds povzbudit. Definice fikd, Ze je plnohodnotnd, ovSem dévno
je podfadnd. Tady ndm jenom tézko pomuize kvantifikovatelny pojem cerstvosti. Pravidlo
je prosté: ¢im Cerstvejsi, tim lepsi.

»Dobré veganské jidlo je nezbyiné plnohodnotné.
Je to nutné, ale nestali to.
Musime rozlisovat mezi nutnym a dostacujicim,
a to druhé uznat za nesrovnatelné vyssi cil.

Ptimo ze stromu ¢i z kefe chutnd ovoce nejlépe. Naproti tomu syrové maso piimo ze zvifete
ndm v na$i kultufe nahdni hriizu, a to je podle aktudlnich studii ze zdravotniho hlediska
vyhodou. Pozdéji, kdyz je maso dobie odlezené, uz neobsahuje Zivotni energii, proto je
podfadné. Kromé toho je prokazatelné skodlivé a nebezpecné.

Rovnéz cerstvé a teplé mléko primo z kravského vemene se hnusi spousté lidi, coz je také
vyhodou, jak ukazuji tucty studii. Po pasterizaci a zabaleni uz mléko neobsahuje Zddnou
zivotni energii. Stdvd se z néj jedovaté a nebezpecné, ale jesté i podfadné mléko. Moznd to
zni tvrdé, takovd je vSak realita. MIéko (mlé¢né vyrobky) je skodlivé, protoze nds okyseluje
a podporuje osteoporézu. Jak je védecky dolozeno, pfindsi s sebou rakovinu a cévni problé-
my, je nebezpeéné a obsahuje jesté vice toxina nez jiné Zivoc¢i$né proteiny, které pokryvaji
dohromady vice nez 80 procent nasi konzumace jedi.

Cerstvé snesend vejce jsou pro nds aromatickd, a pfedev$im nezvykld svou konzistenci
a vétsiné lidi se protivi. Jak vi soucasnd véda, vejce jsou stejné jako mléené vyrobky na po-
vdzenou. Pro muze jsou se zfetelem na rakovinu prostaty dokonce jesté nebezpecnéjsi.

Ryba by energeticky v syrové podobé jako susi jesté prosla, pokud by pochézela ptimo
z Cisté vody, coz asi nebude pravda. Susi ze staré ryby by Japonci viibec nebrali v potaz.
U nds je to normdlni. Je to produkt Zivotni energie a mimoto $kodlivy coby Zivocisny
protein.

Zivotiing bilkovina jak z dtvodi obsahové zdravotnich, tak energetickych dnes uz
nepfichdzi v ivahu. V pravéku nasi predkové hltali naprosto ¢erstvé maso bezprostfedné
po uloveni a pili cerstvé mléko nejvyssi kvality. Podle jedné studie Keitha Woodforda z Lin-
colnovy univerzity na Novém Zélandu (2011) dnes existuje pouze mléko (mlééné vyrobky),
které obsahuje beta kasein Al. Ten celi diraznému podezieni, ze zpisobuje autoimunitni
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problémy (napf. alergie, Hashimotovu tyreoiditu), zatimco puvodni africké a asijské krdvy
produkovaly beta kasein A2, ktery tyto problémy nevyvoldva. Také Dr. L. M. Jacob ve své
knize ,Cesta Dr. Jacoba® zduraznuje, Ze se odehral pfechod od takzvaného Al k A2 mléku
ze starych mlé¢nych plemen skotu k nesrovnatelné dojivéjsim. Dneska ndm zistala prak-
ticky jenom zdravi $kodlivd varianta A2. Jakmile tedy postavime do stfedu zdjmu kvalitu,
nepfichdzi v ivahu ani zivodisné proteiny, ani zivoci$ny tuk, uz jenom proto, ze z nich
pochdzi pres 80 procent pfijatych jedt véetné dioxinu. Vechno proto musi byt rostlinné
plnohodnotné, ale také Cerstvé. Skute¢né trvalé prenastaveni stravy tedy potiebuje tii kroky:

1. Opustit zivocisny protein a udélat krok k veganské stravé.
2. Rozloudit se s podiadnosti, obritit se k plnohodnotnosti.
3. Krok k ¢erstvosti a Zivotni energii.

Ale také v otdzce kvantity se je$té mdme co udit. Samoziejmé je dileZité najit sprévnou
miru — pro spoustu modernich lidi je to dokonce rozhodujici. Zde se spi§ odkldnime od
feseni. PFili§ mélo (kvality) a pfili§ mnoho (kvantity) se ve vyzivé stalo normalnosti, jak fikaji
zndmi nutri¢ni poradci, ;hladovime nad plnymi hrnci.

Cisla OSN z listopadu 2014 vypovidaji, Ze polovina viech lidi je vyZivovand nespravné.
Jen 161 milion® déti je postizenych nedostatkem, dvéma miliarddm lidi, a to i v rozvinutych
zemich, chybély stopové prvky, zvldsté zelezo a jod. PFili$ tlustych je 1,4 miliardy. Naptiklad
v Némecku je to 64 procent vSech muzii a 49 procent zen. V 55 zemich se zdroven potykali
s nedostatkem. Podle kritérii novych studif jsou téméf vsichni lidé vyzivovani nespravné.
Skoro jedna miliarda navic hladovi, ptildruhé miliardy je pfili$ tlustych.

Kazdy by tedy mél najit svou osobni miru, ¢imz dostane pod kontrolu kvantitu. Kolek-
tivné pak musime rozvijet vét$i povédomi o kvalité, a to nejen pokud jde o oblast vyzivy.
Jinak ndm hrozi désivy scénaf.

Kvalita kvantity

Myslenka, ze dostatek potravy (kvantita) vede automaticky k dostatecné délce Zivota (kvan-
tita), je v dobdch nedostatku pochopitelnd a v jistém smyslu také logickd. Nicméné pro
lidi z industridlni spole¢nosti moderny je uz $patnd. Velké mnozstvi kalorii ptisobi nemoc.
Pramérnd délka Zivota sice v mnoha zemich statisticky roste, ale vétsinou to souvisi se stéle
klesajici imrtnosti kojencti. Sama o sobé uz opét zpravidla klesd. Statisticky pramérnd délka
zivota ob¢antt USA po stfednim véku tak klesd uz del$i dobu, coz skryvd pouze snizujici se
umrtnost kojencl.

Tohle téma je vSak komplikované. Prodluzujeme, pokud viibec, nikoliv kultem mlddi
zboznovanou ranou fdzi zivota, nybrz ¢as od stfedniho véku po smrt. Nestoupd tedy predpo-
kladana délka Zivota, ale stdfi, coz se neobejde bez problému, kdyz stdfi vétSinové odmitdme.
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Presto u nds skoro vsichni chtéji byt prastafi, uz ze strachu pfed smrti. Zadruhé se musime
pomalu pté, jestli skute¢né Zijeme déle, nebo jen pomaleji umirdme. Spousta modernich
lidi umird ve stfednim véku, ale aZ v osmdesdti se nechd pohibit.

Rozmanité konzervaéni prostiedky konzervuji nejen potraviny, ale i jejich spotfebite-
le. Jak strasné to zni: ameriéti hrobnici jiz hroby nemohou pouzit znovu jako obvykle
po 20 letech. Dobfe konzervované mrtvoly sviij prostor neuvolni. Jesté horsi variantou
jsou v tekutém dusiku zamrazend téla onéch nebohych dusi, které véii vice na medicinu
a zmrevychvstini masa nez duse. Cim dél vice Ameri¢anii se nechavi za stovky tisic dolart
zmrazit v nadéji, Ze budou znovu probuzeni k zivotu, jakmile medicina uéini odpovidajici
pokrok s ohledem na jejich diagnézu. Podle mého rozumu tak ze svych dusi délaji nebohé
duse, které svou vlastni cestu najdou stézi. Stdle vice zaménujeme nesmrtelnost duse s ne-
smrtelnosti téla, tak jako médme sklon ¢im ddl vice povazovat formu za obsah.

Informacni strava

In-forma-ce uz samotnym slovem ukazuje feseni. Do kazdé formy patfi obsah, jinak z(-
stane prazdna. Nase moderni strava opravdu obsahuje pfili§ mnoho prazdnych kalorii.
Néktefi lidé snédi za den 6000 kalorii, aniz by dostali to podstatné.

Informace je tedy dalSi rovinou, kterou je tfeba mit na zfeteli. Musi byt zpracovéna
a udrzuje nas tak po strance duchovni a dusevni v pohybu a pfi zivoté. V rostlinnych
pylech je obsazeno mnoho informaci na minimalnim prostoru. De facto uz o celé rost-
liné. Zde lezi pravdépodobnd pticina jejich Uzasného zdravotniho vlivu. Pfi vyzkumech
dlouhovékosti v USA, Japonsku a byvalém SSSR bylo patrné, Zze mezi velmi starymi
lidmi bylo pomérné mnoho veelafq, ktefi si nedopfavali odstfedény cisty med, z jehoz
prodeje zili, ale Zvykali plastve, a tim pfijimali vitalni smés pyld, propolisu, zbytk( medu,
a dokonce matefi kasicky.

Také u stale populdrnéjsich superpotravin jsou to sekundarni rostlinné latky, jejichz
informace nam tolik pomahaji od nejriznéjsich nemoci az po rakovinu. ProZivame ted
informacni vék i s ohledem na vyzivu. Rovnéz zde potfebujeme misto nadbytku kvalitu.

Navrat ke zdravé chuti

Dnes musime ve vyzivé pocitat s tim nejhor$im, ale to plati pro vSechny oblasti, které podle
amerického vzoru ddvaji pfednost chamtivosti pied $téstim. Dokud byla medicina v rukou
lékatt, vechno jesté $lo. Od té doby, co se stile vic ocitd v rukou investortl, ktefi najimaji
co nejméné lékar a osetfujiciho persondlu za co nejhorsich podminek, jde to drasticky
z kopce. Stejnou mérou to plati o vodohospoddfstvi, energetice a zemédélstvi. Dokud za né
ru¢i komundlni podniky a soukromi sedldci, vSechno md uréity fdd. Jakmile vsak moc pie-
vezmou koncerny a agrdrni pramysl, kvalita nejprve klesd a nakonec se ztrati.
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S obdéldvénim pidy za pomoci umélych hnojiv dnes musime v normélnim ptipadé
pocitat. To znamend, Ze pole pii soucasném nedostatku stopovych prvka, jako je napiiklad
jod, obsahuji vysoké mnozstvi dusi¢nant. ,Moc mdlo a moc mnoho, vitézstvi je bldzno-
vo,“ tikd lidové pfislovi. Medicina vi, Ze jak nedostatek, tak i nadbytek je ndm ke skode¢.
S pramyslovou stravou trpime obojim: piebytkem kalorii, fosfita a dusiku, konzerva¢nich
ldtek, zbytkd herbicidu, pesticidt a fungicidii a samoziejmé antibiotik a hormont z chovu
zvifat. Naproti tomu stoji nedostatek vitamin, ale hlavné pfinejmensim stejné duleZitych
takzvanych sekunddrnich rostlinnych ldtek, nedostatek éerstvosti a informaci. Oboj je spo-
jeno v ubyvajicim (svételném) obsahu.

To vSechno je ale pretfeno neuvetitelnou spoustou barviv, prichuti a konzerva¢nich latek,
které vétSinou ani nejsou nebo nemuseji byt deklarovany. I kdyz oznaceny jsou, mélokdo vi,
co se za é¢kovymi ciframi skryvd. U dvou béznych jsou to napiiklad mrtvi broucci na cer-
venou barvu nebo vonné vymésky z bobftich andlnich Zl4z na vanilkovou prichut.

Pokrok je zajisté dulezity, ale ne za kazdou cenu, a skute¢né ne vechno v tradici bylo
$patné. Proto se nevypldci hdzet véechny staré zkusenosti ptes palubu. Lidé se milidny let
ucili vybirat si svou potravu ze Siroké, pomérné konstantni, nabidky a délat z ni to nejlepsi.
Divokd zvifata to délaji dodnes. Na jafe si vybiraji neomylné nejkiehdi a nejéerstvéjsi vy-
honky a oividné se di jesté svou zdravou chuti. A dobrd zpréva je, ze i my se to miizeme
opét naucit.
~Zdravd chut je nase nejvétsi Sance,
Jak z bobaté nabidky matky prirody vybirat presné ro,
co nds organismus potrebuge.
Kviili tomu musime zpdthky ke svjm kofeniim.

Samoziejmé, ze chut je néco subjektivniho a védecky stézi uchopitelného nebo objektivi-
zovatelného. A to proto, ze kazdy z nis je individudlni bytosti.

Vét$ina z nés se nevydrzi natrvalo nefidit svou chuti. Chut je néco zdsadniho a méla by
se ve zdravotnim poradenstvi brit mnohem vaznéji. Skldda se z télesnych, dusevnich a du-
chovnich potfeb vzniklych socializaci. Musime si v§imat zvl4sté obou poslednich, ponévadz
zna¢né materidlni argumentace, kterd pfevlddd i na veganské scéné, nemuze chut zménit.
Duse a socidlni oblast totiz jen tak snadno nespolupracuji.

Kdyz zdravou chut ignorujeme nebo jsme ji uz ztratili, télo se néjakym zpisobem ozve,
napiiklad fihdnim a nadymdnim. Nevolnost a zvraceni az po prijem jsou taktéz projevy
odporu organismu. Kdyz (zdravou) chut opomijime, néjakou formou se ndm to vymsti.
Proto je lepsi ji zapojit a prevychovat, coz je mozné, jak jsem se opakované presvédcil sim
na sobé. Kdyz si uvédomime, jak duleZité jsou pro nds véci s vysokym genovym stdfim a jak
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nebezpedné ty s nizkym, budeme se muset naudit vracet se ke starym formdm stravy, jez
jsou povazovany za ddvno piekonané.

Piehlizend, védomé nepieskolend chut se pokazdé jednou zase ozve. Piednostné ve sla-
bych chvilkdch, a ¢asto se pak prosadi. Proto je skolen a trénink chuti dalezitym momentem
na cesté¢ ke zdravé straveé. Vlastné jde jen o nalezeni cesty zpét k pivodnimu, pfirozenému
a zdravému pocitu (Zivota).

Jak na to, aby takové Skoleni bylo tspésné? Prostiednictvim informace vznikd motivace
a motiv. Tim vnitfn{ obraz sebe sama jako zdravé bytosti z téla, duse a ducha. Pokuseni
v podobé¢ hodnotnych a chutnych jidel, kterd zvysuji a zlep$uji pocit Zivota, Zivot ulehéuji
a chutovym pohdrktim navozuji extdzi, k tomu ptiddvd dalsi podstatnou slozku. Tomu,
kdo dostdva ,lepsi‘, nebude chybét ,dobré’, zvlst tehdy, kdyz je to lepsi o tolik zdravéjsi
nez to dobré. Pro spiritudlné angazované hledajici se navic pfiddvaji vyhody plnohodnotné
rostlinné stravy jako hlubsi a klidnéjsi meditace. Pro vSechny pak $tastnéjsi Zivot (Zivotni
pocit) a ¢ist$i svédomi, protoze uz nemusi byt spoluodpovédni za bezpravi vir¢i hladovéjicim
této zeme i vUci zvifatam.
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Zivotni energqii
dovést a udrzet - zaklady



Co je zivot,
co Zivotni energie
a zivotni sila?

To je prastard otdzka mediciny. Jak lze pfivést zivotni silu a energii? Homeopatie a TCM
umi toky energie v téle a dusi fidit a harmonizovat a tim dfive zablokovanou energii uvolnit.
Ale pfivést ji taky neumi. Jak ji tedy miZzeme dostat idedlnim zpisobem? TCM vychdzi
z predpokladu, ze kazdy na za¢dtku svého Zivota dostane neodvolatelné pridélenou takzva-
nou zdsobni energii (ledvinovou esenci) jing. Mytologicky vidéno jako dech nebo nit Zivota.
Kdy?z ji chceme prodlouzit, napt. v podobé telomer, koncovych ¢dsti chromozomil, jejichz
délka urcuje nasi individudlni délku Zivota, je kazd4 rada drah4.

Pouze stiidmd kuchyné s pravidelnymi postnimi pauzami je stejné tak jistou jako ne-
populdrni moznosti. Rimcové Ize vsak jiz dnes dolozit, ze rostlinnd plnohodnotn4 strava
v sobé skryv4 rovnéz Sanci na prodlouzeni Zivota. A existuje mnoho ndznaki, ze jeji Cerstvost
je také rozhodujicim faktorem.

Vyziva a procesy starnuti

Ve starnuti — z pohledu molekuldrni biologie — hraji tyto takzvané telomery, koncové
¢asti DNA, rozhodujici roli. Jejich délka ukazuje délici schopnost télesnych bunék. Jedna
se o jakési ochranné zatizeni, které se pfi kazdém buné&ném déleni zkracuje. Cim vice
se telomery zkrati, tim har pro buriky co do rizika rakoviny a odumirani. Délka telomer
je tak rozhodujicim identifika¢nim znakem biologického véku na rozdil od chronolo-
gického, ktery stoji v ob¢ance. Enzym telomeréaza pUsobi proti (pfed¢asnému) zkraco-
vani telomer. VSechno nasvédcuje tomu, Ze rostlinna plnohodnotna strava, a zvlasté
bobule a zelenina, znovuobjevené coby superpotraviny, nas timto chromozomy i Zivot
prodluzujicim enzymem |épe zasobuji. Moderni véda k tomuto ucelu dokonce dodava
zasadni postiehy. Dean Ornish upozornil ve studii o vlivu faktord zivotniho stylu, Ze ty,
které napomahaji kardiovaskularnim problém{m a rakoviné, oslabuji rovnéz funkci
telomerazy. Naopak demonstroval, jak se diky intervenci do zZivotniho stylu u pacientd
s rakovinou prostaty zlepsila nejen jejich situace s rakovinou, ale také stoupla aktivi-
ta telomerazy (Ornish a kol. 2008). V navazujici studii ukazal, Ze se telomery o pét let
pozdéji dokonce znovu prodlouzily (Ornis a kol. 2013). Tim je védecky prokazano, ze
zména vyzivy a zivotniho stylu mGze zdrzet proces starnuti bunék.
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Zazit Zivotni energii

Jak vymezit potraviny, kdyZ viibec nevime, co je Zivot, Zivotni energie a zivotni teplo?
O kolik Zivotni energie tu viibec jde z fyzikdlniho dhlu pohledu? To Ize koneckoncti snadno
objasnit. Clovék umi zpracovat cca 6 000 kalorii za den, to znamend pfeménit v praci. To
odpovidd vykonu Zérovky. V tomto ohledu se tedy nemusime nijak nadhodnocovat. Pficemz
u nés jde samoziejmé piedevsim o kvalitu préce a nasi Zivotni energie.

Konkrétni otdzky, ohledné energetické hodnoty stravy, jsou naopak:

*  Jak se lisi erstvé vymackana $téva od konzervovaného priimyslového vyrobku, jak

Cerstvd plnohodnotnd strava od polotovara?

* Co udéld s potravinou manipulace s konzervaci, barvou, vzhledem, ptichuti a vani?

* Bude pfi tom ztracen Zivot?

* A jak tomu miZzeme zabrdnit?

*  Co vlastné odlisuje cloveka od mrtvoly?

Co se tyce odpovedi, néco tusime, mnoho vsak nevime jisté. Avsak ta nepfedvidatelnost
z nés déld lidi a odliSuje nds od stroji a robottl. Kdyz stroj stdvkuje, musi se opravit, k lidem
musime (s dusi) pfistupovat, aby se uzdravili.

Kazdy ¢lovék je jedinecny, ale také svérdzny a obcas komplikovany. A m4 sviij (indivi-
dudlni) rytmus. Stroj md pouze takt. Rytmus je variabilni, nevypocitatelny a individudlni.
Tomu fikdme zivy.

Moderni pojeti svéta je zalozeno na myslenkdch filozofti a matematika Galileo Galilei
(1564—1641), Isaaca Newtona (1642—1726) a Reného Descartesa (1596-1650), kteii sta-
novili pravidla pfirodnich véd. Prvni polozil zdklady védeckych experimentti, druhy popsal
jejich mechaniku a posledni formuloval pravidla platnd pro védu do dnesnich dnu:

a) problémy pokud mozno rozlozit na jednotlivé &sti, tzv. analyza — s rizikem, Ze pfi

tom ztratime ze zfetele celek;

b) postupovat od jednotlivého ke komplexnimu — s rizikem, Ze pfi tom piehlédneme

cely vzor;

©) uplnost zajistit vy¢tem vsech dil¢ich ¢dsti — s jistotou, Ze pfi tom piehlédneme, ze

celek je vic nez soucet ¢dsti;

d) predchdzet pfedsudkim a uzndvat pouze to, co lze bezpochyby dokdzat.

V této pozici setrvala stard véda skeptiki dodnes. Ale existuji i jini védci typu Einstein nebo
Schrédinger, jejichz viziondfské mysleni otevielo nové horizonty. Toho, Ze tito viziondfi
mysleli a sli déle, se zde chceme drzet a maximalné vyuzit. Ponévadz Zivot je o tolik vic, nez
jsme doposud s metodami drigresli zjistili.

Kazdou vtefinu napiiklad v nafem téle umfe deset miliontt bunék a je pfesné na sprav-
ném misté pfesné ve spravny okamzik nahrazeno deseti miliény novych, které se se svymi
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pfedchiidci na chlup shoduji. Na to potiebujete mistrovsky plan pro velky celek, to se nedd
vysvétlit malichernym obrdzkem dil¢ich &dsti.

Clovék je skute¢né protipélem stroje. U toho je vznik tepla pouze odpadnim produktem.
Cim mensi, tim vy$${ takzvand Géinnost, tim lepi stroj. U nis je to ale presné obricené.
Pro niés je zivotni teplo né¢im rozhodujicim, coz doposud uzndvala pouze tradi¢ni ¢inskd
medicina. Zivotni teplo uvolnéné z potravin ndm dévé ptjemny a blazeny pocit. Kdy? je
ndm zima, vyvijime doslova chut na jidlo, které doddvd zivotni teplo, coz také osobné zndm
po delsich fézich syrovych potravin.

Celkové vyddvdme tfetinu energie piijaté ze stravy jako teplo (tepelné zéfeni). To je také
jeden aspekt naseho vyzafovani, naseho charismatu, ktery nds zase déld pfitazlivymi.

Pokud je vyzafovdni tepla zdvazné naruseno, vznikd pocit horecky. P extrémnim ne-
dostatku zivotniho tepla dochdzi k zimnici jako pokusu o samolécbu. Pocitujeme ji jako
hrozivy vnitin{ chlad a svalovymi pohyby tfesu vyrdbime teplo. Cim méné 7ivotniho tepla
¢lovék md, tim rychlejsi bude mit sklony k horecce a bude ndchylnéjsi k nachlazeni.

Vsechny zivé organismy museji a mohou stabilizovat a zachovdvat sviij fdd proti nepfizni-
vym okolnostem tim, ze pfijmou fdd skrze stravu a zanechaji neporadek (entropii), napti-
klad pomoci poceni a vyzatfovéni tepla. Vase tepelné ztrity jsou vyrazem vaseho usili ochrénit
vnitini fid a vypadat krdsné a zdravé.

Védecky bychom skute¢né mohli ¢loveka oznacit za zlod¢je porddku, ponévadz svému vnej-
$imu prostiedi neustdle odnim4 fdd, aby si zachoval sviij vlastni, ten vnitini. SniZzeni entropie
(neporddku) v nitru je stéle jeho cil, tim zvy$uje nepotadek ve svém okoli. Proto jsou potraviny,
které t4d prendseji nejvice, to znamend, vyddvaji vnitini svétlo, teplo a blaho, ty nejlepsi.

Genidlni lidé, analogicky k tomu, ¢asto vytvéfeji ve svém okoli spoustu nepofadku ve sna-
ze piijit na kloub vnitfnimu fddu véci. Spotiebuji mnoho energie, svétla a porddku pfi poku-
su poznat co nejveétsi fad. Odtud pochdzi Einsteintiv poznatek, Ze genidlni lidé jsou zfidkakdy
porddni a porddni mélokdy genidlni. Nicméné z pozndni vnitiniho fidu by se ¢asem mohl
vyvinout cit pro vn&ji{ ¥ad tak, aby se z néj ¢lovék mohl dokonce t&it. Rad je vlastné néco
nddherného a zivotné dulezitého. Jen si ziskal ponékud $patnou povést, protoze mnoho ma-
loméstdka a Sosdki jej stavi tak vysoko, zatimco vnitini f4d a jeho pozndni jim zcela chybi.

Kvalitu nasi stravy mizeme tudiz chdpat také podle jejiho pusobeni na nase vyzafovani.
Vysoka kvalita stravy znamend zvySeni fddu systému, $patnd kvalita pfijeti mensiho fadu ¢i
dokonce neporddku. Kvalita potravin je tedy schopnost poZivatiny pfendset co nejvice fddu
za pomoci moznd co nejméné kalorif. V dnesni dobé zijeme pfesné na opa¢ném pélu, jelikoz
nase pramyslové krmivo pfendsi pomoci spousty kalorii malo informaci a fidu.

Zlepseni vyzafovéni pii pfechodu na veganskou stravu je proto také znamenim vyssi kva-
lity a fddu tohoto jidla. V priibéhu doby uz opravdu nepotiebujeme tolik kvantity. Musime
ov$em duirazné dbdt na to, abychom dostédvali dostatek Zivotniho tepla.



