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Predslov

profesor Loren Cordain, Stitna univerzita v Colorade, autor knihy
Paleolitickd diéta a Paleolitickd diéta pre sportovcov

Nikdy by som si nemyslel, Ze na knizke o paleolitickej zivotosprive
a zivotnom S§tyle, autoimunitnom ochoreni a metabolizme lipidov sa bu-
dem smiat tak, ako som sa smial pri ¢itani tohto textu. Robb je moj byvaly
student, a preto ma o to viac potesilo, ze som videl, aké pokroky dosiahol
a ako je schopny presved¢it ludi o sprévnosti paleolitickej Zivotospravy.

Komu je teda tdto kniha urcend? Vietkym. Je zibavnd, putavo napisana,
pricom nevynechdva ziadne z délezitych vedeckych poznatkov. Robbovi sa
podarilo spojit tedriu roéznych vednych disciplin s praxou a ja verim, ze sa
vam to bude pécit.

Dozviete sa, Ze nasi predkovia v dobe kamennej Zili zdravo a ako sa
ich stav zacal zhor$ovat potom, ako vynasli polnohospodérstvo a ich strave
zacali vlddnut obilniny — tzv. ,dvojse¢ny mec” ludstva. V dalsej casti sa autor
venuje komplexnym vztahom medzi jedlom a hormondlnym systémom, ktory
moze viest k zdraviu a pohode, ale aj k mnohym problémom stvisiacicm
s nespravnou reguldciou inzulinu vratane cukrovky 2. typu, srdcovo-cievnym
ochoreniam, Alzheimerovej chorobe a roznym druhom nddorov. Robb sa
nevenuje len spdsobu, akym obilniny sposobujt autoimunitné ochorenia,
ale aj skuto¢nosti, Ze nase zdravie oslabuji podporovanim zdpalu. Velmi vela
sa dozviete aj o tukoch, ako sa pomer réznych druhov tukov v nasom tele
zmenil od ¢ias nasich prapredkov lovcov a zberacov a aké to md dosledky
na zdravotny stav.

Pravdepodobne najdélezitejsou castou tejto knihy, ktord otvéra oci
mnohym, je kapitola venovand stresovému horménu kortizolu. Po jej pre-
¢itani pravdepodobne prehodnotite sposob, akym pracujte, spite a celkovo,
ako zijete. Hoci ste nikdy predtym necvicili, motiviciu k pohybu ndjdete
v kapitole o pravekom fitnes a pochopite, aky je pohyb délezity pre zdravie
a dusevnti rovnovahu. Robb knihu uzatvira praktickymi radami o tom, ako
nakupovat, varit, ako zaznamendvat a sledovat svoje pokroky, napriklad vo
vysledkoch vysetrenia krvi, ktoré dosledne analyzuje a vysvetluje.

Madm $tastie, Ze som Uspe$ny vdaka vyskumu tykajiiceho sa paleoli-
tickej zivotosprdvy. Robb sa podujal na tiito tlohu tiez a difam, Ze sa vim
kniha bude zdat rovnako zdbavnd a nipomocnd ako mne.






UvoD

Skaste sa zahrat mald hru. Vyberte sa na nejaké verejné priestranstvo
a pozorujte ludi okolo seba. Kolki z nich pésobia zdravo? Kolki z nich st
energicki, $tihli, vySporotovani? Vsetci? Nikto? Niektori?

Zijem v kalifornskom meste Chico, kroré presldvili dve veci — pivovar
Sierra Nevada a skuto¢nost, ze Casopis Playboy zaradil nasu univerzitu medzi
»najlepsie miesta na zdbavu® v roku 1987. Napriek tomu, ze obyvatelia st
vid$inou mladi, stretnete tu fudi rozneho veku. Ked v$ak pozorujem ludi
okolo seba, nevidim, Ze by boli zdravi. Malé deti st baculaté. Adolescenti
obézni a vystaveni. A déchodcovia si namiesto uzivania volného ¢asu, ,uzi-
vaji“ palice a invalidné voziky. Mozno si poviete, Ze je to normdlne. Nuz
normdlne sa ¢asto zamiena za bezné, pretoze veci, o ktorych som hovoril,
nie sd ani sprdvne, ani normélne.

Existuje jeden pribeh o zmene prostredia: Zaba, ktori %ije vo vode
izbovej teploty, si vedie svoj oby¢ajny Zzabi Zivot. Jedného diia zaéne teplota
vody stupat, ale tak nendpadne, Ze si to zaba vobec nevSimne. Pokojne si
pldva a varf sa zaziva. Nie som si isty, ¢i by to bolo také jednoduché, ale ide
o velmi prihodnt analégiu, ktord opisuje nd$ moderny svet. Ako spolo¢nost
sme taki chori a slabi, ze nenormdine povazujeme za normu. Akceptujeme,
ze deti st prili$ tuéné na to, aby sa hrali a vinime z toho ,genetiku®. Ludia
si neuvedomuju, Ze nie Zaba, ale my sme v tom hrnci a voda pomaly, ale
isto, zacina vriet.






M6j pribeh, vas pribeh, nas pribeh...
(Trapne, ale pravdivé)

Tdto kniha vdm moéze zachrdnit zivot. Nie, nedd sa pouzit ako
koleso, ktoré vds udrzi nad vodou v pripade potopy, zachrdnia vés in-
formdcie, ktoré poskytuje. Obdlka vim uz napovedala, Ze ide o knihu
o zdravi a Zivotosprdve, nejde vsak len o to. Rozprava totiz pribeh stary
ako samo ludstvo. Uvedomujem si, ze ide o nesmierne odvdzne tvrdenie.
V tejto chvili nemdte dévod verit nicomu, ¢o poviem. E$te som vdm ani
nestihol kapit pivo, pretoze sa pozndme len pdr minut. Takze by som sa
vdm mobhol asi predstavit.

Vyriéstol som v Reddingu v tite Kalifornia, ktory je stredne velkym
mestom asi tri hodiny juzne od hranice s Oregonom. Vzhladom na to, Ze
pochddzam z vidieckej severnej Kalifornie, by ste si mohli mysliet, Ze vdim
budem rozprdvat o jazdeni na kravéch, pretekoch NASCAR a piti piva, ked
stojite na hlave. Samozrejme, takéto veci som dostal do vienka a uréite by
som vedel porozpravat dost historiek o sedliakoch, ktoré by konkurovali
aj vyberovkdm toho najlepsicho zo $ou Jerryho Springera. Ale tdto kniha
nerozprava taky pribeh. Je pribehom syna milujicich, ale bohuzial, neustéle
chorych rodi¢ov. Mama a otec faj¢ili, trpeli ochoreniami srdca a zivot im
strpéovali aj mnohé iné zdravotné problémy. Uz v skorom detstve som vsttipil
do ,kolotoca“ operdcii zl¢nika, zvysenej hladiny tukov, kardiostimuldtorov,
astmy, emfyzému a artritidy. V mojich spomienkach na detstvo sa miesaja
bolesti, ndvstevy u lekdra a lieky. Niezeby sme sa tym zaoberali v kazdej
volnej chvili, ale tieto zdravotné problémy sa stali akymsi podmazom k ro-
dinnému zivotu.
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Okrem toho (alebo mozno prave preto), ze boli chori, zaujali moji
rodicia ku vSetkému porazenecky postoj. Spominam si na jeden z takychto
optimistickych rozhovorov:

Ja: ,Co mysli§, ako budii veci vyzerat, ked budes mat sto rokov?*

Mama: ,Preboha! Ja difam, Ze sa toho nedozijem.”

Ja: ,Preco?” (Slovo, ktoré predurcilo moju kariéru a zdroven ma dostalo
do problémov tak casto, ze som mal pocit, Ze iny Zivot uz ani neexistuje.)
Mama: ,Ak by si sa takého veku dozil, len by si TRPEL a nedokdzal sa
vobec hybat. Bolo by to ¢isté zafalstvo.”

Moja mama do nédsho Zivota vnasala radost. Kedykolvek to bolo mozné.

Uz v ttlom veku a napriek tomu, ze som vyrastal v nezdravom pro-
stredi, som mal pocit, Ze to, ¢o jeme a aky zivot vedieme, ovplyviiuje nis
zdravotny stav, pohodlie a dlhovekost. Tento vnitorny pocit v spojeni so
zlym zdravotnym stavom mojich rodi¢ov, vo mne vyvolal zdujem o vyzivu
a telesnti kondiciu. Bol som si takmer isty, Ze ak budem jest rozumne,
nebudem odstdeny na srdcovo-cievne ochorenia a tpadok. Vyzbrojeny
tymto presvedéenim som sa rozhodol vyhnit osudu svojich rodicov.

Mbj zdujem o zdravie a vyzivu dopliiala takmer fanatickd radost zo
Sportov, ktorymi st fascinované asi vietky deti — futbal, zdpasenie a karate.
Ale ako vam povie ktokolvek, kto ma poznd, ja som fanatik vo vsetkych
oblastiach, ktoré ma zaujimaju. Cital som véetko dostupné o vyzive a Sporte,
¢i uz to boli knihy, ¢asopisy alebo prirucky o posiliiovani. Tento zivy zdujem
ma nakoniec priviedol na Stdtne majstrovstvd vo vzpierani, z ktorych som
si odniesol zlato a k amatérskemu rekordu v kickboxe.

Mal by som sa asi hanbit, ale nech uz moja ldska k $portu bola
velkd, tréningy vidy hrali druhé husle, pretoze viac ako Sportom som bol
posadnuty vedou. Na strednej skole som chodieval na $tdtne kold vedeckych
olympidd. (Naozaj som to robil, aby som sa zapacil diev¢atdm. Naozaj.)
Po strednej skole som vyskusal niekolko vedeckych programov od techniky
cez fyziku az po molekuldrnu biol6giu, ale nakoniec som si spravil bakaldra
z biochémie, pretoze som chcel pokracovat v $tadiu mediciny.

Dnes by to nemalo vyznam, keby som v tom ¢ase nemal rovnakd
potrebu rebelovat a zaujimat sa o rozne subkultdry. Paradoxne této moja
,temnd strdnka“ na dlht dobu odviedla moju pozornost od zdravia a takmer
ma uplne znicila. Viete, akosi som si zamiloval kozmetiku nepouzivajice
hipisd¢ky a vegetaridnstvo.
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DRUHE POSCHODIE: DOMACE POTREBY,
VEGETARIANSTVO A BEZRADNi REBELI

Myslim, ze mdj pribeh sa nelisi od pribehov inych rebelov, ktori sa
stavali proti zdkladnym rodi¢ovskym hodnotdm a normdm spolo¢nosti.
Vsetko, na ¢om si vyréstol je ,nesprdvne®. Ja som si myslel, Ze vSetko ame-
rické je na hovno a Ze biznis je to najvicsie zlo. Typickd mladicka hlapost.
Prave v tom ¢ase mi vietor zavddzajicich informdcif a sebaklamu odvial
zdravy rozum a zdravie.

Zavidzajuce informdcie sa tykali najmi predstavy, Ze vegetaridnstvo
je nielen zdravsie nez $pinavd konzumdcia ,toxického misa“, ale je aj mo-
rilne nadradenejsie. Hralo mi to skratka do kardt. A tak to naplitalo nielen
mladicku tdzbu po odli$nosti, ale aj tizbu po Zivote v etickejSom svete.

Asi sa pytate: ,Ako to mohol dopustit?“ A tiez: ,Ako tento pribeh
moze zachrénit mdj zivot?

K tej zdchrane zivota sa dostanem o chvilu. V tejto chvili len skuste
pochopit, ze rozhodnutie stat sa vegetaridnom bolo odmenené hipisi¢kami.
Hipisdc¢kami, ktoré boli oby¢ajne velmi peknymi vegetaridnkami. Nuz,
peknymi, ale v tom depresivnom, mizantropickom, telesne velmi krehkom
zmysle slova. Gril som vymenil za hrniec na ryzu a tlakovy hrniec. A ako
bonus som si zadovézil niekolko zdravotnych problémov.

Moj ndjazd na vegetaridnstvo zacal dost nevinne. Jedol som obrov-
ské porcie varenej ryze, fazulu uvarent v tlakovom hrnci, domdci humus
a mnozstvo opekaného tofu so zeleninou. Som dobry kuchdr, takze som nikdy
nemal problém poriadne tieto vegetaridnske gebuziny dochutit. Problémom
bolo, Ze tieto jedld pozostdvajice z vldidou odporucanych ,komplexnych
sacharidov® ma zasytili maximdlne na hodinu. Mal som stdle chut na sladké,
s ¢im som sa len tazko vyrovndval. Bol som nafiknuty, zaplyneny a zacal
som mat naozaj podivné traviace tazkosti. Samozrejme, aj predtym som mal
nevyrovnand hladinu cukru v krvi a citlivé trévenie. Len som predpokladal,
ze je to normdlne vzhladom na to, ze som vyréstol v domdcnosti, kde sa za
normu povazovala choroba.

Zaujimavé bolo, Ze po prechode na vegetaridnsku stravu sa tieto
obcasné zdravotné problémy zhorsili. Prestudoval som vsetko, ¢o sa dalo,
o vegetaridnskej strave a alternativnej medicine. Studoval som na najlepsich
makrobiotickych institdtoch a konzultoval som s ,expertmi® na vegetaridn-
stvo. Po tejto analyze som dospel k zdveru, ze moje telo sa detoxikuje (¢o
je takmer mysticky stav, pri ktorom telo vylu¢uje nahromadené toxiny).

A tak som bol niekolko rokov vegetaridnom a ,detoxikoval” som sa.

Ked som prisiel do makrobiotického institatu, uistili ma, Ze som
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»na spravnej ceste”, len sa musim ,viac snazit“. Chodil som na jogu, kde sa
diskutovalo o vegetaridnstve. Moje problémy tidajne sposobovala ,mordlna
nedostato¢nost” a neschopnost rozvijat sa! V zrelom veku dvadsatSest rokov
som mal vysoky krvny tlak (140/95), vysokd hladinu tukov (viac ako 300)
a vysoku hladinu cholesterolu v krvi.

Lekdri v univerzitnom stredisku mi povedali, ze jedného dnia budem
musiet zacat brat lieky na vysoky tlak. Moja vola nepoddat sa osudu svojich
rodi¢ov bola nastrbend. Zifaly a chory som sa prihldsil na fakultu alternativnej
mediciny a zobrali ma. Kone¢ne, pomyslel som si, svoje zdravotné problé-
my vyrie$sim prostrednictvom vedomosti, ktoré ziskam na tejto ,osvietene;j*
institdcii. Nielenze sa vyhnem osudu svojich rodicov, ale zdroven budem
pomahat inym ndjst ,,sprévnu cestu k zdraviu® prostrednictvom vegetaridnstva.

UNIVERZITA: VZDAJTE SA KAZDEJ NADEJE,
VY, CO TU STUDUJETE

Skola naturopatie bola katastrofilna. Nie preto, Ze by nemala dobry
studijny program, skor preto, ze som skutocne ochorel. Vysoky tlak a problé-
my s travenim boli zanedbatelné oproti paralyzujicej depresii, do ktorej som
sa dostal a myslienok na smrt, ktorym som venoval cely svoj ¢as. Hodiny
anatémie mi v tomto duSevnom rozpoloZeni poskytovali naozaj intenzivne
zazitky. Problémy so zalddkom sa zhor$ovali a zacali ma znepokojovat.
Zasiel som za niekolkymi lekdrmi, vrétane naturopatov, doktorov a Iudi
venujucich sa akupunktire. Vetci ma poslali pre¢ potom, ¢o mi vysetrili
brucho — oby¢ajne hmatom. V tom $tddiu mi vsak uz aj jemné pritlacenie
sposobovalo také bolesti, Ze som takmer spadol z vySetrovacicho lehdtka.

Doktor si myslel, Ze trpim syndrémom drdzdivého traktu a koliti-
dou. Odportcal mi resekciu ¢reva. Naturopat mal pocit, Ze sa este stdle
detoxikujem. Na akupunktdre mi nepomohli vobec, pretoze doty¢ny vy-
hlésil, Ze mdm v tele ,bordel®. Vsetci lekari si mysleli, Ze moja zivotosprava
je takmer dokonald: celozrnné potraviny, dostatok strukovin, bielkoviny
z tofu, mnozstvo Cerstvej zeleniny. Nech uz by bol moj problém akykolvek,
uréite nestvisel so Zivotospravou. Vzhladom na moj zafaly stav — unavu-
juca depresia, kolitida, vysoky krvny tlak, vysoka hladina tukov, nespavost
a takmer neutichajica bolest celého tela, mali moji lekdri pocit, ze keby
som sa nestravoval tak ,zdravo®, bol by som uz ddvno mftvy.

Mal som dvadsatosem rokov.

Zo svojho vySportovaného tela, ktoré vézilo 81 kilogramov, som
schudol na 63 kilogramov. Naozaj som chcel umriet, ale bdl som sa to urobit
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sam. Zil som uprostred sveta modernej « alternativnej mediciny s etikou
nadradenej vegetaridnskej elity. Bol som zni¢eny a nemal som potuchy
o tom, ¢o mdm robit. Doslo vsak k zvratu a zhor$ujuci sa zdravotny stav
mojej mamy mi pravdepodobne zachranil zivot.

RIAD SA POCITOM V ZALUDKU

Moji rodicia podstipili vidsie aj mensie operdcie. Cela rodinu ¢asto
vystrasili natolko, Ze sa ndm vnucovali myslienky typu ,, 7ak takto to vyzerd,
ked je koniec?* V lete 1999 bola moja mama hospitalizovand so srdcovymi
a plicnymi tazkostami, s ktorymi si lekdri nedokdzali poradit. Vyzeralo to, ze
jej choroba je vdzna a Ze ju nezvlidne. Lekdri tvrdili, Ze zdpal je ,vSade®. Na
snimkoch jej srdce a pliica naozaj vyzerali, akoby horeli. Nemohla dychat,
mala obrovské bolesti. Bola v stave, v akom by ste nechceli vidiet nikoho,
zvl4$t nie svoju mamu.

Jediné, ¢o pomdhalo boli vysoké davky protizdpalovych lickov, tie
vSak mali silné vedlajsie tcinky, ktoré boli takmer rovnako hrozné ako jej
povodné problémy. Trvalo to celé dni a potom prisla diagnéza — autoimu-
nitnd choroba. Mamin imunitny systém, ktory mal sldzit na jej ochranu
pred mikrébmi — baktériami a virusmi — sa obrétil proti nej a vyzeralo to
tak, ze je rozhodnuty znicit ju. Ked sme dostali do ruk lekdrsku spravu,
zostali sme bez slov, pretoze zoznam jej vzdjomne podmienenych choréb
vyzeral nekone¢ny: reumatoidnd artritida, systémovy lupus erythematosus,
Sjégrenov syndrém. O niektorych z nich som uz predtym pocul, ale vela
z nich bolo novych a nezndmych.

Po diagnéze bola stanovend lie¢ba pozostévajica z imunosupresiv
a protizdpalovych liekov. Tieto lieky st nebezpe¢né a sposobuji komplika-
cie, ale ich zmeska aspon upokojila mamine ttroby do tej miery, Ze mohla
v ramci danych moznosti redlne fungovat. Uprostred tohto strachu, zmitku
a drdmy sa vo vysledkoch z laboratérnych testov, ktoré si objednal reuma-
tolég, objavila nendpadnd informdcia — okrem autoimunitnej choroby sa
potvrdila aj nezndsanlivost bielkoviny menom lepok, ktorti obsahuji muka,
ovos, raz, ja¢men a e$te niekolko obilnin. Toto ochorenie sa vold celiakia
a ako som hovoril, tdto diagnéza mi pravdepodobne zachrinila Zivot.

Zavolal som lekdrovi a zistil, Ze celiakia sa u mojej mamy vytvorila
v autoimunitnej reakcii tenkého ¢reva. Celiakiou trpia mnohi Iudia a pre-
javuje sa vdznymi aj menej vdznymi symptémami. Mamin reumatolég sa
domnieval, Ze celiakia mohla byt pri¢inou vSetkych jej autoimunitnych
ochoreni. Teoreticky bolo rieSenie jednoduché, v praxi vsak takmer ne-
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realizovatelné. Znamenalo totiz prestat jest vSetky potraviny obsahujtice
lepok — chlieb, cestoviny, vicSinu obilnin a rézne druhy peciva. Omécky
a marinddy ¢i iné vopred pripravené potraviny tiez mozu obsahovat lepok.
Nielenze pri ndkupoch musite pozorne ¢itat stitky so zlozenim, ale musite
byt velmi opatrni, ked jete v restaurdcii. Grilované kura sa méze kontami-
novat lepkom, ak sa prazilo na grile, na ktorom sa pred tym piekol toast.

Mojej mame priniesla bezlepkovd diéta tlavu od bolesti zalidka,
ako aj zlepSenie autoimunitného problému. Pred rokmi sa jej vytvorili
zl¢nikové kamene, ktoré jej spolu so zlénikom odstranili. Rovnako trpela
aj problémami, ktoré som mal ja — kolitidou, palenim zihy a syndrémom
drazdivého traktu (¢o je termin zahfnajici hddam vetko). Zaujimavé bolo,
ze reumatolég mame odporucal, aby sa vyhla aj strukovindm a klickom,
kedze je zndme, ze zhor$uji ochorenia ako lupus a reumatoidnd artritida.

Bol som rdd, pretoze mama sa citila lepsie (hoci zdaleka nebola
zdravd) a pre mna prisla chvila, ked sa mi zmenil Zivot. Moje problémy
a maminu chorobu spdsobila vegetaridnska strava, ktort by ¢lovek povazoval
za najnevinnej$iu z nevinnych. Za samotny zdklad potravinovej pyramidy.
Obilniny a strukoviny, najvyzivnejsie a najlepsie potraviny, nds postupne
privédzali do hrobu.

Bol som zarazeny. Co teraz? Ak nim celozrnné potraviny a strukoviny
skodili, ¢o budeme jest? Sedel som pred dverami svojho bytu v Seattli, bolo
teplo a svietilo slnko a potom mi to napadlo — ako sme sa vlastne vyvinuli?
Co jedli ludia v praveku? Co jedli lovci a zbera¢i? Odpovedou bola evoluénd
biolégia a Zivotosprava z doby kamennej. Mal som pocit, Ze o strave, ktord
sa snazila zlozenim priblizit k nasim predkom lovcom a zberatom, som uz
niekde pocul.

Vosiel som do bytu, kde som celt ve¢nost ¢akal na to, kym sa na-
startuje modem a do nového vyhladdva¢a menom Google som zadal slovd
»Paleo diéta“. Informdcie, ktoré som nasiel, boli nesmierne zaujimavé. Zd4
sa, ze tri miliény rokov zili ludia zdravo a konzumovali len chudé miso,
plody mora, oriesky, semienka a sezénne ovocie a zeleninu. ,Revolacia®
v polnohospodérstve spdsobila, Ze nasi predkovia ochabli, oslabli a zacali
chorlaviet. Prudko vzréstla aj tmrtnost deti.

Stranka profesora Arthura Devanyho Evolucnd zivotosprdva, krora
som vtedy nasiel, bola asi najkomplexnejsia. Devany je profesor ekonémie na
dochodku, ktory sa tridsat rokov venoval vytvdraniu Zivotosprdvy a cviceni,
ktoré by sa podobali na zivot pravekych Iudi. Mal sedemdesiat rokov, meral
182 centimetrov, vazil 93 kilogramov a jeho telo tvorilo len 10 percent tuku.
Podobne vyzerali aj nasi predkovia. Zacal som si s profesorom Devanym
dopisovat a na jeho odportcanie som kontaktoval profesora Lorena Cordiana
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zo Stdtnej univerzity v Colorade, ktory sa nakoniec stal mojim mentorom
pri Stidiu paleolitickej vyZivy.

Profesor Cordain bol jednym z najpoprednejsich odbornikov na
pravekd Zivotospravu a jej vplyvy na zdravie. Vysledky svojho vyskumu
publikoval v ¢asopisoch venovanych imunoldgii a reumatoldgii, ale aj oftal-
molégii a vyZive. Povedzme si, ze pokial ide o moderny svet akademickych
$pecializdcii, bol viestranny. Jeho tajomstvom bola evolu¢nd bioldgia a vedel,
ze evolucia prostrednictvom prirodzeného vyberu je odpovedou na sicasné
zdravotné problémy ludstva.

Medzi ostatné délezité publikicie, ktoré mi pomohli zozndmit sa
s touto teériou, patria knihy Sila bielkovin a Sila bielkovin: Zivotny plan od
Michaeala a Mary Eadesovcov. Eadesovci viac ako dvadsat rokov posobili
ako dietolégovia a zaoberali sa pri¢inami, prevenciou a lie¢bou obezity.
Uplatnenie zivotosprévy nasich predkov u obéznych pacientov im prinieslo
obrovsky tspech. Pacientom pomohli schudnit mnozstvo kilogramov, a z4-
roven poskytli prevenciu cukrovky, depresie, gastrointestindlnych ochoreni
a autoimunitnych problémov.

STARE JE NOVE

To, ¢o som sa nauil vyvritilo vSetky zdsady vegetaridnstva. Bielkoviny
a tuky neboli zI¢; sacharidy st v ovoci a zelenine, a nie v rozkoch a ryzi.
Mal som pred sebou dva ndzory na Zivotosprévu, ktoré si protirecili tak
ako komunizmus a kapitalizmus pocas studenej vojny a ja som nemal int
moznost len to skusit.

Mal som vsak velké vyhrady. Bol som rdd, Ze sa mi darilo dodrZiavat
zésady vegetaridnskej Zivotosprdvy. Vedel som, ako spriavne skombinovat
potraviny a ddval som si pozor, aby som jedol vyvadzené vegetaridnske jedla.
Napriek tomu som sa dopracoval len k upadajiicemu zdraviu a frustracii.
Tak som si tie svoje vyhrady nechal pre seba a radsej som $iel na nakup.

Kupil som si rebierka v biopotravindch a zeleninu na $aldt. Rebierka
som posypal cesnakom a zdzvorom a upiekol ich v rire. Zo zeleného $ali-
tu, feniklu a sladkych ¢ervenych paradajok som zatial urobil $aldt. O dve
hodiny sa rebierka dopicekli a ja som ich este nechal v rire dvadsat mintt
,odpocivat® (¢o som vzdy povazoval za zvldstny vyraz, kedze zviera, z ktorého
pochddzali, uz ,odpocivalo” dlhsie). Svoj vytvor som si nalozil na tanier
a zalial ho olivovym olejom a balzamovym octom. A najedol som sa. Sest
rebierok a pol kila saldtu ma zasytilo. Mal som pocit, Ze sa citim velmi
dobre, rozhodne lepsie ako predtym.
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Nebol som zaplyneny, nafiknuty a nebolel ma zalidok. Dobre som
spal a v nasledujice rdno som sa neprebudil maldtny. Urobil som si praze-
nicu s Cerstvou bazalkou a za tym som si dal polovicu anandsového melénu.
Citil som sa Gzasne, energicky a mal som konecne pocit, ze sa mi chce 2.

Diétu som drzal dva tyzdne a citil som sa ¢oraz lepsie. Pneumatika,
ktord sa mi vytvorila okolo brucha napriek tomu, ze som schudol, zmizla.
Zacal som naberat svalstvo a stricat tuk. Zasiel som za lekdrom na kontro-
lu kolitidy a povedal som mu, Ze symptémy ustipili. Doktor ma vysetril
hmatom a usidil, Ze to bude pravda, kedze som od bolesti nepadal z vy-
Setrovacieho lehdtka. Vysvetlil som mu, Ze som tplne zmenil Zivotospravu
a presiel som na chudé miso, ovocie a zeleninu.

,Poculi ste uz niekedy o paleolitickej diéte?” opytal som sa. ,O zZi-
votosprave, podla ktorej zili nasi predkovia tisicro¢ia?

Na typ odpovede, akd mi dal, som si pocas nasledujtcich rokov
zvykol: , To je takd pseudoveda. Neexistuji dokazy.“

Doma som jeddval tiito pseudovedu na ranajky, obed aj veceru a citil
som sa lepsie. Hrniec na ryzu som niekomu daroval a mal som z toho zly
pocit, pretoze som vedel, ze som ho mal hodit z okna. Siel som na dalsiu
kontrolu k v$eobecnému lekdrovi. Vysledky vysetrenia ma zarazili. Krvny
tlak klesol na 115/60, pricom obycajne som uz dlhé roky nemal niz$i ako
140/90. V tom ase som sa stravoval podla paleolitickej diéty asi Sest tyz-
dnov. Ked prisli vysledky krvnych testov, zistil som, Ze aj hladina tukov
v krvi klesla z 300 na 50. ,Dobry“ cholesterol HDL sa zvysil a ,zly* LDL
klesal. Lekdr sa ma opytal, ¢o som na svojej Zivotosprdve zmenil.

»Zacal som sa stravovat podla paleolitickej diéty. A citim sa dobre!”
povedal som.

Doktor len poznamenal: ,Musi to byt nieco iné.”

No vdaka, pan doktor!

Zmena zdravotného stavu a zjavny nezdujem lekdrov ma inspirovali
k tomu, aby som zacal Studovat alternativnu a intt medicinu. Zacal som
na vlastnt pist pracovat na vyskume, ako tuky vplyvaji na vznik choréb,
akymi st rakovina a cukrovka. Zaujimavé, ale vSetci moji kolegovia v la-
boratériu sa stravovali podla paleolitickej diéty. Tito ludia sledovali svoje
krvné testy celé roky a v$imli si, ako ich organizmus negativne ovplyviuja
rafinované cukry.

Tiéto praca sa mi pacila, ale chybali mi ludia, ktori sa venovali $portu
a Zivotospréave (prica v laboratériu, ako som zistil, nie je velmi vhodnd pre
energickych extrovertov). Rozhodol som sa teda vrétit do severnej Kalifornie,
otvorit si posilfioviiu a zacat ludom pomahat zit dlhsi a hodnotnejsi zivot.
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DESAT ROKOV?

Presutime sa v ¢ase o desat rokov. Dnes som spoluvlastnikom fitnes
centra NorCal Strenght and Conditioning, ktoré casopis Mens Health vybral
do rebricka najlepsich fitnes centier v Amerike. Spravujem blog, na ktorom
publikujem ¢ldnky o tom, ako moéze paleolitickd diéta v kombindcii s vhod-
nym cvi¢enim zlepsit vykonnost, zdravie a predizit Zivot ludského tela. Bol
som pri zrode ¢asopisu Performance Menu, prostrednictvom ktorého sme
sa snazili dostat informdcie o pravekej vyzive k ¢o najvicsiemu poctu ludi.
Chodievam na rdzne konferencie tykajiice sa zdravia na celom svete. Mdm
zbierku asi 30 tisic emailov od ludi z celého sveta, s ktorymi som pracoval
a ktori v nich opisujt, ako im paleolitickd vyZiva zmenila Zivot. Pomohla
aj ludom trpiacim cukrovkou, rakovinou, srdcovo-cievnymi ochoreniami
a autoimunitnou chorobou. Podla zdsad tejto Zivotospravy sa stravuji $por-
tovci, ktorf sa venuju takym roéznym disciplinam ako st bojové umenia,
triatlon ¢i motokros. Stovkdm ludi, ktori nase fitnes centrum navstevuju,
sme upravili jeddlnicek a poskytli poradentvo pri sprdvnom vybere cviceni.

Nehovorim to, aby som sa chvilil. Prave naopak tym chvdlim od-
vahu tych tisicov ludi, ktori velakrdt s malou dusickou dali paleolitickej
diéte Sancu a vyskasali ju. Odvézili sa vritit v ¢ase a vyuzit naplno svoje
genetické vybavenie, s ktorym na tento svet prigli. Co sa zacalo ako mdj
pribeh cesty za zdravim, pokracuje v pribehoch tychto Iudi. A niekolko
z nich som zaradil aj do tejto knihy.

PRIBEHY

Glen Cordoza,

ktory sa venuje zmieSanym bojovym umeniam

Dokonalt Zivotosprdvu som zacal hladat asi pred siedmimi rokmi.
Pripravoval som sa na svoj prvy zdpas a chcel som si upravit jeddlni¢ek v nd-
deji, ze tak zvy$im svoju vykonnost. V tom case boli moje znalosti vyzivy
dost obmedzené. Na vysokej skole som chodil na semindr o vyzive, kde
ndm ucitel zddraziioval vyznam celozrnnych potravin, cestovin a ovsenych
vlo¢iek ako primdrnych zdrojov zivin. V skratke, vo vyZive som sa riadil
najmi potravinovou pyramidou.

Fungovalo to, hoci som vedel, ze existujt aj iné pristupy. Skusil som
skoro vSetky diéty. Rok som strdvil v Thajsku, kde som sa profesiondlne
venoval thaiboxu a od peciva a cestovin som presiel k ryzi a mal som pocit,
ze vysledky tejto zmeny boli velmi dobré. Rovnako som si myslel, Ze moja
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