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PREDSLOV

Vsetko sa to zacalo mojou starou mamou.

Bol som este dieta, ked ju lekari poslali na vozi¢ku domov umriet. S diag-
ndzou ochorenia srdca v poslednom $tadiu mala za sebou tolko bypassov, ze
chirurgovia uz nemali ¢o pouzit na premostenie. Jazvy, ktoré vznikali pri kaz-
dej novej otvorenej operacii srdca komplikovali akykolvek dal$i zasah. Lekari
uz vycerpali vSetky moznosti. Starka trpela neutichajicou bolestou v hrudniku
a nakoniec zostala priputand na vozik. Povedali jej, Ze uz pre nu nedokdzu ni¢
urobit. Jej zivot sa skoncil vo veku $estdesiatpét rokov.

Myslim si, Ze mnohé deti sa rozhodnt pre lekarske povolanie vtedy, ked vi-
dia ochoriet ¢i zomierat niekoho blizkeho. U mna to bolo naopak - rozhodol
som sa tak prave vtedy, ked sa moja stara mama zacala uzdravovat.

Kratko na to, ako ju prepustili z nemocnice, aby svoje posledné dni prezi-
la doma, vysielali na ktoromsi televiznom kanali v relacii 60 minut program
o Nathanovi Pritikinovi, ktory patril k priekopnikom lie¢by pomocou zdravého
zivotného $tylu a preslavil sa tym, ze dokdzal zachranit aj pacientov s ochorenim
srdca v poslednom $tadiu. V tom case otvoril v Kalifornii nové centrum a mo-
jej ztfalej starej mame sa akosi podarilo prekonat naro¢nu cestu naprie¢ celou
krajinou a stat sa jednou z jeho prvych pacientok. Pacienti zili priamo v centre,
vietci jedli rastlinnu stravu a postupne zacinali s cvi¢enim. Stari mamu doviezli
do centra na vozi¢ku. Domov odisla na vlastnych nohach.

Nikdy na to nezabudnem.

Moja stara mama sa dostala do Pritikinovej biografie Pritikin: Muz, ktory
vylie¢il americké srdce. Stara mama patrila medzi pacientky, ,ktorym smrt klope
na dvere®

Frances Gregerovii zo severného Miami na Floride doviezli do Santa Barbary
na jednu z prvych Pritikinovych terapii na vozicku. Pani Gregerovd trpela ocho-
renim srdca - anginou pectoris — a klaudikdciou (krivanim); bola v takom zlom
stave, Ze pri chodzi trpela neznesitelnymi bolestami v hrudniku a v nohdch. Za tri
tyZdne sa postavila na nohy a denne dokdzala prejst Sestndst kilometrov.”
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Bol som este maly a vtedy mi stacilo, Ze sa so starou mamou mozem zase
hravat. Az neskor, ked som vyrastol, som pochopil vyznam toho, ¢o sa stalo.
V tom c¢ase sa v medicine eSte neuvazovalo o tom, Ze by sa ochorenie srdca dalo
vylie¢it. Pacientovi predpisali lieky na spomalenie celého procesu a chirurgovia
vykonali obchvat upchatych ciev, aby zmiernili symptémy ochorenia. Bolo otaz-
kou ¢asu, ako dlho pacient pri zhorujiicom sa stave vydrzi, kym napokon zom-
rie. Dnes uz vieme, ze ked prestaneme jest potraviny, ktoré spdsobuju upcha-
vanie ciev, nade telo sa méze uzdravit samo, v mnohych pripadoch sa dokonca
cievy bez liekov alebo chirurgického zasahu znovu spriechodnia.

Lekari vyniesli nad mojou starou mamou rozsudok smrti, ked mala Sestde-
siatpdt rokov. Vdaka zdravej strave a zdravému zivotnému $tylu sa vsak tesila zo
7ivota a zo svojich $iestich vnucat dalsich tridsatjeden rokov. Zena, ktorej kedysi
lekari predpovedali, Ze jej zostava niekolko tyzdnov, sa dozila devitdesiatich
Siestich rokov. Jej takmer zazra¢né vyliecenie nielenze in§pirovalo jedného vnu-
ka, aby sa venoval medicine, dalo jej aj niekolko dalsich rokov dobrého zdravia,
aby bola svedkom toho, Ze lekarsku fakultu Gspesne dokondil.

V ¢ase, ked som sa stal lekdrom, velikdni ako napriklad doktor Dean Ornish,
zakladatel a prezident neziskového Institutu preventivneho lekarskeho vysku-
mu, uz jednoznac¢ne potvrdili, Ze to, ¢o Pritikin zacal, je spravne. Prostrednic-
tvom najnovsich technolégii - PET skenov srdca?, kvantitativnej korondrnej ar-
tériografie’a radionuklidovej ventrikulografie’ — doktor Ornish a jeho kolegovia
nepopieratelne preukazali, Ze aj bez nakladnych technickych prostriedkov - iba
pomocou zdravej stravy a zdravého zivotného $tylu - mozno ochorenie srdca,
najcastejsiu pricinu smrti, odvratit.

Sttidie doktora Ornisha a jeho kolegov boli publikované vo viacerych pre-
stiznych lekarskych ¢asopisoch takmer na celom svete. Napriek tomu sa zavede-
né metddy v tejto oblasti mediciny takmer nezmenili. Preco? Preco lekari nada-
lej predpisovali lieky a preco sa na lie¢bu symptémov srdcovych ochoreni dalej
pouzivali katétre na precistovanie upchatych ciev a vlastne sa iba snazili predist
tomu, ¢o inak povazovali za neodvratitelné — skorej smrti?

Tato letargia ma prebudila. Prestal som privierat o¢i nad deprimujucou sku-
to¢nostou, Ze v medicine st v hre okrem vedy aj iné zaujmy. Americké zdra-
votnictvo funguje na principe sluzieb za thradu a lekari su plateni za lieky
a procedury, ktoré predpi$u. Odmenu dostavaju za kvantitu, nie za kvalitu. Nie
sme plateni za ¢as, ktory stravime konzultaciou, aby sme pacientovi vysvetlili
priaznivé ucinky stravy na jeho zdravie. Keby lekarov platili za ispesnost liecby,
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mali by finanént motivaciu lie¢it zly zivotny $tyl, ktory pacientom ni¢i zdravie.
Pokial sa v§ak nezmeni model financovania, neo¢akédvam velké zmeny v zdra-
votnej starostlivosti ani vo vzdelavani lekarov.®

Iba $tvrtina zdravotnickych $kdl ponuka aspon jeden predmet venovany
zdravej vyzive.® Spominam si, ako na mojom prvom prijimacom pohovore na
medicinu na Cornellovu univerzitu jeden profesor vyhlasil: ,Vyziva nie je pre
Tudské zdravie délezita“ Pritom to bol pediater! Presne v tej chvili som pochopil,
ze ma ¢aka dlha cesta. Vlastne jediny profesiondlny zdravotnik v zivote, ktory sa
ma opytal, o jeddvame v nasej rodine, bol zverolekar.

Mal som td Cest a zaroven to $tastie, Ze ma prijali na devitnast lekarskych
fakalt. Vybral som si Tuftsovu univerzitu najmi preto, lebo sa chvalili, Ze sa
venuju vyzive — dokopy dvadsatjeden vyucovacich hodin; a pritom to bolo iba
jedno percento z celého $tudijného planu.

Pocas $tudia mediciny som dostal nespocetné pozvania na veceru na dob-
ry biftek a zastupcovia velkych farmaceutickych firiem mi pondkali mnohé iné
lukrativne vyhody, ale nikdy ma ziaden brokolicovy magnat nepozval na broko-
licu. Nie ndhodou sa o najnovsich liekoch dozvedame z televizie: tieto programy
podporuji obrovské farmaceutické firmy a maju na to obrovsky rozpocet. Asi
preto v televizii nikdy neuvidite reklamu na sladké zemiaky, ani sa nedozviete
o blahodarnych u¢inkoch niektorych potravin na vase zdravie a dlzku zivota: st
velmi slabou finanénou motivaciou.

Ani v priebehu tych mizernych dvadsatjeden hodin venovanych zdravej vy-
Zive sa na $kole nikto nikdy ani len nezmienil o tom, ze upravou stravy by sme
mohli chronické choroby liecit, alebo dokonca vyliec¢it. Sam som si uvedomil
tuto moznost len vdaka tomu, ¢o sa stalo v nasej rodine.

Pocas §tadia mi v hlave neustdle vrtala jedna vec: ak sa liecba ochorenia
srdca, najvacsieho zabijaka, tak nehorazne ignoruje, ¢o vsetko je este v lekarskej
literatare pochované? Rozhodol som sa, Ze svoj profesionalny Zivot zasvatim
prave tejto otazke.

Pocas $tudentskych ¢ias v Bostone som stravil vela ¢asu medzi zaprasenymi
policami Countwayovej lekarskej kniznice v suteréne Harvardovej univerzity.
Otvoril som si lekarsku prax, ale aj ked som denne vysetril mnozstvo pacientov,
aj ked som dokazal zmenit Zivot celym rodindm, vedel som, Ze je to stale len
kvapka v mori. Rozhodol som sa teda dat sa na cesty.

S podporou Americkej asocidcie $tudentov mediciny som si stanovil ciel
kazdé dva roky prednasat na vSetkych lekarskych fakultach v krajine. Usiloval
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som sa ovplyvnit nastupujucu generaciu lekarov. Chcel som dosiahnut, aby
véetci novi lekari mali vo svojej doktorskej vybave jeden velmi dolezity a ucin-
ny nastroj — spravnu vyziva. Moja stard mama, nastastie, nemusela zomriet na
srdcovi chorobu, a teda ani ini stari rodi¢ia by nemali zomierat.

Boli ¢asy, ked som mal $tyridsat prednasok za mesiac. Prifr¢al som do mesta
na ranajky prednasat v Rotary klube, na obed som mal prednasku na lekar-
skej fakulte a vecer diskusiu v komunitnej skupine. Zivot som travil v aute, na
klicenke som mal iba jeden klt¢. Absolvoval som viac nez tisic prezentacii po
celom svete.

Nie ndhodou bol taky zivot na cestach trvalo nemozny. Stal ma manzelstvo.
Dostaval som viac pozvanok na prednasky, nez som mohol prijat. Zacal som
teda vysledky svojich celoro¢nych vyskumov ukladat na DVD, a tak vznikla sé-
ria s nazvom To najnovsie v klinickej vyzive (Latest in Clinical Nutrition). Zda
sa to neuveritelné, ale som uz pri 30. ¢asti. Kazdy cent, ktory zarobim na DVD,
venujem na charitu, prave tak ako peniaze z prednasok a z predaja vsetkych
mojich knih vratane tejto, ktoru prave Citate.

Vplyv korupcie v medicine vnimame vsetci a v oblasti zdravej vyzivy je situ-
acia eSte vaznejsia. Dnes uz ma kazdy svoju vlastnd znacku zazra¢ného hadieho
olej¢eka alebo iného jedine¢ného pripravku. Narazame na hlboko zakorenené
predsudky a stretavame sa s tym, Ze informadcie a tidaje sa vyberaju a koncipuju
tak, aby podporili vopred vytvorené nazory.

Aj ja musim casto drzat na uzde svoje predsudky, to je pravda. Pre mna je
v8ak najdolezitejsie zdravie mojich pacientov. Pritom otvorene priznavam, Ze
v priebehu rokov sa zo mna stal velky milovnik zvierat. V nasej domacnosti
kraluju tri macky a pes a velkd ¢ast svojho profesionalneho Zivota sa ako pred-
seda spolku pre verejné zdravie zapajam do ¢innosti Americkej spolo¢nosti na
ochranu zvierat. Ako vela inych Iudi, dbam o blaho zvierat, ktoré zase ini ludia
bezne konzumuju. Zdoraziujem vsak, Ze som predovsetkym lekar. Mojou pr-
voradou povinnostou je a vidy bude starostlivost 0 mojich pacientov. Mojim
cielom je poskytovat im aktualne a objektivne informacie.

Vo svojej praxi na klinike mam moznost ovplyvnit stovky Iudi. Na ces-
tach su to tisice. Je vSak nutné poskytnut informdcie, ktoré sa tykaju zivota ¢i
smrti milidonom. Nastastie, do mojho Zivota vstdpil Jesse Rasch, kanadsky fi-
lantrop, ktory ma rovnaké presved¢enie o prospesnosti zdravej vyzivy ako ja,
a vdaka jeho podpore st tidaje a informdcie na internete pristupné pre kazdého.
S manzelkou Julie zalozili nadaciu a spristupnili vSetky moje poznatky online.
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Tak vznikla stranka www.NutritionFacts.org. Teraz m6zem pohodlne pracovat
doma a oslovit ovela, ovela viac ludi. To by sa mi predtym nepodarilo, ani keby
som precestoval celu zemegulu.

Neziskova internetova organizacia NutritionFacts.org je finan¢ne nezavisla
a na jej strankach najdete najroznejsie videa o zdravej vyzive. Kazdy den pri-
davam nové prispevky a ¢lanky, nové videa. VSetky internetové informacie st
a vzdy budd zadarmo, pristupné kazdému. Stranka nepublikuje reklamy a nie je
podporovana ziadnymi sponzormi. Robime to pre vlastné potesenie.

Ked som sa pred viac ako desiatimi rokmi pustil do tejto prace, myslel som, ze
je dolezité vyskolit novych trénerov, zmenit vzdeldvanie lekdrov. Dnes, v dobe
slobodného pristupu k informéaciam, lekari uz nemaji monopol na vedomosti
tykajuce sa zdravia. Pochopil som, Ze je ovela G¢innej$ie poskytovat jednodu-
ché rady o zdravom Zivotnom $tyle priamo koncovym uzivatelom. Nedavny
celostatny prieskum pacientov, ktori navstevuju lekdrov v ordinacii, odhalil, ze
iba jednému z piatich faj¢iarov lekar odporudil, aby prestal fajéit.” Prave tak, ako
vam lekar nepovie, ze mate skoncovat s cigaretami, nepovie vam ani, ze sa mate
zdravo stravovat. Spolu moézeme ukazat vSetkym mojim kolegom-lekdrom, aka
je skuto¢na sila zdravého Zivota.

Teraz Zijem na predmesti Washingtonu, D. C., a na bicykli sa lahko dosta-
nem do Narodnej lekarskej kniznice, najvacsej na svete. Iba minuly rok bolo
v medicinskej literatre publikovanych viac nez 24 000 ¢lankov na tému zdravej
vyzivy. Som rad, Ze sim mam rozsiahly tim vyskumnikov a badatelov a skvely
tim dobrovolnikov, ktori spolu so mnou skiimaju celé hory novych informacii.
Tato kniha nie je iba dal$ou platformou, kde médzem rozsirovat svoje poznatky.
Poskytuje mi dlho ocakdvanu prilezitost podelit sa s vami o praktické rady a
predstavuje moznost kazdy den zverejiiovat vedecké poznatky, ktoré mozu me-
nit a zachranovat fudské zivoty.

Verim, Ze stara mama by bola na mna hrda.
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AKO PREDCHADZAT HLAVNYM PRICINAM SMRTI,
AKO ICH ZASTAVIT, AKO ZABRANIT ICH VZNIKU

Ludia nezomieraji na starobu. Vyskumy viac nez 42 000 pitiev storo¢nych ludi
ukazali, ze vSetci tito Iudia podlahli nejakej chorobe. Napriek tomu, Ze az do
svojej smrti vyzerali relativne zdravi a ich lekari to potvrdili, nikto z nich ,ne-
zomrel na starobu®' Az donedavna sa vysoky vek ako taky povazoval za choro-
bu,? no Iudia nezomieraji na starnutie. Zomieraju na choroby, najcastejsie na
infarkt.?

Vicsine umrti v USA by sa dalo predist a spravidla ich sposobuje to, ¢o
jeme.* Nasa strava je hlavnou pri¢inou zdravotnych poruch a pred¢asnej smrti .>
Preto by strava mala byt jednym z hlavnych predmetov vyuky na lekarskych
takultach, v§ak?

Zial, nie je to tak. Podla najnovsieho prieskumu v Spojenych stétoch iba 25 %
lekarskych $kol pontka jeden kurz o vyzive v porovnani s 37 % pred niekolkymi
rokmi.® Zatial ¢o ludia vd¢$inou zjavne povazuju lekarov za ,velmi déveryhod-
ny* zdroj informacii o zdravej vyzive,” $iesti zo siedmich promovanych lekérov,
ktori sa zapojili do prieskumu, sa ako lekari necitili dostato¢ne vzdelani na to,
aby svojich pacientov poudili o spravnom stravovani.® Jeden prieskum ukazal,
ze ludia z ulice niekedy vedia o vyzive viac nez ich lekari, a dospel k zaveru, ze
»lekdri by mali o spravnej vyzive vediet viac ako ich pacienti, avsak vysledky
ukazuju, ze to nemusi byt vidy pravda“’

Aby sa tato situacia napravila, Kalifornsky zakonodarny zbor vydal vy-
hlagku, podla ktorej musia v priebehu nasledujtcich $tyroch rokov vsetci lekari
absolvovat minimalne dvanast hodin vzdelavacich kurzov v oblasti zdravej vy-
Zivy. Mozno vas prekvapi, Ze proti tejto vyhlaske ostro vystapila Kalifornska
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asociacia lekarov, prave tak ako aj ostatné dolezité lekarske institdcie vratane
Kalifornskej akadémie rodinnych lekarov.’ Vyhlaska bola upravena a z p6vod-
ne nariadenych dvanastich hodin zostalo po $tyroch rokoch sedem hodin a na-
koniec nula.

Kalifornsky lekarsky vybor v$ak presadil int poziadavku na vzdelanie: dva-
nast hodin kurzov liecby bolesti a starostlivosti o nevyliecitelne chorych na kon-
ci zivota.' Tento nepomer medzi prevenciou a zmiernovanim utrpenia moze
byt metaforou modernej mediciny. Jablka nepotrebujete - sta¢i jeden doktor
denne.

Uz v roku 1903 Thomas Edison predpovedal, ze ,,doktor budticnosti nebude
predpisovat svojim pacientom lieky, ale bude viest pacienta k tomu, aby pocho-
pil pri¢inu svojej choroby a dokazal sa preventivne pomocou spravnej vyzivy
starat o svoju ludsku schranku®'? Je to smutné, ale sta¢i par minut sledovat re-
klamu na lieky, v ktorej nabadaju divaka, aby sa ,,informoval u svojho lekara“
na ten alebo onen liek, a pochopime, Ze Edisonova predpoved sa nenaplnila.
Vyskum tisicky pacientov, ktori navstivili lekdra v ordindcii, preukazal, ze prak-
ticky lekar stravi s pacientom rozhovorom o vyzive priemerne desat sekind."

Zijeme viak v 21. storo¢i! Mozeme predsa jest, ¢o ndm hrdlo ré¢i a ked sa
dostavia tazkosti, jednoducho si zoberieme pilulku. Vié$ina pacientov a, zial,
aj mojich kolegov, rozmysla podobne. Za rok prekrodila celosvetova suma vy-
davkov za lieky na predpis hranicu miliardy dolarov, asi jednu tretinu z toho
predstavuje americky trh. Pre¢o miname tolko penazi na lieky? Mnohi ludia
s presvedceni, Ze smrt mdme naprogramovanu v génoch. Vysoky krvny tlak
v pétdesiatpétke, infarkt v Sestdesiatke, rakovina v sedemdesiatke a tak dalej...
Ale pri prevaznej vacsine pri¢in umrti veda dokazuje, Ze gény maji na svedomi
najviac 10 - 20 % z tohto rizika."” V tejto knihe sa napriklad dozviete, Ze pocet
obeti infarktov ¢i najbeznejsich druhov rakoviny sa medzi réznymi populdcia-
mi na zemeguli li$i niekedy aj stonasobne. V pripadoch, ked sa [udia prestahu-
ju z nizko rizikovych krajin do oblasti s vysokym rizikom, pocet ochoreni sa
takmer vzdy prikloni k novému prostrediu.' Nové stravovacie navyky prinasaju
nové ochorenia. Ak sa teda Sestdesiatro¢ny Americ¢an Zijuci v San Franciscu,
ktory ma asi 5 % S$ancu dostat v horizonte piatich rokov infarkt, prestahuje do
Japonska a zacne sa stravovat a zit ako Japonci, riziko klesne na jedno percento.
Americania japonského pévodu maju v Styridsiatke také isté riziko infarktu ako
Japonci v $estdesiatke. Prispdsobenie beznému americkému Zivotnému $tylu
pridalo ich srdcu celych dvadsat rokov.”
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Klinika Mayo odhaduje, Ze takmer 70 % Ameri¢anov uziva aspon jeden liek
na predpis.’® Napriek skutocnosti, Ze v tejto krajine existuje viac udi, ktori uzi-
vaju lieky, ako tych, ktori lieky neberd, nezijeme dlhsie nez ostatni. A to nehovo-
rim o tom, Ze na trh sa dostévaju stale novsie a drahsie lieky. Pokial ide o dizku
zivota, Spojené $taty st na 27. alebo 28. mieste z tridsiatich $tyroch demokratic-
kych krajin s volnym trhom. Ludia v Slovinsku ziju dlh$ie nez Americania.'” A
roky, ktoré zijeme navy$e, nemusia byt naplnené zdravim a energiou. V ¢asopi-
se Journal of Gerontology bola v roku 2011 publikovana znepokojujiica analyza
mortality. Ziji dne$ni Americania dlhsie nez predchédzajtica generécia? Tech-
nicky vzaté ano. Ale st tieto roky navyse prezité v zdravi? Nie. A je to dokonca
horsie: dnes prezivame menej zdravych rokov nez kedysi.?

Ja si myslim toto: dvadsatro¢ny mladik v roku 1998 mohol oc¢akavat, ze bude
zit e$te takych 58 rokov, zatial ¢o dvadsatro¢ny ¢lovek v roku 2006 sa moze tesit,
ze sa dozije 0 59 rokov viac. Dvadsatro¢ny mladik z devitdesiatych rokov mal
vyhliadku prezit desat rokov s nejakou chronickou chorobou, zatial ¢o dnes je
pravdepodobnejsie, ze ¢lovek prezije poslednych trindst rokov Zivota s ochore-
nim srdca, rakovinou, cukrovkou alebo po mftvici. Vyzerd to teda ako jeden
krok vpred a tri kroky vzad. Vyskumnici navyse prizvukujd, zZe zijeme menej
o dva funkéné roky - to znamena, Ze dva roky nie sme schopni vykonavat za-
kladné Tudské aktivity, ako prejst stvrt kilometra, stat alebo sediet dve hodiny
bez toho, aby sme si museli [ahnut, alebo stat bez Specidlnych pomdcok.?! Inymi
slovami, zijeme dlhsie, ale sme chorejsi.

S takto rasticou mierou ochoreni sa mdzZe stat, Ze nase deti budd umierat
mladsie. Sprava publikovand v New England Journal of Medicine s nazvom ,,Po-
tenciondlny pokles v dizke Zivota v USA v 21. storo¢i dosla k zaveru, 7e ,,staly rast
dizky Zivota sa v modernej dobe mdze ¢oskoro zastavit a da sa predpokladat, ze
dne$na mladez bude v priemere Zit menej zdravy a mozno aj kratsi zivot ako jej
rodic¢ia“*

Na zdravotnych $kolach sa studenti ucia o troch stupnoch preventivnej me-
diciny. Prvy stupen je primdrna prevencia - méd fudom s rizikom vzniku ocho-
renia srdca pomoct vyhnut sa prvému infarktu. Prikladom takejto prevencie
je, ze vam lekar predpise statin na vysoku hladinu cholesterolu. Druhy stupern
prevencie pride na rad, ak ste uz ochoreli a snazite sa zabranit tomu, aby sa
choroba zhorsila, pripadne zabranit dal$iemu infarktu. Preto vam lekar predpise
nové lieky, napriklad aspirin. Treti stupent preventivnej mediciny sa zameriava
na pomoc pacientom, aby zvladali dlhodobé zdravotné problémy. Lekar teda
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kardiakom naordinuje rehabilita¢ny program s cielom zniZit bolesti a predist
dalsiemu zhor$eniu telesného stavu.” V roku 2000 bol navrhnuty $tvrty stupen
prevencie. Aky md ciel? Znizit komplikacie, ktoré so sebou prinasa uzivanie lie-
kov a v$etky operacie v predchadzajtcich troch stupnioch.** Zda sa vsak, ze ludia
zabudajui na piaty stupen, na takzvant primdrnu prevenciu. Koncept primarnej
prevencie bol po prvykrat predstaveny Svetovou zdravotnickou organizaciou uz
v roku 1978. Trvalo niekolko desiatok rokov, kym ho kone¢ne akceptovala aj
Americka kardiologicka asocidcia (American Heart Association, AHA).»

Koncept primarnej prevencie predstavuje stratégiu prevencie na ochranu
celej populdcie pred epidémiou rizikovych faktorov chronickych ochoreni. Za-
hrna nielen ochranu pred chronickymi chorobami, ale tiez pred rizikovymi fak-
tormi, ktoré ich zapri¢inuju.s Namiesto usilia predchadzat infarktu u ludi s vy-
sokym cholesterolom treba predovsetkym predchadzat vysokému cholesterolu
(ktory vedie k infarktu).

Na ziklade tejto myslienky prisla Americka kardiologicka asociacia s ,,Jed-
noduchou sedmic¢kou® faktorov zdravsieho zivota: nefaj¢it, nemat nadvahu, byt
»aktivny“ (najmenej 22 mindt chodze denne), zdravsie sa stravovat (jest vela
ovocia a zeleniny), mat cholesterol niz$i ako priemer, mat normalny krvny tlak
a mat normalne hodnoty cukru v krvi.” Cielom Americkej kardiologickej aso-
cidcie je zniZit imrtnost na srdcové choroby do roku 2020 o0 20 %*. Ak je moz-
né znizit viac ako 90 % infarktov zmenou zivotného $tylu,” preco potom také
skromné ciele? Uz 25 % sa povazuje za ,nerealistickych.“** Pesimizmus Americ-
kej kardiologickej asociacie pravdepodobne savisi s hrozivou realitou bezného
amerického sposobu stravovania.

V casopise Americkej kardiologickej asociacie bola publikovana analyza,
ktora vychadzala z prieskumu ako zdravo/nezdravo Zzije 35 000 dospelych
Ameri¢anov na tzemi Spojenych $tatov. Ucastnici boli povidsine nefajéiari,
asi polovica z nich dodrziavala tyzdenny rezim cvicenia a asi tretina tejto po-
puldcie dodrziavala aj ostatné rady — okrem stravovania. Ich stravovanie bolo
hodnotené v skale od 0 do 5, aby sa preukdzalo, ¢i st schopni dodrzat mini-
malne zdravé stravovacie navyky — reSpektovat odporucené davky ovocia a
zeleniny, konzumovat celozrnné obilniny alebo pit menej nez tri plechovky
sladenych sytenych napojov za den. Kolki z nich dosiahli v $kale zdravého
stravovania aspon $tyri z piatich bodov? Asi 1 %.*' Ked Americka kardiologic-
ka asociacia dosiahne svoj ,,vytazeny“* ciel 20 %, potom sa snad dostaneme na
hodnotu 1,2 %.
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Lekari-antropolégovia identifikovali niekolko hlavnych obdobi vyskytu
typickych Iudskych ochoreni, od obdobia moru a hladomoru, ktoré zhruba
skoncilo v ¢ase priemyselnej revolucie, az po obdobie, v ktorom sa nachadza-
me teraz. Dne$né obdobie povazujeme za vek degenerativnych a ¢lovekom
vytvorenych ochoreni*® Tento posun je odrazom meniacich sa pri¢in amrti
v priebehu minulého storocia. V Spojenych $tatoch boli v roku 1900 hlavnymi
zabijakmi infek¢né ochorenia: zapal plic, tuberkuldza a hnac¢kové ochorenia.*
V sti¢asnosti st zabijakmi hlavne choroby spdsobené Zivotnym $tylom: srdcové
choroby, rakovina a chronické plicne ochorenia.*

Je to tak preto, ze vdaka antibiotikdm Zijeme dlhsie, a preto trpime dege-
nerativnymi ochoreniami? Ur¢ite nie. Nastup epidémii chronickych choréb je
sprevadzany dramatickou zmenou stravovacich navykov. Najlepsie to pozoru-
jeme na zvy$enej miere ochoreni v rozvojovych krajindch v désledku toho, ze
v priebehu poslednych desatro¢i obyvatelia prispdsobili svoju stravu zapadné-
mu $tandardu.

Este v roku 1990 umierali ludia na celom svete na podvyzivu spdsobent naj-
ma hnac¢kovymi ochoreniami zle Zivenych deti. Dnes sa v§ak najvicsie zdravot-
né problémy pripisuju vysokému krvnému tlaku, teda ochoreniu z prejedania.*
Pandémia chronickych ochoreni sa ¢iasto¢ne prisudzuje aj takmer univerzalne-
mu prechodu na stravu, v ktorej dominuju zivo¢isne a priemyselne spracova-
né potraviny, konkrétne viac mésa, mlie¢nych vyrobkov, vajec, tukov, sladenych
népojov, cukru a rafinovanych obilnin.*”” K hadam najlepsie preskimanym pri-
kladom patri Cina. Odklon od tradi¢nej rastlinnej stravy tam sposobil prudky
nérast ochoreni z nespravnej vyzivy, ku ktorym patri obezita, cukrovka, kardio-
vaskuldrne choroby a rakovina.*®

Preco si myslime, Ze zmeny v stravovani a choroby spolu stvisia? Ved kraji-
ny s rychlou industrializaciou prechddzaju aj mnozstvom inych zmien. Podme
sa pozriet na to, ako vedci zistuju, aké st $pecifické tc¢inky jednotlivych potravin
na zdravie populdcie. Ak chct rozlisit uc¢inky jednotlivych komponentov v stra-
ve, musia sledovat vztah stravy a ochoreni velkych skupin ur¢itych jednotlivcov
v dlh$om ¢asovom horizonte. Zoberme si napriklad maso. Aby dokézali, aky
uc¢inok moze mat zvySend konzumadcia masa na mieru ochorenia, sledovali ved-
ci byvalych vegetarianov. Ludia, ktori kedysi jedli vegetariansku stravu, no po-
tom znova zacali aspoi raz za tyzden jest maso, preukazali 146 % narast rizika
srdcovych chor6b, 152 % narast rizika mftvice, 166 % nérast cukrovky a 231 %
pravdepodobnost zvySenia hmotnosti. Vegetariani, ktori prestali konzumovat
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Listo vegetariansku stravu, si pre konzuméciu misa skratili o¢akavana dlzku
Zivota o 3,6 roka.”

Aj vegetariani mozu byt ohrozeni vysokou mierou chronickych ochoreni, ak
jedia vela priemyselne spracovanych potravin. Zoberme si napriklad Indiu. Po-
et ochoreni ako cukrovka, srdcové choroby, obezita, mozgova mftvica vzrastol
ovela rychlejsie, nez sa dalo predpokladat pri relativne malej konzumacii mésa
na obyvatela. Na vine st znizené podiely nespracovanych rastlinnych potravin,
ako aj prechod z hnedej ryZe na bielu a konzumacia dal$ich rafinovanych sacha-
ridov, balenych produktov a jedal z fast-foodov na tkor tradi¢nych zakladnych
potravin — $o$ovice, ovocia, zeleniny, celozrnnych obilnin, orechov a semia-
¢ok.** Celkovo mozeme povedat, ze deliaca ¢iara medzi potravinami, ktoré pod-
poruju zdravie, a jedlami, ktoré zdraviu $kodia, je menej rastlinnej stravy oproti
Zivoci$nej a viac nespracovanej rastlinnej stravy oproti ostatnym potravinam.

Aby sa tieto tvrdenia preverili, bol vytvoreny index kvality stravovania odra-
Zajuci percento kalorii, ktoré fudia ziskavaju z nutri¢ne hodnotnych nespracova-
nych rastlinnych jedal, v $kéle od 0 po 100. Cim je tito hodnota vyssia, tym viac
telesného tuku moze clovek za urdity Cas stratit* a tym sa uitho znizuje riziko
abdomindlnej obezity”, vysokého krvného tlaku** a vysokej hodnoty choleste-
rolu a triglyceridov®. Porovnanim stravovacich navykov 100 Zien s rakovinou
prsnika a 175 zdravych Zien vyskumnici zistili, Ze dosiahnutim vyssieho skore
v indexe kvality stravovania (viac nez tridsat oproti menej nez osemnast) sa
znizuje pravdepodobnost vzniku rakoviny o viac nez 90 %.

Zial, vi¢sina Ameri¢anov nedosahuje hodnoty vyssie ako desat. Standard-
nd americka strava sa pohybuje okolo jedenast bodov zo sto. Podla odhadov
amerického ministerstva polnohospodarstva pochadza 32 % nasich kalérii zo
zivociSnej potravy, 57 % zo spracovanej rastlinnej potravy aiba 11 % pripadd na
celozrnné obilniny, fazulu, ovocie, zeleninu a orechy.” To znamena, Ze na $kéle
1 a7 10 by americka strava dosiahla jeden bod.

Stravujeme sa tak, ako keby na budtcnosti nezilezalo. Existuju fakty, ktoré
to skutoéne potvrdzujd. Sttdia s nidzvom ,,Potrava v oddeleni pre viziiov od-
sudenych na smrt: Nezvycajné zistenia na zdklade posledného jedla“ analyzuje
zelania stovky odsudencov v cele smrti v Spojenych $tatoch v priebehu piatich
rokov. Ukazalo sa, Ze tieto jedld sa velmi neliSia od toho, ¢o Americania jedia
bezne.”® Ak aj nadalej budeme jest tak, ako by to bolo nase posledné jedlo, moze
sa stat, Ze naozaj bude.

Co myslite, kolko percent Ameri¢anov dokdze dodrziavat pravidld, ktoré
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v ramci projektu ,Jednoducha sedmic¢ka“ odporucila Americka kardiologicka
asocidcia? Ankety sa zucastnilo 1 933 muZov a zien, vic¢§ina z nich respektuje
dva alebo tri faktory zo siedmich, ale len velmi malo z nich je schopnych do-
drziavat véetkych sedem jednoduchych predpokladov dobrého zdravia. V sku-
to¢nosti iba jeden respondent sa mohol pochvalit tym, Ze zvladol vsetkych se-
dem zésad.* Jeden clovek z takmer dvoch tisic. Ako nedavno vyhlasil posledny
prezident Americkej kardiologickej asociacie: ,Nad tym by sme sa mali vSetci
zamysliet.“*

V skutoc¢nosti dodrziavanie aspon tychto styroch jednoduchych zasad zdra-
vého Zivotného $tylu moze mat obrovsky vplyv na prevenciu chronickych ocho-
reni: nefajcit, nebyt obézny, denne cvicit polhodinu, zdravsie jest — to znamend
konzumovat viac ovocia, zeleniny a celozrnnych obilnin a menej mésa. Len tieto
$tyri jednoduché faktory ovplyvnujt riziko vzniku chronickych ochoreni o 78 %.
Ak zac¢nete tplne od zaciatku a dokazete si odskrtnut vSetky $tyri, mozete si
odpisat 90 % rizika vzniku cukrovky, viac nez 80 % rizika ochorenia srdca, o po-
lovicu znizit pravdepodobnost mozgovej mrtvice a znizit celkové riziko vzniku
rakoviny o viac ako jednu tretinu.”® U niektorych druhov rakoviny, napriklad
rakoviny hrubého ¢reva, ¢o je zabijak ¢islo dva, sa da zabranit az 71 % pomocou
jednoduchej diéty a zmeny Zivotného $tylu.*

Mozno je nacase, aby sme prestali obvinovat genetiku a ststredili sa radsej
na tych 70 %, ktoré mame priamo pod kontrolou. Je to v nasich silach.

Znamend to, Ze zdravy Zivotny $tyl nam predlzi Zivot? V Centre pre sledova-
nie chordb a prevenciu (The Centers for Disease Control and Prevention — dalej
CDC) takmer $est rokov sledovali priblizne 8 000 Americ¢anov vo veku dvadsat
rokov a viac. Zistilo sa, Ze na imrtnost maji enormny dopad tri zdsadné sucasti
zivotného $tylu: Ludia mozu podstatne znizit riziko pred¢asnej smrti tym, ze
nefajcia, konzumuju zdravu stravu a v znacnej miere sa zapdjaju do fyzickych
aktivit. Definicia tychto pojmov bola pomerne benevolentnd. Nefaj¢iarov de-
finovalo CDC ako ludi, ktori v sii¢asnosti nefajcia. ,,Zdrava strava“ znamenala
dosiahnutie hornych 40 % v ramci dodrziavania nendro¢nych smernic zdravej
vyzivy a ,fyzickou aktivitou“ sa rozumelo v priemere asi 21 mintt nenaro¢ného
cvi¢enia denne. Tudia, ktori zvladli aspon jeden z troch bodov, si zniZili riziko
umrtia v horizonte $iestich rokov o 40 %. Ti, ktori dokazali naplnit dve z po-
zadovanych oblasti, znizili toto riziko o viac ako polovicu a komu sa podarilo
splnit vSetky tri poziadavky, dosiahol az 82 % zniZenie rizika.**

Ludia, samozrejme, niekedy svoje stravovacie navyky prikrasluja. Da sa sku-
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