
  [image: cover]


  Upozornění pro čtenáře auživatele této knihy

  Všechna práva vyhrazena. Žádná část této tištěné či elektronické knihy nesmí být reprodukována ani šířena vpapírové, elektronické či jiné podobě bez předchozího písemného souhlasu nakladatele. Neoprávněné užití této knihy bude trestně stíháno.


  



  Steven R. Gundry


  Skryté tajemství dlouhověkosti

  Zůstaňte mladí až do vysokého věku



  Přeloženo zanglického originálu knihy Stevena R. Gundryho the Longevity Paradox – How to Die Young at aRipe Old Age, vydaného nakladatelstvím HarperCollins Publishers, Spojené státy, 2019.

  Published by arrangement with Harper Wave, an imprint of HarperCollins Publishers.

  Copyright ©2019 by Steven R. Gundry

  All rights reserved


  Vydala Grada Publishing, a.s.

  UPrůhonu 22, 170 00 Praha 7

  tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400

  www.grada.cz

  jako svou 7390. publikaci


  Překlad Ivana Sýkorová

  Odpovědná redaktorka Mgr. Marie Zelinová

  Grafická úprava asazba Eva Hradiláková

  Formát ePub Štěpán Böhm

  Návrh azpracování obálky na námět originálu Vojtěch Wagner

  Fotografie autora © Cookie Schulte, © 2018 Agoura Health Products, LLC

  Počet stran 248

  První vydání, Praha 2019

  Vytiskla tiskárna PBtisk, s.r.o., Příbram


  Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2019


  



  ISBN 978-80-271-1163-3 (ePub)

  ISBN 978-80-271-1162-6 (pdf)

  ISBN 978-80-271-2498-5 (print)


  
    Věnováno Edith Morreyové, která ve všech mých

    knihách vystupuje pod přezdívkou „Michelle“


    5. května 1912– 15. dubna 2018


    Děkuji Vám za to, že jste mně ivšem čtenářům

    této knihy ukázala, jak zemřít mladá ve zralém věku.


    Inadále mě každý den inspirujete.
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    Upozornění


    Tato kniha obsahuje rady ainformace vztahující se kpéči ozdraví. Ty by neměly nahrazovat doporučení vašeho lékaře ani jiných zdravotnických pracovníků aměly by sloužit jako doplňkové. Pokud víte, že trpíte zdravotními potížemi, nebo na ně máte podezření, doporučujeme, abyste jakýkoli ozdravný program nebo léčbu, které byste rádi podstoupili, nejprve konzultovali se svým lékařem. Vynaložili jsme veškeré úsilí, aby byly informace obsažené vtéto knize aktuální kdatu vydání. Vydavatel ani autor nenesou žádnou odpovědnost za případné zdravotní následky, jež by mohly nastat vdůsledku použití metod doporučených vtéto knize.

  


  
    Oautorovi
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    Steven R. Gundry, MD, absolvoval svyznamenáním cum laude Yaleovou univerzitu se zvláštním oceněním voboru biologické asociální evoluce člověka. Po obdržení titulu Alpha Omega Alpha zLékařské fakulty vGeorgii doktor Gundry získal atestace voboru všeobecné chirurgie akardiochirurgie ahrudní chirurgie na Michiganské univerzitě, později obdržel také prestižní postgraduální vědecké stipendium vNárodním institutu zdraví USA. Vynalezl zdravotnické prostředky, které dokážou odvrátit odumírání buněk při srdečních infarktech, přičemž zrůzných verzí těchto zařízení vznikla Gundryho retrográdní kardioplegická kanyla společnosti Medtronic, nejčastěji používaný prostředek svého druhu na celém světě, který chrání srdce při otevřených operacích. Po praxi na oddělení vrozených srdečních vad vnemocnici Hospital for Sick Children, vnemocnici Great Ormond Street vLondýně advou letech na postu profesora na Lékařské fakultě při Univerzitě vMarylandu nastoupil doktor Gundry jako profesor avedoucí katedry kardiochirurgie ahrudní chirurgie na Lékařské fakultě vLoma Lindě.


    Během svého působení vLoma Lindě se doktor Gundry stal průkopníkem voboru xenotransplantací azkoumal, jak reagují bílkoviny imunitního systém acév jednoho živočišného druhu na transplantované srdce jiného živočišného druhu. Byl jedním zdvaceti vědců zkoumajících první implantovatelnou levokomorovou srdeční podporu schválenou americkým Úřadem pro kontrolu potravin aléčiv (FDA – Food and Drug Administration). Dále vyvinul Gundryho ministernotomii, což je nejrozšířenější minimálně invazivní chirurgická technika operace aortální chlopně; Gundryho laterální tunel, což je živá tkáň, jež může pomoci při rekonstrukci srdce dětí se závažnými vrozenými deformacemi srdce; ažilní kanylu Skoosh, nejrozšířenější kanylu používanou uminimálně invazivních operací srdce.


    Jako konzultant společnosti Computer Motion (nyní Intuitive Surgical) byl doktor Gundry jedním zotců robotických operací srdce. Brzy získal povolení FDA kprovádění roboticky asistovaných minimálně invazivních operací bypassu koronárních tepen aoperací dvojcípé chlopně. Je vlastníkem patentů na bezešvé spojování cév abypassy koronárních tepen arovněž na bezešvou rekonstrukci dvojcípé chlopně bez nutnosti použití mimotělního oběhu.


    Doktor Gundry byl členem představenstva Americké společnosti pro umělé vnitřní orgány (American Society of Artificial Internal Organs), byl zakládajícím členem představenstva azodpovídal za finanční řízení divize Americké kardiologické asociace (American Heart Association) vPalm Desert. Doktor Gundry byl jmenován členem těchto organizací: American College of Surgeons, American College of Cardiology, American Surgical Association, American Academy of Pediatrics aCollege of Chest Physicians. Mnohokrát revidoval abstrakty výročních zasedání Americké kardiologické asocia­ce. Je autorem více než tří stovek článků, kapitol aabstraktů vodborných lékařských publikacích zaměřených na chirurgii, imunologii, genetiku, výživu avýzkum lipidů, pracoval rovněž ve více než třiceti zemích apodnikl iněkolik charitativních misí.


    Vroce 2000 ho inspiroval případ překvapivého zastavení progrese ischemické choroby srdeční u„neoperovatelného“ pacienta vdůsledku kombinace změny stravy avýživových doplňků akariéra doktora Gundryho se začala ubírat zcela jiným směrem. Sám byl obézní avšechny diety chronicky selhávaly, proto navázal na svou diplomovou práci zYaleovy univerzity avyvinul dietu založenou na evolučním kódování ainterakci lidského holobiomu, genů aprostředí. Dodržováním zásad programu se mu podařilo vyřešit řadu vlastních zdravotních potíží. Vprůběhu tohoto procesu bez většího úsilí shodil více než třicet kilo aváhu si udržel ipo dalších sedmnáct let. Tyto objevy ho přivedly kzaložení Mezinárodního institutu srdce aplic (International Heart and Lung Institute) ataké jeho specializované divize známé jako Centrum restorativní medicíny vPalm Springs aSanta Barbaře vKalifornii. Zde zasvětil výzkum aklinickou praxi změnám diety avýživy vedoucím ke zvrácení progrese většiny nemocí, mimo jiné srdečních chorob, cukrovky, autoimunitních onemocnění, rakoviny, artritidy, selhání ledvin aneurologických onemocnění, jako je například demence nebo Alzheimerova choroba, přičemž kmaximalizaci zlepšení zdraví adlouhověkosti pacientů využívá komplexní krevní testy aměření průtoku krve.


    Popsaný výzkum vyústil vroce 2008 ve vydání prvního bestselleru Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline. Po úspěchu knihy se stal jedním znejuznávanějších světových odborníků voblasti lidského mikrobiomu asouvislostí mezi střevy, přijímanou potravou, produkty, které používáme, atělesným iduševním zdravím acelkovou spokojeností. Vposledních letech věnuje více než padesát procent své činnosti léčbě náročných autoimunitních onemocnění upacientů, které kněmu posílají lékaři zcelého světa. Na základě svých zjištění vydal bestseller deníku New York Times snázvem Skryté nebezpečí zdravých potravin, kuchařku The Plant Paradox Cookbook ataké knihu The Plant Paradox: Quick and Easy, která vyšla nedávno. Kniha Skryté nebezpečí zdravých potravin byla přeložena do více než pětadvaceti jazyků aodstartovala celosvětový zájem ostravu bez lektinů.


    Doktor Gundry byl jednadvacet let po sobě jmenován jedním znejlepších lékařů vAmerice vžebříčku společnosti Castle Connolly, což je nezávislá organizace zabývající se hodnocením činnosti lékařů; patnáct let vřadě byl jmenován jedním znejlepších lékařů podle magazínu Palm Springs Life ašest let vřadě jedním znejlepších lékařů podle časopisu Los Angeles Magazine.


    Doktor Gundry sestavil výživové zásady pro lázeňská střediska Six Senses Resorts and Spas po celém světě aje odborným vědeckým poradcem společnosti Pegasus Capital Advisors. Byl pozván, aby přednášel na neurologických summitech Stanfordské univerzity aMassachusettského technologického institutu na téma vlivu střev na duševní zdraví adegradaci mozku. Vroce 2016 založil společnost GundryMD, která nabízí vlastní řadu výživových doplňků akosmetických přípravků.


    Doktor Gundry žije se svou ženou Penny apsy Pearl, Minnie aSadie vPalm Springs aMontecitu vKalifornii. Nedaleko bydlí ijeho dospělé dcery Elizabeth aMelissa se svými manželi Timem aRayem adětmi Sophií aOliverem.

  


  
    Řekli oknize…


    „Doktor Gundry vknize Skryté tajemství dlouhověkosti vyvrací dlouhodobě zažité názory na stárnutí, objasňuje běžně rozšířené mylné domněnky apředkládá provokativní, avšak přesvědčivé argumenty, podle nichž délka akvalita života závisí na zdraví mikrobiomu. Tato praktická, informativní kniha vám dá naději azmění váš pohled na stárnutí.“


    Mark Hyman, MD, ředitel Centra funkční medicíny při Clevelandské klinice

    autor bestselleru Times Food: What The Heck Should IEat?


    „Často slýcháme, že vědecký výzkum vbudoucnosti přinese elixír, který nám umožní žít déle azdravěji. Ale jak doktor Gundry mistrně odhaluje vknize Skryté tajemství dlouhověkosti, všechny nástroje, které nám mohou otevřít dveře kdelšímu azdravějšímu životu, máme ve svých rukou už nyní. Velmi obohacující čtení je podloženo informacemi znejnovějších výzkumů aposkytuje čtenářsky přístupné rady, jak si prodloužit vzácnou existenci.“


    David Perlmutter, MD, autor bestsellerů Moučný mozek

    aMozek vkondici: Netušená síla střevních mikrobů acesta ke svěžímu mozku


    „Kniha Skryté tajemství dlouhověkosti je dobře napsaným azábavným průvodcem lokalitami, vnichž má domov obvykle přátelský mikrobiom, který vám pomůže omládnout adožít se vyššího věku.“


    Mehmet Oz, MD, profesor chirurgie


    „Vknize Skryté tajemství dlouhověkosti doktor Gundry předkládá složité vědecké informace ostárnutí do podoby srozumitelného auskutečnitelného programu. Chcete-li si prodloužit život abýt zdravější, držíte vrukou tu nejlepší knihu na toto téma.“


    Dale Bredesen, MD, autor bestselleru The End of Alzheimer’s


    „Doktor Gundry už pomohl milionům pacientů trpících zánětlivými onemocněními. Ve své knize Skryté tajemství dlouhověkosti nyní ukazuje čtenářům, jak se bránit zánětům, které přispívají ke vzniku nemocí azhoršování zdravotního stavu spřibývajícím věkem.“


    Valter Longo, Ph.D., ředitel Institutu dlouhověkosti při Univerzitě vJižní Kalifornii

    autor bestselleru The End of Alzheimer’s

  


  
    Úvod


    Je to zkouška


    Vdobě, kdy jsem psal tuto knihu, rychle apoklidně zemřela Edith Morreyová, oníž jsem vpředchozích knihách psal jako o„Michelle“, pouhé dva týdny před svými stošestými narozeninami. SEdith jsem se poprvé setkal krátce poté, co jsem svou praxi přestěhoval zUniverzity vLoma Lindě do Palm Springs vKalifornii. Když vešla do ordinace, spatřil jsem nádhernou vysokou ženu snoblesně vzpřímeným postojem, která měla krásný účes abyla oblečená podle poslední módy. Myslel jsem si, že je jí přibližně pětašedesát. Ovšem po zběžném pohledu do zdravotní dokumentace se mi rozklepaly ruce. Zapomeňte na pětašedesát let nebo pětasedmdesát či dokonce na pětaosmdesát. Bylo jí přes devadesát let! Žena, která přede mnou stála vbotách stéměř osmicentimetrovými podpatky (nepřeháním), mě šokovala svým mladistvým vzhledem, jelikož podle zdravotní karty byla ve skutečnostidocela stará.


    VLoma Lindě vKalifornii– jedné znejznámějších „modrých zón“ na světě– jsem se seznámil smnoha zdravými stoletými lidmi. Byl jsem však naprosto nepřipravený na setkání sEdith. Byla zosobněním zdánlivého paradoxu: ač byla podle kalendáře velmi stará, její fyzické tělo vypadalo až nepatřičně mladě avitálně.


    Edith mi řekla, že byla nedávno na mé přednášce aže jsem jí připomněl jednoho odborníka na zdravou výživu, jehož přednášku slyšela před více než sedmdesáti lety, když jí bylo pouhých dvacet let. Tím odborníkem byl nutricionista Gayelord Hauser ajeho doporučeními se od té doby do písmene řídila. Koupila si apřečetla všechny jeho knihy, dodržovala jeho výživový program anepolevila ani tehdy, když jí manželé říkali, že je blázen (za svůj život pochovala dva manžely, přičemž jeden znich byl lékař). Po celoživotním dodržování doporučení Gayelorda Hausera byla ive svém věku stále fit azdravá jako rybička.


    Nemohl jsem uvěřit, jaké mám štěstí, že jsem ji potkal. Zahrnul jsem ji otázkami achtěl jsem vědět, co přesně se od Hausera dozvěděla ajak se jí podařilo udržet si zdraví avitalitu do pozdního věku. Ačkoli jsem se stal jejím lékařem abyl jsem jím až do dne, kdy zemřela, mohu sjistotou říci, že jsem se od ní naučil víc, než se ona naučila ode mě. Ukázala mi, že paradox dlouhověkosti– schopnost zemřít mladý ve zralém věku –, oněmž jsem do té doby jen spekuloval, je opravdu reálný apřístupný každému.


    Čím více informací ovýživových zvyklostech Edith (apřeneseně také Gayelorda Hausera) jsem získával, tím hlouběji jsem se nořil do výzkumu dlouhověkosti aobjevil jsem další paradox, který ovlivňuje stárnutí: Starobylé nelidské geny mají moc zachovat nám mládí. Jak je to možné? Připoutejte se, prosím– vydáváme se na docela dobrodružnou cestu.


    Vknize Skryté nebezpečí zdravých potravin jsem vás vyzval, abyste nastoupili do imaginárního stroje času avydali se společně se mnou 450 milionů let do minulosti, do doby, kdy byly rostliny jedinou formou života na Zemi. Planetu ovládaly přibližně devadesát milionů let, dokud se neobjevil hmyz, který se rostlinami začal živit. Pro rostliny to bylo těžké, ale nehodlaly se vzdát bez boje. Rostliny jsou úžasné organismy, které dokážou proměnit světlo ve hmotu, což je vlastnost, kterou si lidé dosud neosvojili. Nemohly dovolit, aby jim taková maličkost, jakou byly nenadálé nálety milionů miniaturních predátorů, bránila vrůstu areprodukci, atak si na svou ochranu vyvinuly komplexní obranné mechanismy. Varzenálu obranných prostředků nechyběly chemické látky, které na predátory působily jako jed, paralyzovaly je nebo lapily do pasti, či látky, po nichž škůdci onemocněli nebo byli dezorientovaní. Vknize Skryté nebezpečí zdravých potravin jsem vyslovil názor, že většina nemocí, kterým lidé vdnešní době čelí, je důsledkem neuvážené konzumace těchto rostlinných látek (pokud jste knihu nečetli, nedělejte si starosti– není nezbytným předpokladem ktomu, abyste si mohli přečíst knihu, kterou právě držíte vruce, aabyste porozuměli, očem se vní píše!).


    Teď bych chtěl, abyste se mnou nastoupili do dalšího stroje času, vněmž se přeneseme ještě hlouběji do minulosti, přibližně do doby před třemi miliony let.


    Ocitneme se vrozlehlé pustině, kterou jako jediní živoucí tvorové obývají bakterie adalší jednobuněčné organismy, jež jsou schopny růst aštěpit se bez přístupu kyslíku. Ačkoli je to těžko uvěřitelné, kyslík může být ve skutečnosti pro tyto jednobuněčné organismy smrtící. Téma si později objasníme podrobněji, ale prozatím si řekněme, že těmto organismům se daří ivtoxickém plynu nazývaném sulfan. Vatmosféře se však odehrává něco zásadního: obsah kyslíku stoupá. Tyto bakterie se vyvíjely vanaerobním prostředí (bez kyslíku). Kyslík je pro ně smrtící asvět se náhle stává velmi nebezpečným místem.


    Obdobně jako všichni živoucí tvorové mají ityto bakterie, jež patří do skupiny jednoduchých prokaryotních organismů, biologický cíl přežít apředat svou DNA další generaci, takže přišly schytrým plánem, jak se vnovém nehostinném prostředí chránit. Schovají se uvnitř jiných jednobuněčných organismů auzavřou pakt, jenž dramaticky změní vývoj života na Zemi. Výměnou za potravu astálý, chráněný domov budou bakterie dodávat buňkám hostitele energii, která se stane důležitým zdrojem pro rozvoj životních funkcí apřežití. Právě tento pakt vedl kvývoji pokročilejších eukaryotních organismů, jež daly vzniknout buňkám řas, hub, rostlin avšech zvířat, včetně mě ivás.


    Vraťme se teď zpět do našeho stroje času avydejme se po proudu do jednadvacátého století. Co kdybych vám řekl, že tyto pohlcené bakterie stále sídlí uvnitř vašich buněk? Jak se říká, pravda bývá často podivnější než fikce. Tyto bakterie se nazývají mitochondrie ajejich úkolem je využívat kyslík, který dýcháte, akalorie, které přijímáte spotravou, kvýrobě energie pro všechny buňky vtěle. Ne všechny druhy bakterií však uzavřely před miliardami let stěmito jednobuněčnými organismy stejný pakt. Co se tedy stalo stěmi ostatními? Díky tomu, že bakterie vbuňkách vyráběly energii, mohly se organismy vyvíjet ve stále složitější tvory aobsah kyslíku vatmosféře nadále stoupal. Ostatní bakterie unikly působení kyslíku tím, že se přestěhovaly do střev živočichů, která připomínala anaerobní prostředí, vněmž přežívaly miliardy let.


    Bylo by příliš „scestné“ tvrdit, že bakterie daly vzniknout živočichům včetně člověka proto, aby nepřišly do kontaktu skyslíkem amohly bezpečně přežít na Zemi? Akdyž už mluvíme o„scestných“ myšlenkách, co kdybych vám řekl, že bakterie ve vašich střevech udržují blízké kontakty se svými příbuznými, mitochondriemi uvnitř buněk, akomunikují spolu otom, co se děje „na druhém břehu“? Na následujících stranách vám vše vysvětlím adoplním idalší informace.


    Možná se teď ptáte, co to má společného sdlouhověkostí. Jedním slovem můžeme říci, že všechno. Jste domovem těchto bakterií avše, co se svámi děje, tedy závisí na tom, co se děje snimi. Zpočátku může být těžké přijmout fakt, že váš osud leží vrukou bilionů bakterií, které žijí ve vašem těle, na jeho povrchu iokolo něj. Věci se mají takto: vpodstatě nejste tím, kým si myslíte. Vaše skutečné já– nebo přesněji vaše úplné já– zahrnuje ivšechny tyto bakterie, přičemž ono „já“, které dobře znáte, je vlastně jen malou částí většího celku. Devadesát procent buněk ve vašem těle ve skutečnosti vůbec není lidského původu. Jsou to buňky bakterií, virů, hub ačervů žijících na povrchu iuvnitř vašeho těla, jež se souhrnně nazývají mikrobiom nebo také holobiom, jak už vědí zkušení čtenáři knihy Skryté nebezpečí zdravých potravin.


    Vaše dlouhověkost je tedy paradoxně spjata sosudem těchto starobylých organismů– nejstarší součásti vašeho těla mají schopnost pomáhat vám udržet si mládí. Vše se odvíjí od potřeby bakterií přežít apředat svou DNA. Vaše tělo vpodstatě slouží jako nájemní dům pro váš mikrobiom, kterému soblibou říkám „havěť“. Jste jejich domovem. Ajak se brzy dozvíte, pokud jim poskytnete příjemný aútulný domov, budou výjimečně dobrými nájemníky. Budou šetřit energií avodou, budou udržovat rozvody vperfektním stavu adokonce ifasádní barva bude vypadat stále svěže. Budete-li je naopak krmit jídly, jež jim neprospívají, nastěhují se do domu squatteři aobsadí ho, nechají shnít základy, zatímco prospěšné bakterie to vzdají atělo spolu snimi začne degradovat. Vztahy lidí amikrobů vždy byly anadále budou symbiotické. Jinými slovy se dá říci, že jejich zdraví závisí na vás aobráceně. Když se oně dobře postaráte, budou se oni starat ovás– dlouhodobě.


    Kromě toho, že se lidské tělo skládá více než zdevadesáti procent zcizích buněk, mají lidé icizí geny. Věřte nebo ne, devětadevadesát procent všech genů, jež tvoří vaše „já“, není vůbec lidského původu, ale patří bakteriím, virům nebo prvokům. Lidé mají ve skutečnosti jen velmi málo genů, aty, které máme, jsou vzásadě totožné sgeny našich lidoopích příbuzných, šimpanzů agoril. Dokonce ipopcorn, který možná právě jíte (to byla jen zkouška: pokud jste četli knihu Skryté nebezpečí zdravých potravin, rozhodně byste si popcorn nedali, že ne?), má 32000 genů, zatímco vy jich máte jen mrzkých 20000.1 Nejspíš si říkáte, jak je to možné. Kukuřice má více genů než člověk? Jsme přece mnohem vyspělejší než hloupá rostlina! Dobře, fajn, kukuřice nás možná porazí, ale určitě máme nejvíce genů ze všech živočichů, že? Omyl! Nejvíce genů ze všech živočichů, něco málo přes 31000,2 má vodní blecha Daphnia, která zaujímá místo vžebříčku hned za kukuřicí.


    Ale jak je možné, že jsou lidé tak vyspělí, když mají jen tak málo genů? Čím se lišíme od jiných tvorů, když ne počtem genů? Odlišují nás bakterie. Stím, jak se lidé vyvíjeli, měnilo se isložení našich bakterií, abyly to právě bakterie, nikoli geny, díky nimž jsme se stali lidmi.3 Jakkoli to může být šokující, většina toho, co se snámi stalo aco se snámi bude dít vbudoucnosti, je dána stavem bakterií vnašich střevech, ústech ana kůži. Měli bychom se tedy přestat zaměřovat na péči ojedno procento lidských genů amísto toho pečovat o99 procent genů cizího původu, které tvoří lidskou bytost.
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