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Venované vsetkym zamestnancom kriticke;j
infrastrukedry.
Ziskajte viac energie, a to hned!
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UVvOD

JNEDOKAZEM NAJST
V SEBE DOST SIL*

Priznanie: Vébec som nemal v imysle napisat tiito knihu. Predstava pisania o ener-
gii do mojich pldnov nezapadala. Minuly rok som v$ak mal telefondt, na ktory som
nevedel zabudndt a ktory vSetko zmenil.

Bol som na ceste do televizneho $tiidia v kalifornskom okrese Orange County,
v ktorom som mal dohodnutd jednu zo svojich obltibenych bokoviek: vystipenie
v reldcii na podporu financovania verejnoprévnej televizie. Ked som sa blizil do
ciela, z reproduktorov auta sa ozval prichddzajici hovor. Producent mi ozndmil,
ze Kathy, moderdtorka v televizii PBS, ktord mala robit so mnou v Zivom vysielani
rozhovor, sa nan nebude moct dostavit. ,Udialo sa nieco vdzne?“ spytal som sa
s obavami o Kathy a trosku aj o to, ako to s reliciou dopadne. ,Velmi ju to mrzi.
Vraj uz nejaky ¢as mala pocit, ze z nej vyprchala energia, no dnes sa citi, akoby
ju presiel kami6én. Rada by to presunula na iny den. Dnes skritka nedokdze néjst
v sebe dost sil na to, aby pracovala,“ odpovedal producent.

T4 jednoduchd veta mi virila myslou este niekolko dni. Nedokdze ndjst v sebe
dost sil. KedZze sa ako lekdr venujem restorativnej medicine, som zvyknuty na to,
Ze vic¢$ina pacientov sa stazuje na vycerpanost ako na jeden z mnohych sympté-
mov. Zvicsa ju otrdvene spomend uz len tak mimochodom po tom, ¢o mi vyme-
nujui cely zoznam naliehavejsich problémov. V stcasnosti prichddza do mojich
Centier restorativnej mediciny v Santa Barbare a Palm Springs v Kalifornii asi
70 percent pacientov s cielom lie¢it autoimunitné ochorenia, s ktorymi si z4-
stupy lekdrov a Specialistov nevedia dat rady. Nikdy ma neprekvapi, Ze takito
ludia — pacienti, ktorym budem naveky vda¢ny za in$pirdciu pre prva ,skryti“
knihu Skryté nebezpelenstvo zdravjch potravin — majii pocit, ze melt z posled-
ného. Napokon, autoimunitné ochorenia st vo svojej podstate velmi vysilujuce,
kedZe bujnejici zdpal — pric¢ina i ndsledok autoimunity — vycerpdva! Tolkym
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pacientom som pomohol od zékladov zlepsit ich zdravie a popritom aj prina-
vrdtit stratend energiu, Ze som, obdvam sa, povazoval za celkom samozrejmé, ze
odstrdnenie skrytej pri¢iny ochorenia ide ruka v ruke s odstrdnenim nedostatku
energie. Opitovné nadobudnutie energie bolo iba prirodzenym vedlaj$im pro-
duktom odstrdnenia toho, ¢o ich trdpilo. Energia sa vracia. Ten eldn sa znovu
objavuje. Mozno som optimista, no vzdy som klddol vi¢si doraz na zotavenie sa
ako na nevyhnutne slabu vychodiskovu poziciu.

Telefondt o Kathy mi v$ak ukdzal nieco, ¢o sa mi zrazu zdalo byt az zardzajico
vystizné. Uz niekolko desatroli lie¢im nedostatok energie! Jednoducho som ten fake
nikdy nevnimal, pretoze ho zatienovali iné, senzacnejsie veci — cenné komodity
v podobe kardioldgie, kardiochirurgie a autoimunity alebo starnutia a dlhovekosti —,
ktorym sa v nasom stu¢asnom diskurze o zdravi venuje viac vysielacieho ¢asu. Prav-
dou je, ze vSetky tieto zdravotné problémy st Gzko prepojené. Ziklad vasej energie,
va$a odolnost proti chorobdm, vasa schopnost dozit sa vysokého veku a prospie-
vat — toto vSetko spolu neoddelitelne stvisi. Nuz, a ako ndm ukdzala pandémia
COVID-19, nasa odolnost uz viac nie je samozrejmostou.

Takze hoci o tom Kathy nevie, in$pirovala ma k tomu, aby som zacal viac
premys$lat nad energiou a nad tym, ako o nu prichddzame. Pocas skiimania nezvy-
ajnych stupnov Gnavy, ktoré suzuja ludi vsetkych vekovych kategérii, som zistil,
ze v sicasnosti md podobni ne$tastnt skisenost takmer kzzdy. Nemdm tym na
mysli nedostatok spinku po prebdenej noci s babitkom ani maldtnost zapri¢inent
cestovanim ¢asovymi pdsmami ¢i fyzicka vycerpanost po imornom cviceni. Toto
vsetko st $pecifické situdcie vyplyvajice z mimoriadnych okolnosti. Rovnako tak
nemyslim neprekonatelnd Gnavu, akou trpia moji pacienti so syndrémom chro-
nickej Gnavy, syndrémom posturdlnej tachykardie (POTS) alebo rakovinou, hoci
v mnohych pripadoch je vyéerpanost skuto¢ne priznakom skrytého ochorenia. Typ
tinavy, o ktory sa zaujimam, je pretrvdvajici pocit, Ze ste stratili svoju niekdajsiu
energiu, vykonnost a niekedy i schopnost jasne mysliet, a to v kontexte bezného 7i-
vota. Je to td kazdodennd neotrasitelnd tinava, ktort mnohi z nds déverne poznaj,
ale nehovoria o nej a ¢asto ju radsej zametd pod koberec. Je to zovseobecniovand
slabost u ludi, ktorych by som nazval ,,nechorymi®. Vo funkénej medicine sa o nich
v nasich konc¢indch hovori aj ako o tych, ktori ,,chédzu zvlddaju“. Ide o ludi, ktorf
povazuju sami seba za Gplne zdravych — ni¢ ich nentti vyhladat lekdra —, no napriek
tomu sa vSak ani zdaleka nemusia citit najlepsie. Dnes dokdzu chodzu zvlddajuci
ludia nosit na pleciach celkom slusné bremeno tinavy. Vyberd si to svoju dai na
viacerych frontoch — po¢nic osobnou spokojnostou a naplnenim cez schopnost ve-
novat sa vztahom az po schopnost pracovat a, zial, aj ddlezité aspekty dlhodobého
zdravia.
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Takyto nedostatok energie som si zacal v§imat u pacientov, ktori ku mne pri-
chddzali na takzvand zdkladnd adrzbu, aby zachovévali svoj stroj v dobrej kon-
dicii. Predstavovali akdsi novd, pomaly sa valiacu vlnu. Tito muzi a tieto Zeny
nemaju vela diagnéz ako takych. Nastastie. Podla vi¢siny posudkov st v poriadku.
Jedno sa vsak popriet nedd: ked sa na to spytam, ¢oraz viac z nich sa mi priznd, ze
strdcaji nadsenie a st otrdveni. Nielen taki, o ktorych by ste to predpokladali, ako
napriklad rodi¢ia malych deti, zaneprdzdneni podnikatelia ¢i zamestnanci kritic-
kej infrastrukedry. Pocit vycerpanosti je viac-menej vSadepritomny.

Tento jav naberd na rozsahu aj dosahu. Vidim ho aj mimo svojej ambulancie,
asto medzi vyrazne mlad$imi ro¢nikmi, ako som ja. Ci uz je to priatelka, ktord
zrusila vederu uprostred tyzdna, lebo mala za sebou dalsi imorny den, alebo rodi¢
z vnuckinej $koly, ktory zrusil spolo¢nd hru, pretoze nemal dost energie, ¢i dve
matky, ktoré sa na parkovisku pred postou zhoviraji o tom, aké s vycerpané.
Ludia moji, stojime uprostred energetickej krizy — na bunkovej trovni.

Zistil som, Ze za pocitom, ze ,v sebe nedokdzete ndjst dost sil® je to, ze ich v sebe
skutoéne nemdte! N4§ moderny sposob zivota — od vyzivy cez ndvyky az po pohyb
a spankové vzorce — spotrebiva viac, ako dokdze obnovit. A vysledok? Neustile
melieme z posledného. Ked mdme prizdnu nddrz a nikdy poriadne nedotanku-
jeme, skor ¢i neskor sa nevyhneme zrdzke alebo tomu, Ze niekde zostaneme trcat.

Touto knihou vdm chcem tie ,sily” vrdtit. UkdZem vdm, Ze Gnava nie je iba
vyplodom vasej fantdzie, ako vim mozno jeden ¢i viaceri lekdri tvrdili (ak vdm
pribehy mojich pacientov nie¢o hovoria). Unava je velmi skutoénym fyziologickym
stavom, ktory je uzko spity s vasim celkovym zdravim. Napokon, energia pohdna
vSetky bunkové funkcie. Energia vds drzi pri zivote. Ak vdm chyba, vase bunky,
orgdny a tkanivd — vritane vdsho mozgu — st ohrozené, pretoze trpia nedostatkom
prostriedkov na spravne fungovanie. Hoci nemilym a rusivym, Gnava je signdlom
od vasho tela, ze v jeho vnutri nie je nie¢o v poriadku.

Svojim pacientom niekedy hovorim, Ze mat neustdly pocit slabosti je ako stét
v prvej zékrute ¢ohosi, z ¢oho sa mo6ze vyklut nebezpecna $pirdla. Radsej sa preto
ihned zvrtnite a vybehnite spit na pevnd zem, kym to este ide pomerne lahko.
Je totiz pravdepodobné — ako uvidite na nasledujicich strandch —, Ze mdte svoju
energiu pod omnoho vic¢Sou kontrolou, nez si myslite. Dékladne ,prevetrime*
vade utroby a za¢neme problém riesit takpovediac pekne od podlahy: od stavu
energetického systému vasich buniek.

Najskor musime porozumiet trom skrytym principom, ktoré vplyvaji na pro-
dukciu energie, a tomu, ako ich lepsie vyuzit na celoZivotny prisun zdravia a vi-
tality.
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Jete privela, ale energie médte malo. Zamyslite sa nad tym. Mdme pristup
k tolkym zdrojom energie, ako nikdy predtym. Napriek tomu sa ndm ba-
terky nedobijaji. Ako je to mozné? Ako onedlho zistite, strava, ktora kazdy
den jeme, azda vyzerd a chuti ,normélne®, ale v skuto¢nosti obsahuje iba
zlomok vitaminov, minerdlov a dal$ich Zivin, ktoré mali tie isté potraviny
za Cias naSich prastarych rodic¢ov. Navyse, samotny objem a koncentrécia
»povzbudzujicich® potravin, ktoré konzumujeme takmer nepretrzite pocas
celého dna, energeticky systém nasich buniek vlastne zatazuji. Ten potom
zépasi s neutichajicim ndporom kalérii. Povieme si, preco to tak je a ako to
mozeme napravit. Tym sa dostédvame k druhému bodu.

. E = M?C2 Po vzore tej Einsteinovej som vytvoril rovnicu, ktord jednoducho

ilustruje, ako sa d4 energia (E) maximalizovat. Nechcem teraz predbichat
a prezradzat, ¢o vis ¢akd v nasledujucich kapitolach, no zatial vedzte, Ze pod
M? sa skryvaja mikrobidm — sihrn vetkych baktérii, ktoré kolonizuji najma
vade ¢reva — a mitochondrie — miniatirne organely vo vasich bunkdch, ktoré
premienajui ziviny z jedla a kyslik na energiu vo forme adenozintrifosfitu
(ATP). Ak moju pricu pozndte, viete, ze sihlasim s Hippokratovym tvrde-
nim, ze (vo volnom preklade zo starovekej gréctiny) zdravie aj vsetky choroby
sa zaclinaji v crevdch. Ako Coskoro sami zistite, za¢ina sa tam aj energia, pre-
toze biliény mikrébov, ktoré prebyvaja v ¢revidch, priamo ovplyviuji mnoz-
stvo energie, ktoré vase telo vyrobi, ako aj to, ako ju spotrebuje. Verte alebo
nie, v4$ mikrobiém a mitochondrie, ktoré vyrébaju energiu a Ziji v takmer
vSetkych vasich bunkdch, maji spolu dlhodoby vztah. Komunikdcia medzi
¢revnymi mikrébami a mitochondriami vd$mu telu hovori, ako m4 vyrébat
a vyuzivat energiu. Nuz, a C* v rovnici predstavuje casovanie chodov, moju
vlastnd verziu pldnovaného prijmu potravy, s vhodnym vyberom jeddl. Kon-
zumidcia vhodnych jedal v rdmci vhodného ¢asového intervalu dodd vasim
mitochondridm a mikrobiému optimdlnu silu na uzdravenie a regenericiu.
A vysledok? Energia! T4 nds privddza k bodu ¢islo 3.

O probiotikdch a prebiotikdch ste uz poculi, teraz sa zozndmte s post-
biotikami. Vase ¢revné mikréby a bunky (vrdtane mitochondrii v nich) spolu
komunikuji prostrednictvom zlic¢enin nazyvanych postbiotikd. St to plyny
a mastné kyseliny s krdtkym retazcom, ktoré vznikaju, ked baktérie v ¢re-
véch trévia niektoré potraviny bohaté na vldkninu. Postbiotikd predstavuju
novoobjaveny komunika¢ny systém medzi vasim ¢revnym mikrobiéomom
a va$imi mitochondriami. Prave ten je teraz pod enormnym tlakom a musi
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Celit ttokom chemikilif zo Zivotného prostredia, nevhodnej a neadekvitnej
vyzivy a stresu. Ak chceme, aby sa ndm prinavrdtila energia, musime najskor
prinavrdtit rovnovahu tomuto delikdtnemu ekosystému.

Teraz uz podme na dobré sprdvy. Vidy mdm aj dobré sprévy, vSak? Dokdzem
predsa nedostatok energie vyliecit! Vasa schopnost produkovat energiu sa déd spo-
lahlivo obnovit. Dokdzete presved¢it energetickl rovnicu, aby pracovala vo vds
prospech, nie proti vim, a to tak, Ze budete venovat pozornost kazdej ¢asti rov-
nice — pismendm M aj C. Samozrejme, takym sposobom, aby toho na vds beztak
vyéerpany mozog nebolo privela. Zjednodusim vdm to. Program, ktory vim pred-
stavim, trvd Sest tyzdnov, prisposobi sa vasim aktudlnym moznostiam a krok za
krokom vdm pomdze opit ziskat vase zdravie. Bez ohladu na to, od akého typu
stravovania ¢i zivotného Stylu za¢inate, vzdy je mozné zmiernit mnoho z ttokov na
véas$ energeticky systém, obnovit rovnovdhu v ¢revich, upokojit imunitny systém,
prerozdelit zdroje energie na spridvne miesta a postarat sa o vasich najdélezitejsich
spojencov v zdravi — ¢revny mikrobiém a mitochondrie —, aby vd$ bunkovy ener-
geticky systém naozaj zacal pracovat vo va$ prospech namiesto proti vam.

Mozno viete, Ze za svoju Zivotni misiu pokladdm priviest nds, ludskych hos-
titelov, k tomu, aby sme lepsie kfmili a lepsie sa starali o svojich mikrobidlnych
obyvatelov — hovorim im aj ,,¢crevni kamardti“ —, aby nds ony mohli na revans ne-
Unavne udrziavat v zdravi. Nau¢im vids, ako to dosiahnut. Zistite tiez, ako opravit
a posilnit svoje ¢revné steny, ¢o vim pomdze nadobro zazehnat vysilujici z4pal.
Okrem toho zapracujeme na tom, aby sme vas$im mitochondridm vytvorili pod-
mienky nevyhnutné na ich schopnost menit ziviny a kyslik na ,energeticky kapi-
tal*, ktorym podporuju ¢innost celého tela a mozgu. Ked upustime od prejedania
sa a obmedzime niektoré dtoky z prostredia, dostane sa im zaslizenej tlavy od
momentalneho vypitia az na pokraj sil. Potom si to jemne skomplikujeme unikat-
nym typom nacasovania jeddl, podla ktorého sa moji pacienti aj ja sém riadime uz
dvadsat rokov. Ten vdm tiez dopomdze k uzdraveniu zvysenej priepustnosti Criev
a podnieti vasu mikrofléru a mitochondrie k top vykonom. Predstavte si to tak,
akoby ste svoje bunky — a svojich ¢revnych kamardtov — takpovediac nakopli.

A mite ho: recept na obnovenie energie. Neznie a2 tak vycerpavajico, vsakze?
Viem, ze ked sa uz citite pod psa, vasa schopnost robit velké zivotné zmeny je dost
mizivd. Potrebujete zmeny, ktoré sa daju zvlddnut jednoducho, s minimdlnou nd-
mahou (ale maximdlnym vysledkom!) a s ktorymi zaZijete vela malych vitazstiev.
Dockdte sa ich. Nemdm pre vds okam?zité rieSenie. Je to dlhodobo udrzatelny plin
pre dlhodoby prisun energie a vitality. Cielom programu Energy Paradox (Energe-
ticky paradox) je pomoct vdm rozpoznat chybajice ¢ldnky na ceste za tym, aby ste

13



SKRYTE PRICINY UNAVY A NEDOSTATKU ENERGIE

sa citili fantasticky a znovu ziskali potrebné mnozstvo energie, na ktoré mdte pri-
rodzené pravo. Popritom vim dokonca méze dodat viac optimizmu a sebadévery.

Nedajte sa teda odradit. Ak sa pre svoj nedostatok energie citite nemotivovane
alebo ak si myslite, Ze je to len a len vasa vina, chcem vdm pripoment, Ze vase telo
m4 svoju vlastnt inteligenciu a neuveritelnti schopnost uzdravit sa. Ako coskoro
zistite, vase telo presne vie, o md robit, ak mu ddte to, ¢o potrebuje, a, naopak,
vezmete to, ¢o nepotrebuje. Tak podme na to.

14
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EPIDEMIA UNAVY






1. KAPITOLA

AKO SME DOSPELI
AZ SEM?

Celé roky sme vnutorne stotoznen{ s tym, Ze citit sa takmer neustdle unaven{
skrétka v sicasnosti patri k Zivotu. Ved prdve preto existuje kdva, nie? My lu-
dia sme pozoruhodné stvorenia naprogramované tak, aby sme sa vedeli prisposobit
zmendm. Aj tym ndroénym. Navy$e mdme pevni volu. Ked zaéneme mat pocit,
ze ndm dochddza para, priddme na snahe a doddme si energiu zvonka. Siahame po
kofeine, cukre ¢i zdravsich ,,povzbudzujicich® potravindch a vyzZivovych dopln-
koch. Domice lekdrnicky si zdsobujeme arzendlom produktov, ktorymi prekry-
vame dokazy. (Niet sa ¢o ¢udovat, ze velkym trendom v kozmetickom priemysle
je korektor pre muzov.) Pri popoludnajsej $dlke latte si mozno pripomenieme, Ze
sa ,predsa nemdme na Co stazovat. Takto vyzbrojeni sa Zenieme vpred a riesime,
¢o treba. Od svojich vycerpanych pacientov a ¢itatelov zo vSetkych spolocenskych
vrstiev som za vySe dvadsat rokov vyskumu a vyhodnocovania toho, ako sa s ne-
dostatkom energie vyrovndvame, pocul, ze sa naucili, ako sa cez to prehryzt. Byt
vadsinu ¢asu unaveny je, ako mi povedali, skrdtka realitou dnesnych dni.

Mdm pre nich aj pre vés novinku: Unava, krorej sa neviete zbavit, nie je sym-
bolom ¢ias ani cenou za nabity program ¢i uspech. Nie je prirodzenou stcas-
tou starnutia, i ked sa vim to mozno snazia vasi rovesnici ¢i lekdri nahovorit.
Nechcem sa chvilit, ale ja mdm uz po sedemdesiatke a moj program je Certovsky
nabity. Pacienti ma navstevuju Sest dni v tyzdni vrdtane sob6t a nediel a kazdy
piatok sa venujem svojej spolo¢nosti GundryMD, ktord pontka ludom online
informdcie o zdravi, potraviny a vyzivové doplnky. Z vlastnej sktsenosti moézem
povedat, Ze viem, ie neustdly pocit inavy nie je sprievodnym javom starnutia ani
zaneprdzdnenosti. A nepatrim medzi vynimky. V3etci sme stvoreni tak, aby sme
si mohli uzivat dlhotrvajicu a neslabniicu energiu pocas celého aktivne a rozma-
nito prezitého dna, neruseny spinok pocas noci a mnozstvo eldnu na zaciatku
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kazdého nového dna. KedZe som priviedol stdtisice ludi réznych vekovych ka-
tegérii k programom Paradox (mnohi z nich maja e$te rusnejsie Zivoty, lebo moje
deti st uz predsa dospelé!) a bol som svedkom toho, ako sa im podarilo restartovat
svoje energetické systémy, rdzne odmietam mytus, Ze vycerpanost je Gplne beznd.
Nie je. Problém je, ze nevieme, ako o nej hovorit a definovat ju ani ako ju —z pohladu
lekdrov — testovat a liedit. Zd4 sa, Ze sme inavu znormalizovali namiesto toho,
aby sme uznali, akd cenu si pyta. Dovolte mi teda zopakovat: To, ze dokdzete vy-
Cerpanost prekonat, neznamend, Ze je beznd alebo v poriadku. Celkom urite sa
s nou nemusite naudit zit. Ved podla zndmych slov poetky Mary Oliverovej mdte
»jediny divoky a vzdcny Zivot®.

Ak ste si vybrali tato knihu, pravdepodobne to vnimate rovnako a ste priprave-
ni pokorit mylné tvrdenie, Ze Ginava je realitou novodobého Zivota, ktorej sa nedd
uniknat. Mozno tieto slovd ¢itate uprostred noci, zniceni z toho, zZe zasa nemdzete
spat, alebo ich pocivate cestou do prace a napriek zahmlenej mysli sa snazite do-
koncit, ¢o treba. Mozno sa o energii iba ,vyzveddte® — zvidsa sa citite celkom fajn,
no chyba tomu niekdajsia iskra. A mozno ste tak ako niektori moji pacienti na
pokraji fyzického zritenia a poc¢ujete naliehavy vnitorny hlas, ktory vim vravi, ze
uz stacilo.

Niektori to opisuju slovami, ze st primladi na to, aby sa citili taki stari, v ex-
trémnych pripadoch, Ze st Gplne zniceni. Nezdlezi na tom, kde sa prave nachddzate
na skdle miery vycerpanosti. Ak sa s nie¢im z tohto stotoznujete, ste sicastou velmi
rozsireného novodobého fenoménu, ktory popri vicSine zdravotnikov prechddza
bez pov§imnutia, ludom a spolo¢nosti vSak spdsobuje nemalé problémy.

Ked som si pred vyse dvadsiatimi rokmi otvoril ambulanciu restorativnej me-
diciny, jednym z najcastejsich kédov diagnézy, ktoré som zapisoval pacientom do
dokumenticie, bol a, ako asi tusite, dodnes je maldtnost a inava. V ojedinelych pri-
padoch boli tieto priznaky sposobené zdvaznymi chorobami, ktoré ¢loveku zmenia
zivot. Omnoho ¢astejsie vsak moji pacienti trpeli miernym, nizkym stupniom tina-
vy, ktory moze oslabit mysel a zhor$it ndladu, ale ktory takmer vzdy vyrazne zni-
zuje kvalitu Zivota. Mozno vds prekvapi, Ze tdto druhd, vicsia skupina pacientov,
ktori ¢asto prichddzali len na pravidelné kontroly a nemali Ziadne vyrazné prejavy
choroby, mala v analyze krvi identifikovatelné, meratelné markery ochorenia po-
dobné prvej skupine. Nie v rovnakej miere, ale boli tam. Vdzne chori pacienti a pa-
cienti ,,chori od Gnavy“ tak stoja na opac¢nych koncoch toho istého spektra Gnavy.
Som rdd, Ze mdzem povedat, ze sibory pravidiel, ktoré som vytvoril, pomohli
obom skupindm — ako aj tym uprostred spektra — ziskat spit, ¢o stratili. Uz v polo-
vici programu st pacienti vzdy ohromeni tym, ako lahko sa im opit kréc¢a. Akoby
sa odrazu prebrali z ¢ohosi, ¢omu hovorim energetickd amnézia — stav, v ktorom sa
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ich energeticky systém potdcal tak dlho, az zabudli, aké je to byt plni energie. Ak
by som to mal opisat slovami z kultového amerického romdnu od Richarda Farifu
z0 60. rokov, tak je to, ako byt na dne tak diho, az sa pre msia stane 0blohou. Moino
ten pocit pozndte.

CARO UNAVY

Ak sa s vyéerpanostou vyrovndvate uz nejaky ¢as, mozno vés prekvapuje, ako dlho
mi trvalo, kym som sa do tejto témy pustil. Ved napokon, mojim hlavnym po-
slanim je objasniovat zdravotné anomilie — rébusy, nad ktorymi si vic¢$ina z nds
lime hlavu. V minulej knihe Skry#é tajomstvo dlhovekosti som vysvetlil, preco sa
priemernd dl7ka Zivota prezitého v zdravi prudko zniZuje napriek tomu, e sa jed-
noznacne zvysuje priemer celkového veku, ktorého sa dnesni ludia dozivaji. V jej
predchodkyni, knihe s ndzvom Skryté nebezpecenstvo zdravjch potravin, som zasa
detailne opisal, pre¢o mnohi ludia nadalej zdpasia so zdpalovymi a s autoimu-
nitnymi ochoreniami, aj ked si uz osvojili zdanlivo zdravt a vydatnd celozrnnt
a prevazne rastlinnd stravu. (Ak si ndhodou nespominate, odpovedou je nevhodni
konzumdcia rastlinnych zloziek poskodzujucich ¢revd, takzvanych lektinov, znéso-
bend privalom $kodlivych latok, napriklad toxickych chemikilii a lie¢iv, ¢oho vy-
sledkom je zvysend priepustnost ¢riev. Viac sa o tom dozviete alebo si pripomeniete
na nasledujucich stranéch.)

Hoci autoimunitnym ochoreniam a dlhovekosti sa v porovnani s inavou dostdva
v medicinskom vyskume viac priestoru, nedokdZzem dostato¢ne zddraznit, Ze spdso-
by, akymi energiu ziskavame a stricame, st skuto¢ne samotnou podstatou zdravia
alebo choroby. Dévno predtym, ako sme tomu vymysleli vedeckejsi opis, otec medi-
ciny Hippokrates to nazval veriditas, o vo volnom preklade znamena ,zelend zivot-
nd sila®, ktord pohdna vsetko zivé. Ked poctivam rovnaké staznosti na vycerpanost
od rdznych ludi v celej populdcii, tto Zivotnt silu neberiem uz ako samozrejmost.
Vlastne som tento dlho prehliadany aspekt zdravia — fungovanie energetického sys-
tému buniek — povysil z nendpadnej vedlajsej tilohy na hlavna hviezdu.

Pochopil som, ze existuje do o¢i bijuci paradox, ktory som si doposial nevsimal
a v ktorom spociva podstata zdravia, dlhovekosti aj choroby: Napriek tomu, ze
zijeme v ¢asoch, ked prijimame viac energiou nabitych potravin ako kedykolvek
predtym, mdme silnejsi pocit, Zze ndm energia chyba. N4§ sposob zivota je fyzicky
ovela menej ndro¢ny neZ ten nasich predkov, no napriek tomu sa mnohi citime
fyzicky vycerpani. Zostdva nad tym rozum stdt. Skutoc¢ne Zijeme v ¢asoch hojnosti,
no i tak sme dost unaveni.
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Uprimne, tradi¢nd lekdrska odborn4 priprava nevenuje beznej Ginave Ziadnu
pozornost. Nie preto, lebo by na nej lekirom nezélezalo. Rovnako ako vy, aj vi¢-
$ina lekdrov a zdravotnikov pracuje pod tarchou vlastnej tinavy. Suéasnd podoba
systému je vSak takd, Ze sa nevie venovat problémom, ktoré nezapadaji do jeho
paradigmy. Medicina oblubuje to, ¢o dokdZe zmerat a sledovat. Vasa hladina
energie sa ani zdaleka nedd vycislit tak jednoducho ako krvny tlak ¢i choleste-
rol. Pocit inavy jednej osoby moze byt pre iného ¢loveka celkom normdlnym
stavom. Energia nemd $tandardny referen¢ny rozsah (i ked existuji krvné mar-
kery, ktoré s vasim mnozstvom energie krdsne korelujd, ale o tom neskér). Pre
priemerného lekdra bojujiceho s nedostatkom ¢asu a zdrojov je strata energie
pomerne nejednoznaénym javom. Vzhladom na $iroku $kdlu tazkosti, s ktorymi
ich pacienti prichddzaji, to méze niektorych zvddzat na to, aby takito zdleZitost
uzavreli s tym, Ze priznaky si vymyslené alebo prehnané — inymi slovami, ,len
vo vasej hlave®.

Nechcem tym, samozrejme, svojim kolegom v zdravotnictve podrézat nohy. Po-
vedzme si v§ak na rovinu: Prax v modernej medicine je takd, Ze ak na to neexistuje
tabletka, c¢asto to ani nechceme lie¢it. Ak nevieme presne stanovit, ¢o to je alebo
tomu dat nejaky nébl ndzov, ako by sme mohli predpisat na to liek? Uz len pre ten
velky pocet pacientov, ktorych musi vic¢sina lekdrov vysetrit, rada znie: ,Vratte sa,
ked sa stav horsi az tak, Ze si bude vyzadovat lie¢bu alebo operdciu.“ Toto, zial,
znamend, ze v ambulancii aj mimo nej sa nikdy nevenuje pozornost subklinickym
javom (napriklad Gnave; problémom s trévenim; miernej, pretrvdvajicej tzkosti
alebo zlej nédlade), ktoré ndm uberaju z vitality. Zavrhnd sa s postojom typu ,,pod-
me dalej, tu nie je ni¢ zaujimavé® — ved napokon, Gnava nie je ndkazlivd a, prinaj-
mensom v doslovnom vyzname slova, ani ochromujtica.

DRZAT KROK S NAJLEPSIMI

Nezdujem zo strany zdravotnictva, samozrejme, nie je jedinou pri¢inou, preco sa
Ginave nevenuje nilezitd pozornost. Zijeme v ¢ase bezprecedentnych ocakdvani
a len miéla skuto¢nych istot, preto sa mnohi ludia snazia predrat hmlou nizkej
energie so zatatymi zubami a silou véle — ved ak sa o svoju rodinu, pricu a komu-
nitu nepostardte vy, tak kto? Vycerpanost sa dd v nasej sutazivej kultire potlacit
aj spdsobom ,,zide z 0¢i, zide z mysle®. Ked vsetci ostatni na socidlnych sietach oci-
vidne prekypuja $tastim a energiou, ¢asto sa hanbime priznat, Ze my sme uviazli
v nie prave rozprdvkovej situdcii a sotva sa prestivame po obrazovke od jedného
prispevku k dal$iemu. Stav este zhorsuje fake, ze iba mélokto sa podeli o to, ¢o sa
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