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Úvod

„Prostě nemám dost síly“

Doznání: V žádném případě jsem neměl v úmyslu napsat tuto knihu. Představa, že bych 
psal o životní energii, zkrátka nezapadala do mých plánů. Ale pak mi vloni někdo zavo-
lal, já jsem o tom telefonátu nemohl přestat přemýšlet a všechno se změnilo.

Jel jsem do televizního studia v Orange County v Kalifornii, kde mě čekala jedna 
z mých oblíbených vedlejších aktivit: Měl jsem vystoupit v reportáži o dobročinné akci 
ve veřejnoprávní televizi. Už jsem se blížil do cíle cesty, když mi v autě zazvonil telefon. 
Produkční mi oznámila, že Kathy, moderátorka televizní stanice PBS, která se mnou 
měla vést rozhovor, nemůže přijet. „Stalo se něco vážného?“ zeptal jsem se, protože 
jsem o ni měl strach, a zároveň jsem byl tak trochu zvědavý, jak bez ní rozhovor natočí-
me. Produkční odpověděla: „Velice se omlouvá; říkala, že se v poslední době cítila, jako 
by z ní vyprchala všechna energie, a dnes to na ni dolehlo jako balvan. Ráda by termín 
přeložila, ale dneska prostě nemá dost síly, aby mohla pracovat.“

O té prosté větě jsem pak opakovaně přemýšlel ještě dobrých pár dní. Prostě nemá 
dost síly. Jako lékař zabývající se restorativní medicínou jsem zvyklý, že si většina 
mých pacientů stěžuje na únavu, která je jedním z mnoha symptomů – často ji zmiňují 
ke konci seznamu závažnějších potíží. V dnešní době přichází do mých Center restora-
tivní medicíny v Santa Barbaře a Palm Springs v Kalifornii přibližně sedmdesát procent 
pacientů kvůli léčbě autoimunitních onemocnění, s nimiž si nevěděla rady řada lékařů 
a specialistů. Nikdy mě nepřekvapuje, že tito lidé – pacienti, jimž budu navždy vděčný, 
protože mě inspirovali k napsání knihy Skryté nebezpečí zdravých potravin – mívají po-
cit, jako by byli úplně bez energie. Ostatně autoimunitní nemoci vyvolávají únavu ze 
své podstaty, protože rozvinutý zánět – který je jak příčinou, tak důsledkem autoimu-
nitních onemocnění – je vyčerpávající! Pomohl jsem už tolika pacientům od základu 
obnovit zdraví a v souvislosti s tím i vrátit ztracenou energii, že jsem skutečnost, že 
odstranění původních příčin nemocí jde ruku v  ruce s úpravou hladiny energie, bral 
jako samozřejmost. Obnovení energie bylo přirozeným vedlejším účinkem po vyléčení 
potíží, které pacienty sužovaly. Energie se vrátí. Vnitřní elán se vrátí. Říkejte si, že 
jsem optimista, ale vždy jsem se víc soustředil na obnovu sil než na nevyhnutelně níz-
kou výchozí hladinu energie.

Ale ten telefonát o stavu Kathy mi pomohl ujasnit si něco, co mi najednou připadalo 
povzbudivě relevantní. Desítky let léčím nízkou hladinu energie! Jen jsem to tak nebral, 
protože mé vnímání zastínily závažnější problémy známé z  novinových titulků  – ta 
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velká témata z oblasti kardiologie, kardiochirurgie a hrudní chirurgie, autoimunitních 
onemocnění a také dlouhověkosti –, která okupují vysílací časy v současných debatách 
o zdraví. Všechny tyto zdravotní potíže jsou však úzce provázané. Vaše základní hladi-
na energie, odolnost vůči nemocem, schopnost žít dlouhý život a prospívat – žádnou 
z těchto kvalit nelze oddělit od ostatních. A jak nám dokázala pandemie onemocnění 
COVID-19, odolnost už nemůžeme brát jako samozřejmost.

Ačkoli to Kathy neví, inspirovala mě, abych začal víc přemýšlet o  životní energii 
a o tom, jak o ni přicházíme. Když jsem zkoumal neobvyklou míru únavy postihující 
lidi všech věkových kategorií, začalo mi být jasné, že v dnešní době zažívá tento ne-
šťastný scénář v určitém rozsahu téměř každý. Nemluvím o spánkové deprivaci, která 
se dostaví, když celou noc vstáváte k plačícímu novorozenci, ani o ospalosti, jež pro-
vází cestování napříč časovými pásmy, ani o  fyzické únavě, která na vás dolehne po 
náročném tréninku, to vše jsou konkrétní důsledky neobvyklých situací. Nemluvím ani 
o nepřekonatelné únavě, kterou zakoušejí pacienti trpící chronickým únavovým syn-
dromem, syndromem posturální ortostatické tachykardie (POTS) nebo rakovinou – ač-
koli u mnohých z nich je vyčerpání skutečně příznakem nemoci. Mám na mysli únavu, 
kterou vnímáte jako přetrvávající pocit vyčerpání obvyklé životní energie, ztrátu síly 
a někdy dokonce i omezení schopnosti jasně uvažovat v kontextu normálního života. 
Je to ten typ únavy, které se těžko zbavujeme a kterou tolik z nás zná, ale máme sklony 
o ní nemluvit – často ji zametáme pod koberec. Je to všeobecná ochablost zažívaná 
lidmi, kterým říkám „ne-nemocní“ a pro něž funkční medicína občas používá škatulku 
„chodí sám a bez pomoci“. Termín zahrnuje ty, kdo si nemyslí, že by trpěli nějakými 
chorobami  – nic je nenutí vyhledat lékaře –, ale přesto se necítí úplně nejlépe. Lidé 
z kategorie „chodí sám a bez pomoci“ jsou dnes přeborníky ve snášení pěkné zátěže 
únavy. A ta si vybírá daň na mnoha frontách – ohrožuje osobní spokojenost a naplnění 
v životě, schopnost naplno prožívat vztahy, schopnost pracovat a bohužel musím říct, 
že ohrožuje i mnohé důležité aspekty nutné pro zachování dlouhodobého zdraví.

Problémů s energií jsem si začal všímat u pacientů, kteří ke mně chodili na běžné 
„udržovací“ prohlídky – aby si zachovali tělo v dobré kondici, abych tak řekl. Předsta-
vovali novou, pomalu se blížící obří vlnu. Tito muži a ženy naštěstí nemají nijak dlouhý 
seznam diagnóz. U většiny vyšetření mají dobré výsledky. Přesto je to nepopiratelné. 
Když se jich zeptám, stále větší počet z nich připouští, že ochabují a jsou utahaní. Ne-
jsou to jen lidé, u nichž byste to očekávali, jako třeba rodiče malých dětí nebo vytížení 
podnikatelé anebo lidé v  klíčových profesích. Pocit vyčerpanosti převládá více méně 
napříč společností.

Tento fenomén se stále rozrůstá. Všímám si ho i jinde než na klinice, někdy i u roční-
ků mnohem mladších, než jsem já. Kamarádka zrušila večeři uprostřed týdne, protože 
ji den pěkně vyčerpal; rodiče ze školy mé vnučky odložili návštěvu dětí, protože na ni 
neměli energii; dvě mámy si povídaly na parkovišti u pošty o tom, jak jsou vyždímané. 
Čelíme energetické krizi – buněčné energetické krizi.
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Ověřil jsem si, že když se cítíte, jako „byste neměli dost síly“, doslova ji v sobě nemá-
te! Moderní životní styl – od výživy přes naše návyky až po způsob pohybu a spánko-
vé vzorce – víc vyčerpává, než obnovuje energii. Výsledek? Soustavně jedeme na dluh. 
Když máme prázdnou nádrž a nikdy ji pořádně nedoplníme, hrozí, že dřív nebo později 
zkolabujeme nebo budeme muset zpomalit.

Prostřednictvím této knihy vám chci vaši „sílu“ vrátit. Ukážu vám, že únava není 
jen výplodem vaší fantazie, jak vám možná tvrdili někteří z lékařů (třeba vám příběhy 
mých pacientů budou připadat povědomé), ale je velmi reálným fyziologickým stavem, 
který se významně podílí na vašem celkovém zdraví. Energie je ostatně síla, jež pohání 
všechny buněčné funkce. Když máte méně energie, vaše buňky, orgány a tkáně – včetně 
mozku – jsou v ohrožení, protože se jim nedostává zdrojů, které potřebují ke správné 
činnosti. Únava je upozornění vašeho těla, a ač může být nevítané a rušivé, snaží se 
vám předat informaci o vnitřním stavu věcí.

Jak někdy říkám pacientům, přetrvávající únava je jako první zákruta cesty, která 
se může proměnit v nebezpečnou sestupnou spirálu. Je dobré vrátit se hned teď a vy-
škrábat se na pevnou půdu, dokud je to ještě snadné. Protože je zde naděje – jak vám na 
následujících stránkách plánuji ukázat –, že máte mnohem větší možnost ovládat svou 
hladinu energie, než si myslíte. V knize důkladně prozkoumáme, co se děje uvnitř těla, 
a budeme řešit tento zapeklitý problém pěkně od základů: posvítíme si na stav energe-
tického systému buněk.

Vše začíná pochopením základních principů, jež ovlivňují tvorbu energie, a  uvě-
doměním si toho, jak je můžeme lépe využít, abychom se po celý život těšili zdraví 
a vitalitě:

1. Jste přesycení, ale máte málo energie. Zamyslete se nad tím. Máme přístup 
k většímu množství „paliva“ než kdy dřív, přesto máme pocit, jako by nám došel ben-
zin. Jak je to možné? Jak se brzy dozvíte, potraviny, které denně jíme, sice vypadají 
a chutnají „normálně“, ale ve skutečnosti obsahují jen zlomek vitaminů, minerálů 
a dalších živin v porovnání s potravinami, které jedli naši praprarodiče. Nezměrné 
množství a koncentrace potravin „dodávajících energii“, jež konzumujeme téměř ne-
přetržitě po celý den, navíc zatěžuje energetický systém buněk, který má problém 
zvládat zpracovat soustavný přísun kalorií. Vysvětlíme si, proč se to děje a  jak to 
můžeme napravit, čímž se dostáváme k druhému bodu.

2. E = M2 × C2. Inspirován Einsteinem jsem sestavil rovnici, která znázorňuje, jak zvý-
šit energii (E) na maximum. Nechci zatím prozradit vše, co se dozvíte v následujících 
kapitolách, ale prozatím si řekněme, že proměnná M2 představuje mikrobiom  – 
komplexní společenství bakterií, které obývají především střeva  – a  mitochon
drie – miniaturní organely uvnitř buněk, které proměňují živiny z potravy a kyslík 
na energii, adenosintrifosfát neboli ATP. Pokud sledujete mou práci, víte, že jsem za-
stáncem Hippokratovy teorie: Zdraví i všechny nemoci začínají ve střevě (volně 
přeloženo ze starověké řečtiny). A jak se brzy dozvíte, vycházejí odtud i kořeny vaší 
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energie, protože biliony mikrobů obývajících vaše střeva ve skutečnosti ovlivňují, 
kolik energie tělo vyrobí a jak ji spotřebuje. Věřte nebo ne, ale váš mikrobiom a mi-
tochondrie, které vyrábějí energii a žijí uvnitř téměř každé buňky, mají dlouhodobý 
vztah. Prostřednictvím komunikace mezi střevními mikroby a  mitochondriemi se 
tělo dozvídá, jak má vyrábět a spotřebovávat energii.

Proměnná C2 v  rovnici přestavuje chronopříjem potravy (počáteční písmena 
anglického termínu chrono consumption), což je moje verze časově řízeného příjmu 
správných potravin. Jestliže jíme vhodné potraviny ve vhodném časovém okně, mi-
tochondrie a mikrobi získají optimální sílu k uzdravení a regeneraci. Výsledek? Ener-
gie! A tím se dostáváme k třetímu bodu.

3. Už jste jistě slyšeli o probioticích a prebioticích, nyní se seznamte s postbio
tiky. Vaši střevní mikrobi a buňky (včetně mitochondrií uvnitř buněk) komunikují 
prostřednictvím látek nazývaných postbiotika. Patří k nim plyny a mastné kyseliny 
s krátkým řetězcem, které vznikají při trávení některých potravin s obsahem vlák-
niny bakteriemi ve střevech. Postbiotika představují nově objevený komunikační 
systém mezi střevním mikrobiomem a mitochondriemi – systém, který je nyní pod 
obrovským tlakem v důsledku působení chemikálií z životního prostředí, nevhodné 
a nepřiměřené výživy a stresu. Chceme-li obnovit hladinu energie, musíme obnovit 
rovnováhu v tomto citlivém ekosystému.

Ale teď přicházejí na řadu dobré zprávy – vždycky se objeví nějaké dobré zprávy, nebo 
ne? Jsem doktor, který léčí energii! Rozhodně máte možnost ovlivnit, kolik energie 
v těle vzniká, a zajistit, aby rovnice fungovala ve váš prospěch, pokud se zaměříte na 
její jednotlivé proměnné – M a C – takovým způsobem, že nedojde k zahlcení už tak 
vyčerpaného mozku. Usnadním vám to. Program, který vám představím, je šestitýden-
ní proces, který začíná na vaší stávající úrovni a pomůže vám krok za krokem obnovit 
zdraví. Bez ohledu na to, z jakého výchozího bodu z hlediska výživy a životního stylu 
startujete, vždy existuje způsob, jak zmírnit útoky na váš energetický systém, obno-
vit rovnováhu ve střevech, zklidnit imunitní systém, přerozdělit energetický rozpočet, 
aby se energie dostala na správná místa, a pečovat o nejdůležitější spojence v oblasti 
zdraví – střevní mikroby a mitochondrie – tak, aby energetický systém vašich buněk 
pracoval pro vás, a ne proti vám.

Jak už možná víte, mým celoživotním posláním je přesvědčit nás, lidské hostitele, 
abychom zajistili lepší péči a výživu mikrobiálním nájemníkům v našem těle – často 
jim říkám „střevní kamarádi“ –, aby tyto organismy mohly pokračovat ve své neúnavné 
práci a chránily naše zdraví. Naučím vás, jak na to. Také se dozvíte, jak obnovit a posílit 
střevní stěnu, a  tím se jednou provždy zbavit zánětů, které nás připravují o energii. 
Kromě toho zapracujeme na vytvoření nezbytných podmínek pro práci mitochondrií, 
spočívající v proměně potravy a kyslíku na „energetickou měnu“, jež dotuje aktivní pro-
cesy v těle a mozku. Když se nebudete nadměrně přejídat a omezíte některé škodlivé 
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vlivy z okolního prostředí, dopřejete potřebný oddech mitochondriím, které jste dosud 
přetěžovali až na samou hranici možností. Pak přidáte malou výzvu v podobě unikátní-
ho druhu časově řízeného příjmu stravy, který jsem aplikoval u sebe i svých pacien-
tů v posledních dvaceti letech, a tak ještě více přispějete k vyléčení syndromu zvýšené 
propustnosti střev a povzbudíte mikrobiom a mitochondrie k co nejlepším výkonům. 
Představte si to, jako byste uštědřili svým buňkám – a svým střevním kamarádům – 
příslovečné nakopnutí.

A to je vše: recept na obnovu energie. Nezní to příliš náročně, že ne? Vím, že když 
jste utahaní jako psi, výrazně se snižuje vaše schopnost dělat velké změny. Potřebujete, 
aby změny byly snadné, aby vás příliš nezatěžovaly (ale přinášely výrazné výsledky!) 
a aby vám přihrávaly spoustu malých vítězství. A výsledky se dostaví. Nemluvím o žád-
ném řešení šitém horkou jehlou – představím vám plán na udržení energie a vita
lity. Účelem programu Energy Paradox je pomoci vám pochopit, co vám chybí k tomu, 
abyste se cítili skvěle, a obnovit přirozenou hladinu energie, na niž máte přirozené prá-
vo. Program vám může dokonce pomoci nalézt znovu naději a víru v sebe sama.

Nemusíte se tedy bát. Pokud vás demotivuje, že máte málo energie, nebo máte pocit, 
že je to vaše chyba, jsem tu, abych vám připomenul, že vaše tělo má vlastní inteligenci 
a neuvěřitelnou schopnost uzdravovat se. Jak brzy zjistíte, tělo ví, co dělat, když mu 
dáte vše, co potřebuje, a zbavíte ho toho, co nepotřebuje. Pusťme se tedy do toho.
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1. kapitola

Jak se to mohlo stát?

Celé roky jsme se utvrzovali v názoru, že téměř neustupující únava je součástí moder-
ního života. Myslím, že právě proto máme kávu, nebo ne? Lidé jsou neuvěřitelně dů-
myslným živočišným druhem a od přírody mají schopnost přizpůsobovat se změnám, 
dokonce i těm náročným. Navíc máme silnou vůli. Když začínáme mít pocit, že nám do-
chází šťáva, napneme ještě víc síly a energii odněkud vydolujeme. Sáhneme po kofeinu, 
cukru nebo zdravějších potravinách a doplňcích stravy, které „dodávají energii“. V kou-
pelnových skříňkách schováváme celý arzenál produktů, jež mají zamaskovat důkazy 
únavy (není se co divit, že velkým trendem v kosmetickém průmyslu jsou rozjasňující 
korektory pro muže). „Na co bych si mohl/a stěžovat?“ můžete se ptát sami sebe u od-
poledního latté. A vyzbrojeni všemi těmito zásobami napneme síly a vše zvládneme. 
Více než dvacet let už zkoumám a testuji, jak řešíme nízkou hladinu energie, a od una-
vených pacientů a čtenářů ze všech oblastí života slýchávám, že se naučili to skousnout. 
Jak říkají, být často unavený je zkrátka fakt dnešní reality.

Mám pro ně i pro vás novinku: Únava, kterou nemůžete setřást, není známkou doby 
a není nutné, abyste za to, že jste vytížení nebo úspěšní, platili takovou cenu. Únava 
není přirozenou součástí stárnutí, navzdory tomu, co vám tvrdí vrstevníci nebo lékaři. 
Nechci se příliš chlubit, ale je mi přes sedmdesát a mám docela nabitý program. Šest 
dní v týdnu ordinuji, dokonce i v sobotu a v neděli, a každý pátek pracuji ve své firmě 
GundryMD, která se zabývá online poradenstvím v oblasti zdraví a výživy a prodejem 
doplňků stravy. Mohu-li být směrodatným ukazatelem, vím, že přetrvávající únava 
není vedlejším účinkem stárnutí ani velké vytíženosti. Nejsem však výjimkou: 
Všichni máme predispozice k tomu, abychom se těšili z udržitelné, neuvadající energie 
v průběhu aktivního, pestrého dne, kvalitního spánku v noci a spousty elánu začít po 
probuzení nanovo. Přesvědčil jsem stovky tisíc lidí všech věkových kategorií, aby vy-
zkoušeli programy ze série Paradox (přičemž mnozí z nich jsou mnohem vytíženější než 
já, protože, víte, moje děti už vyrostly!), a viděl jsem, jak se jim podařilo obnovit ener-
gii, proto se striktně bráním mýtu, že únava je normální součástí života. Není. Problém 
je, že nevíme, jak o ní mluvit, jak ji definovat – nebo jak ji jako lékaři máme testovat 
a léčit. Zdá se, že únavu považujeme za normální stav a přehlížíme, jakou za ni platíme 
cenu. Dovolte mi tedy zopakovat: Únava není normální ani v pořádku jen proto, že se 
dokážete překonat navzdory vyčerpání. A vy s ní rozhodně nemusíte žít. Jak napsala 
básnířka Mary Oliverová, máte: „bouřlivý a cenný život“.
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A vzhledem k tomu, že jste začali číst tuto knihu, už jste možná také připraveni po-
přít mýtus, že únava je nevyhnutelnou součástí moderního života. Možná knihu čtete 
pozdě v noci, protože zase nemůžete spát, nebo ji posloucháte při cestě do práce a sna-
žíte se prokousat mentální mlhou, abyste zvládli vše, co zvládnout potřebujete. Možná 
vás jen zajímá otázka energie – po většinu dní se cítíte více méně v pohodě, ale přeje-
te si, abyste měli silnější vnitřní fluidum, tak jako dřív. Možná už vám, podobně jako 
některým mým pacientům, došla trpělivost s přetrvávající únavou a vnitřní hlas vám 
jasně říká: Co je moc, to je moc.

Někteří lidé říkají, že jsou ještě příliš mladí na to, aby se cítili tak staře, nebo v ex-
trémních případech, aby si připadali zcela vyždímaní. Není podstatné, v jakém bodě na 
škále únavy se právě teď nacházíte; jestliže se dokážete ztotožnit s předchozími řádky, 
týká se vás velmi rozšířený fenomén, který uniká pozornosti většiny zdravotnické ko-
munity, ale vybírá si značnou daň u jednotlivců a společnosti.

Když jsem před více než dvaceti lety začínal svou praxi v oboru restorativní medicíny, 
jednou z nejčastějších diagnóz, kterou jsem zapisoval do zdravotní dokumentace pa-
cientů, byla únava a vyčerpání, a nejspíš není překvapením, že si prvenství udržuje 
dosud. Ve vzácných případech byly tyto symptomy důsledkem závažné nemoci, kte-
rá zásadně změní život, ale mnohem častěji jsem přijímal pacienty s mírnější formou 
únavy, která může někdy otupit vnímání a zhoršit náladu, a téměř vždy snižuje kvalitu 
života. Co vás možná překvapí, je skutečnost, že pacienti z druhé skupiny, které jsme 
často podchytili při všeobecných prohlídkách a kteří neměli žádné závažné příznaky 
nemoci, měli v krevních testech rozpoznatelné a měřitelné markery zhoršeného zdra-
votního stavu podobné pacientům z první skupiny – ne ve stejném rozsahu, ale byly 
přítomné. Velmi nemocní pacienti a  „velmi unavení“ pacienti stojí na dvou koncích 
stejné škály únavy. S potěšením mohu říct, že léčebné protokoly, které jsem vytvořil, 
pomáhají obnovit ztracené síly oběma skupinám  – a  také těm, kteří se nacházejí ve 
střední části škály. V polovině programů pacienti obvykle žasnou, jak se jim vrací elán. 
Je to jako by se zotavovali ze stavu, který nazývám energetická amnézie  – stavu, 
v němž jejich energetický systém skomíral tak dlouho, že už si nepamatovali, jaké to je 
být v plné síle. S odkazem na kultovní román Richarda Farini ze šedesátých let minulé-
ho století by se dalo říct: „Byl jsem dole tak dlouho, že už mi to připadá, jako bych byl 
nahoře.“ Možná ten pocit znáte.

Fascinace únavou
Jestliže se s  únavou už nějakou dobu potýkáte, možná vás překvapí, proč mi trvalo 
tak dlouho, než jsem se k  tomuto tématu dostal. Ostatně celý můj modus operandi 
spočívá v osvětlování zdravotních anomálií – rébusů, při jejichž řešení se většina z nás 
škrábe na hlavě. Ve své předchozí knize Skryté tajemství dlouhověkosti jsem vysvětloval, 
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