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Venované Edith Morreyovej, ktord vo vsetkjch mojich knihdch
vystupuje pod prezyvkon ,Michelle®.
5. mdja 1912 — 15. aprila 2018

Dakujem vim za to, Ze ste mne i vSetkym Citatelom

tejto knihy ukdzali, ako zomriet mladd v zrelom veku.
Aj nadalej ma kazdy der: inspirujete.







O QULOTOVI..ciiviiiiiiei ittt e e e

Povedali 0 Knihe. .. coooeeeeeeiieeeeeeeeeeeeeeeeee e

uvobD

Je to SKUSKa c..veceviiieiece e,

Prva ¢ast
MYTY O STARNUTI

1. KAPITOLA

Staroddvne gény riadia vas$ osud.........cccneeenece

Crevni kamardti v Praci ....o.eeeeeeereeseeerersneessessnennnn.
Sestricky baktérif ....cc.oevvrverineiiniiniicce
Evolicia ¢revnych mikrébov......cocoveveivinincniennncns
Jed na prospesné ¢revné mikrdby ..o

2. KAPITOLA

Ochrana a obrana.....o.ocooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeen.

Za PlOtOM ...t
VOUTElCH. v
A to ste si mysleli, Ze lepok je zly ....cooveiniiniinnan
Len silnf preZijl...cceceeeeereererinenenneeeeneneseeeeenens
Kmenové bunky a dlhovekost..........ccocoevniininnne.
Cyklickd povaha dlhovekosti ........cccccevveueiinicinicennnee

Posilfiovanie brany .........cccccvveverenienininenenenieiene

3. KAPITOLA
Pravdepodobne starnete kvoli veciam,

o ktorych si myslite, Ze vds omladzuju...........

Sedem nebezpeénych mytov o starnuti .......c.cceeueeeee
Prvy mytus: Stredomorskd strava podporuje dlhovekost

Druhy mytus: Zivodisne bielkoviny nevyhnutne potrebujeme

na to, aby sme mali silu a dozili sa vysokého veku ......

Treti mytus: Rastové hormény podporuji mladost a vitalitu......ceeeveeeceeeneeennnen.

Stvrty mytus: Rychly metabolizmus je znimkou pevného zdravia.........cerrneniene.

Piaty mytus: V neskorSom veku potrebujeme vela Zeleza

Siesty mytus: Nasytené tuky by nemali byt démonizované...........coceuevrurererererenene

Siedmy mytus: Mlieko prospieva telu.......ccccevneennee.

n
14

15

25

27
28
32
34

38

38
42
44
46
49

51
54

57

57
57

60
63
65
68
69
72



Druha ¢éast )
O REGENERACII

4. KAPITOLA

Omladnite ZVAGEEA. ...c...cveiereereei e 77
Srdcovi choroba je autoimunitné ochorenie ..., 77
Vysvetlite bielkovindm, aby nevolali na linku 158 .......cccccoviiiiniiiniiiniiniis 80
Cholesterol sa tomu len nevinne prizerd ...........coceeeveeenieenincninecineeneeneenenns 82
Skuto¢nym nepriatelom st triglyceridy........covevineiniiniinniincncceceee 86
Cyklickd povaha rakoviny........c.cocvieeeriiirinicincinceccceeee s 88
Rakovina @ Imunita .......cccoiviiiiiiiiiiicicccec s 89

Najlepsie potraviny na boj s rakovinou ........ccoeeeiviiiiiiiiiiiiiiii, 91

5. KAPITOLA

Pretancujte sa do Staroby ... 94
Co skutoéne sposobuje OPOTIEDENIE. .....uvuvrrvrerrrriieeieiieeieissiesseieeeseesssseseees 95
Udrzujte svoje kosti a svaly silné, zdravé a hladné .........ccoeoviiniinninninnee. 97
Pouzivajte svaly, inak 0 ne pridete.......ccccccvvivieeiiinniciiiccceeece 99
Chronické kardiocvi€enie .........cocouiiviiiiniiniiiiiicce 103

6. KAPITOLA

Pamiitajte na SVOju StarobU........c.ocucvivniinciniiieceeeeceeseeene 106
Mozog v hlave je v skutoc¢nosti az druhy v poradi ......cccovveivieiniicnncincnee 107
Nechajte vojakov na zakladni ........ccoveiviiniiiniicnincicccceccceee 108
Kazdy vecer si vypldchnite Mozog.........ccccevuvuiueuiininiiiiiiiicccreccceeee 12
Systém Gdrzby mozgU.......ccocucuiviiiiiiiiii 112
Jedzte pre VAS MOZOG....c.ccvcuiiiiiiiiiiiiiiice s 14
Ryba ako potrava pre mozog.........cceevirueinieiniiiniiiiciicccceee 16
Crevné mikroby s ako JOGIN......evrviviuierieieiesseisessissses s sessssesens nz

7. KAPITOLA

Ako s pribudajiicim vekom vyzerat mladsie .........coccovevviiviivineiireicnns 121
Prospesné ¢revné mikréby a telesnd hmotnost ......ccoveveveccninicinccnccniccnnne, 122
Endokrinné disruptory spdsobujd priberanie ........c.ccccecerenerenienininieneniennennn 123
Bisfenol A (BPA) «..oeeeeiiiieiee ettt ettt e et e e e e e e e e e e 124
Fralaty ce ot s s 125
ATZEN (i 127
Azodikarbonamid ........c.ccoiiiiiiiiiiiii 127
MOdI€ SVELLO .ttt 127
Koza je ¢revnd vystelka otocend naruby ...........cccociviiiiiiiniiniinice, 129
BONIcel (BC20) ittt e et e e et e e e e e e e e 131
POLYLENOLY ..t eeeieteeieiiee ettt s 131
Extrakt z divého yamu (dioskdrey hunatej).......ccceeveviiriiiiniiiiiiiniiiinniiniiininenns 132



Tretia ¢ast
PROGRAM LONGEVITY PARADOX

8. KAPITOLA

Potraviny podla programu Longevity Paradox .....................ccccovvuunnc 137
Najlepsie potraviny pre prospesné ¢revné mikroby ..., 137
PrebIotika ..eeeruiieeieiiee et 138
Ovocie s nizkym obsahom cukru .......eeeveiiieiiiiiiiiiiiiiceeee e 142
ZAravé tUKY c...eeeviiiiiiii e s 143
Alternativy mliednych viTobKov.......covvuieriiiiiiiiiiiiiiiiecececeee 145
Proso nie je len pre vtdKy .....c.oovviiiiiiiiiiiiiii 146
Plody kdvovnika ......ccccoviiiiiiiiiiiiiiiiiiii 146
Extra horkd €okoldda......cuueeiriiiiiiiiiiiiiiiieee e 147
ZElENY €af vevvuriiiiiiiiiiiiiee e s 148
Obltbené potraviny skodlivych ¢revnych mikrdbov .......cccovviviiciinicinicinenne. 148
Jednoduché cukry a SKroby ....cceeevvieniieriiiiiiiice e 149
INADrady CUKIU ceeveeeiiieeeee e e e 150
Bezné mliecne viTobKy .....eeeiiiiiiiiiiieieeee e 151
SKOAIIVE TUKY .ttt sttt en s 152
9. KAPITOLA
Vyiivovy program Longevity Paradox .............oeeoneeoneeoneconeconeeonees 153
Dni napodobUjUice POST......ccuevrueuirieiriiinieiirieiereetteerc ettt 154
Potraviny, ktorym by ste sa mali vyhybat .......cccoeueieinieiinneiinnrcceeccnee 155
Potraviny, Ktoré budete JEst........eereiriiriiireriniinienieeieeneeeneeeseee e 156
Vzorovy jedalny HStoK........cceiiiiiiiiiiiiiiiccic e 158
VOINE AN it 159
Vz0rové jeddlne LSty ......coveveueiririeriiiieccincc et 163
Dni na 0CIStU MOZGU ..c.uviiviiiiiiiiiiiiiiiieiieite s 163
Doplnkové dni s obmedzenym kalorickym prijmom ......cccoccceviiniinninncnnn 164
Doplnkova intenzivna OCISta......ceeerrerrerieiririinieieteereseteteee et 165

10. KAPITOLA

Zivotny $tyl podla programu Longevity Paradox..............ccccooevveeenn... 167
Prva Cast: ZacviCe SO SLIESOML ..euuveuvinriruienienierierientesiesieententestesseesensesnesseensenseene 167
Prvy krok: Program cvicenia Longevity Paradox ...........c..cocveveueevceivnecinnuienneennn. 168
Druhy krok: Poduste bunky — len mierne ......c.ccceveveerveirieeiniennieinieenieenieenane 171
Treti krok: OtuZte sa Na ZIMU ..eeovueeerieerieerieenieeeiee et sree e sreeesreeesanee s 172
Druhd ¢ast: Omladnite........coveoveieirinenieiiinencceceee e 172
Prvy krok: Ddvajte prednost spanku........cocvviiuiiiiiiiniiiniiiiiiiiiicec 173

Druhy krok: Bozkédvajte sa a udrzujte kontakty ........ccocoveriiiiiiiiiiiiiniiinnicnnienn, 175



1. KAPITOLA

Doplnky stravy odporticané v ramci programu Longevity Paradox ........ 178
Vyznam doplnkov Sravy ........ccceeeeeinieinieinieineeneeeeeee e 178
Vitamin D, oo 179
B vitaminy, najmi metylfoldt a metylkobalamin.......ccccceevviiniiinniinniniienneennne 180
P OO ORORORORPRPPPPPRt 180
Doplnky stravy pri rychlom chudnuti alebo poste......ceeevvieiiriiiiiiiiiiiiniiieenee 185
DalSie viZivové dOpInky.......cceveueuiiririeueiirieieieienieeeie ettt 186
12. KAPITOLA
Recepty k programu Longevity Paradox................c.vceeeveenevnerneeneenenan. 188
Polievky @ SalAty ....coveveirieinieiieiie s 188
Predjedld ......ooiiiiiiei e 201
DEZEITY e e e 2n
INAPOJE ittt 215
Dresingy, omdcky a zaklady .......ccoeeviiiiiiiiniiinie 216
DIOSIOV.....iiiiiitc e 221
PodaKOVANIE ...t 223
POZNAMKY ..ottt 225
Upozornenie

Této kniha obsahuje rady a informdcie o zdravotnej starostlivosti. Tie by v$ak nemali
nahrddzat odportcania vésho lekdra ani inych zdravotnych pracovnikov a mali by sluzit
ako doplnkové informécie. Ak viete, Ze trpite zdravotnymi problémami alebo na ne mate
podozrenie, odportcame, aby ste akykolvek ozdravny program alebo lie¢bu, ktort by
ste radi podstupili, najskor konzultovali so svojim lekdrom. VynaloZili sme vietko usilie
na to, aby informdcie nachddzajice sa v tejto knihe boli aktudlne k ddtumu jej vydania.
Vydavatel ani autor nenest Ziadnu zodpovednost za pripadné zdravotné nésledky, ktoré
by mohli nastat v dosledku pouzitia metéd odportcanych v tejto knihe.
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Steven R. Gundry, MD, absolvoval s vyznamenanim cum laude Yalovu univerzitu so
$pecidlnym ocenenim v odbore biologicka a socidlna evoltcia ¢loveka. Po ziskani titulu
Alpha Omega Alpha z Lekdrskej fakulty v Georgii ziskal doktor Gundry atestdciu v od-
bore v§eobecnd chirurgia, kardiochirurgia a hrudnd chirurgia na Michiganskej univerzite,
neskor ziskal aj prestizne postgradudlne $tipendium v Ndrodnom instittte zdravia USA.
Vynasiel zdravotnicke prostriedky, ktoré dokdzu zvritit odumieranie buniek pri srdco-
vych infarktoch, pricom z réznych verzii tychto zariadeni vznikla Gundryho retrogrddna
kardioplegickd kanyla spolo¢nosti Medtronic, najéastejsie pouzivané zariadenie svojho
druhu na celom svete, ktoré chrdni srdce pri otvorenych operacidch. Po praxi na oddeleni
vrodenych srdcovych portich v nemocnici Hospital for Sick Children, v nemocnici Great
Ormond Street v Londyne a dvoch rokoch na poste profesora na Lekdrskej fakulte pri
Univerzite v Marylande nasttpil doktor Gundry ako profesor a vedtci katedry kardio-
chirurgie a hrudnej chirurgie na Lekdrsku fakultu v Loma Linde.

Pocas svojho pdsobenia v Loma Linde sa doktor Gundry stal priekopnikom v od-
bore xenotransplatdcii a skimal, ako reaguji bielkoviny imunitného systému a ciev
jedného ZivoéiSneho druhu na transplantované srdce iného Zivocéisneho druhu. Bol
jednym z dvadsiatich vedcov skimajuicich prvi implantovatelnt lavokomorovii srd-
covii podporu schvilent americkym Uradom pre kontrolu potravin a lietiv (FDA
— Food and Drug Administration). Dalej vyvinul Gundryho ministernotémiu, o je
najroz$irenejsia minimélne invazivna chirurgickd technika operdcie aortdlnej chlopne;
Gundryho laterdlny tunel, ¢o je zivé tkanivo, ktoré méze pomoct pri rekonstrukeii
stdca detf so zdvaznymi vrodenymi deformdciami srdca; a zilovi kanylu Skoosh, naj-
rozsirenejsiu kanylu pouzivand pri minimélne invazivnych operdcidch srdca.
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Ako konzultant spolo¢nosti Computer Motion (aktudlne Intuitive Surgical) bol
doktor Gundry jednym z otcov robotickych operacif srdca. Coskoro ziskal povolenie
FDA na vykondvanie roboticky asistovanych minimdlne invazivnych opericii bajpasu
korondrnych tepien a opericii dvojcipej chlopne. Je vlastnikom patentov na bezsteho-
vé zosivanie ciev a bajpasy korondrnych tepien a rovnako na bezstehovi rekonstrukciu
dvojcipej chlopne bez nutnosti pouzitia mimotelového obehu.

Doktor Gundry bol ¢lenom predstavenstva Americkej spolo¢nosti pre umelé
vnutorné orgdny (American Society of Artificial Internal Organs), zakladajicim ¢le-
nom predstavenstva a zodpovedal za finan¢né riadenie divizie Americkej kardiolo-
gickej asocidcie (American Heart Association) v Palm Desert. Bol menovany za ¢lena
tychto organizicii: American College of Surgeons, American College of Cardiology,
American Surgical Association, American Academy of Pediatrics a College of Chest
Physicians. Velakrdt revidoval abstrakty vyro¢nych zasadnuti Americkej kardiologic-
kej asocidcie. Je autorom viac ako troch stoviek ¢ldnkov, kapitol a abstraktov v od-
bornych lekdrskych publikdcidch zameranych na chirurgiu, imunolégiu, genetiku,
vyzivu a vyskum lipidov. Pracoval tiez vo vySe tridsiatich krajindch a podnikol aj
niekolko charitativnych misii.

V roku 2000 ho in$piroval pripad prekvapivého zastavenia progresu ischemic-
kej srdcovej choroby u ,neoperovatelného® pacienta v dosledku kombindcie zmeny
stravy a vyzivovych doplnkov. Kariéra doktora Gundryho sa tak zacala uberat Gplne
inym smerom. Sdm bol obézny a vsetky diéty chronicky zlyhdvali, preto nadviazal na
svoju diplomov pricu z Yalovej univerzity a vyvinul diétu zalozent na evolu¢nom
kédovani a interakcii ludského holobiému, génov a prostredia. Dodrziavanim zdsad
svojho programu sa mu podarilo vyriesit cely rad vlastnych zdravotnych problémov.
V priebehu tohto procesu bez vicsieho silia schudol viac nez tridsat kil a hmotnost
si udrzal aj dalsich sedemndst rokov. Tieto objavy ho priviedli k zalozeniu Medzina-
rodného instititu srdca a pluc (International Heart and Lung Institute) a tiez jeho
$pecializovanej divizie zndmej ako Centrum restorativnej mediciny v Palm Springs
a Santa Barbare v Kalifornii. Tu zasvitil svoj vyskum a klinickd prax zmendm stravy
a vyzivy, kroré viedli k zvrdteniu progresu vicsiny chorob, okrem iného srdcovych
chordb, cukrovky, autoimunitnych ochoreni, rakoviny, artritidy, zlyhania ladvin
a neurologickych chordb, ako je napriklad demencia alebo Alzheimerova choroba,
pri¢om na maximalizdciu zlepSenia zdravia a dlhovekosti pacientov vyuziva kom-
plexné krvné testy a meranie prietoku krvi.

Opisany vyskum vyustil v roku 2008 do vydania prvého bestselleru Dr. Gundrys
Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline. Po Gspe-
chu knihy sa stal jednym z najuzndvanejsich svetovych odbornikov v oblasti ludského
mikrobiému a stvislosti medzi ¢revami, prijimanou potravou, produktmi, ktoré po-
uzivame, a telesnym aj duSevnym zdravim a celkovou spokojnostou. V poslednych
rokoch venuje viac ako pitdesiat percent svojej ¢innosti lie¢be ndro¢nych autoimu-
nitnych ochoreni u pacientov, ktorych k nemu posielaja lekdri z celého sveta. Na z4-
klade svojich zisteni vydal bestseller podla dennika New York Times s ndzvom Skryté
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nebezpelenstvo zdravych potravin, kuchdrsku knihu 7he Plant Paradox Cookbook a tiez
knihu 7he Plant Paradox: Quick and Easy, ktord bola vydand neddvno. Kniha Skryzé
nebezpelenstvo zdravych potravin bola prelozend do viac ako dvadsiatich piatich jazykov
a odstartovala celosvetovy zdujem o stravu bez lektinov.

Doktor Gundry bol dvadsatjeden rokov po sebe menovany za jedného z najlepsich
lekdrov v Amerike v rebricku spolo¢nosti Castle Connolly, ¢o je nezdvisld organizdcia
zaoberajica sa hodnotenim ¢innosti lekdrov; pitndst rokov za sebou bol menovany
podla magazinu Palm Springs Life za jedného z najlepsich lekdrov a Sest rokov po sebe
za jedného z najlepsich lekdrov podla ¢asopisu Los Angeles Magazine.

Zostavil vyzivové zdsady pre kapelné strediskd Six Senses Resorts and Spas po ce-
lom svete a je odbornym vedeckym poradcom spolo¢nosti Pegasus Capital Advisors.
Bol pozvany predndsat na neurologickych samitoch Stanfordskej univerzity a Massa-
chusettského technologického instittitu na tému vplyvu ¢riev na dusevné zdravie a de-
graddciu mozgu. V roku 2016 zalozil spolo¢nost GundryMD, ktord pontka vlastny
rad vyzivovych doplnkov a kozmetickych pripravkov.

Doktor Gundry Zije so svojou zenou Penny a psami Pearl, Minnie a Sadie v Palm
Springs a Montecite v Kalifornii. Nedaleko byvaja aj jeho dospelé dcéry Elizabeth
a Melissa so svojimi manzelmi Timom a Rayom a detmi Sophiou a Oliverom.



POVEDALI O KNIHE...

»2Doktor Gundry v knihe Skryzé tajomstvo dlhovekosti vyvracia dlhodobo zaZité ndzory
na starnutie, objastiuje ¢asto mylne rozsirené domnienky a predkladd provokativne,
aviak presvedcivé argumenty, podla krorych dizka a kvalita Zivota zvisia od zdravia
mikrobiému. Tdto praktickd informativna kniha vdim dd nddej a zmeni vd$ pohlad na

starnutie.”
Mark Hyman, MD, riaditel Centra funkénej mediciny pri Clevelandskej klinike,
autor bestselleru Zimes Food: What The Heck Should I Ear?

,Casto polivame, e vedecky vyskum v budtcnosti prinesie elixir, ktory nim
umozni zit dlhsie a zdravsie. Ako v$ak doktor Gundry majstrovsky odhaluje v knihe
Skryté tajomstvo dlhovekosti, vietky ndstroje, ktoré ndm moézu otvorit dvere do dlhsieho
a zdravsieho Zivota, mdme vo svojich rukdch uz teraz. Velmi obohacujuice ¢itanie je
podloZené informdciami z najnovsich vyskumov a poskytuje ¢itatelsky pristupné rady,
ako si predlzit vzicnu existenciu.®

David Perlmutter, MD, autor bestselleru Miiény mozog a Mozog v kondicii:
Netusend sila crevnjch mikrébov a cesta k sviezemu mozgu

~Kniha Skryté tajomstvo dlhovekosti je dobre napisanym a zdbavnym sprievodcom
lokalitami, v ktorych md domov zvy¢ajne priatelsky mikrobiém — ten vim pomoze

omladnit a dozit sa vyssieho veku.®
Mehmet Oz, MD, profesor chirurgie

,V knihe Skryté tajomstvo dlhovekosti doktor Gundry predkladd zlozité vedecké in-
formdcie o starnuti v podobe zrozumitelného a uskuto¢nitelného programu. Ak si
chcete predlZit Zivot a byt zdravsi, drzite v rukdch td najlep$iu knihu na tdto tému.”

Dale Bredesen, MD, autor bestselleru 7he End of Alzheimers

»2Doktor Gundry uz pomohol miliénom pacientov trpiacich zdpalovymi ochore-
niami. Vo svojej knihe Skryté tajomstvo dlhovekosti teraz ukazuje ¢itatefom, ako sa br-
nit pred zdpalmi, ktoré s vy$sim vekom prispievaji k vzniku choréb a zhorSovaniu
zdravotného stavu.®

Valter Longo, PhD.,

riaditel Institdtu dlhovekosti pri Univerzite v juznej Kalifornii
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UVvOD

JE TO SKUSKA

V ¢ase, ked som pisal tito knihu, zomrela rychlo a pokojne Edith Morreyov4, o ktorej
som pisal v predchddzajtcich knihdch ako o ,Michelle, iba dva tyZdne pred dovise-
nim stoSiestych narodenin. S Edith som sa prvykrit stretol kritko po tom, ¢o som svo-
ju prax prestahoval z Univerzity v Loma Linde do Palm Springs v Kalifornii. Ked vosla
do ordindcie, zbadal som nddhernt vysoku Zenu s noblesnym vzpriamenym postojom,
ktord mala krdsny Uces a bola oblecend podla poslednej médy. Myslel som si, ze md
asi $estdesiatpit rokov. No po nakuknuti do zdravotnej dokumentécie sa mi rozklepali
ruky. Zabudnite na Sestdesiatpit alebo sedemdesiatpit, ¢i dokonca na osemdesiatpit
rokov. Mala devitdesiat rokov! Zena, ktord predo mnou stila v topankach s takmer
osemcentimetrovymi podpitkami (neprehdnam), ma Sokovala svojim mladickym
vzhladom, pretoze podla zdravotnej karty bola v skuto¢nosti dost stard.

V Loma Linde v Kalifornii — v jednej z najzndmejsich ,modrych z6n“ na svete
— som sa zozndmil s mnohymi zdravymi storo¢nymi ludmi. Bol som v$ak tGplne ne-
pripraveny na stretnutie s Edith. Bola zosobnenim zdanlivého paradoxu: aj ked bola
podla kalenddra velmi stard, jej fyzické telo vyzeralo az nepatri¢ne mlado a vitdlne.

Edith mi povedala, ze bola neddvno na mojej predndske a ze som jej pripomenul
jedného odbornika na zdrava vyzivu. Jeho predndsku pocula pred viac ako sedemde-
siatimi rokmi, ked mala iba dvadsat rokov. Tym odbornikom bol vyzivovy poradca
Gayelord Hauser a prave jeho odportcaniami sa odvtedy do pismena riadila. Kapila si
a precitala vSetky jeho knihy, dodrziavala jeho vyZivovy program a nepolavila ani vtedy,
ked jej manzelia hovorili, Ze je bldzon (za svoj Zivot pochovala dvoch manzelov, pricom
jeden z nich bol lekdr). Po celozivotnom dodrziavani odporacani Gayelorda Hausera
bola aj vo svojom veku stéle fit a zdrav4 ako rybicka.

Nemohol som uverit, aké mdm $tastie, Ze som ju stretol. Zasypal som ju otdzkami
a chcel som vediet, ¢o presne sa od Hausera dozvedela a ako sa jej podarilo udrzat si
zdravie a vitalitu do neskorého veku. Napriek tomu, Ze som sa stal jej lekirom a bol
som nim az do dna, ked zomrela, mézem s istotou povedat, ze som sa od nej naucil
viac, ako sa ona naudila odo mna. Ukdzala mi, Ze paradox dlhovekosti — schopnost
zomriet mlady v zrelom veku —, o ktorom som dovtedy len $pekuloval, je naozaj redlny
a pristupny kazdému.

Cim viac informécif o vyZivovych ndvykoch Edith (a prenesene aj Gayelorda Hau-
sera) som ziskaval, tym hlbsie som sa pondral do vyskumu dlhovekosti a objavil som
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dalsi paradox, ktory ovplyviuje starnutie: starobylé neludské gény maji moc zacho-
vat ndm mladost. Ako je to mozné? Priputajte sa, prosim. Vyddvame sa na celkom
dobrodruznd cestu.

V knihe Skryté nebezpelenstvo zdravjch potravin som vis vyzval, aby ste nastd-
pili do imagindrneho stroja ¢asu a vydali sa spolu so mnou 450 miliénov rokov
do minulosti, do doby, ked boli rastliny jedinou formou Zivota na Zemi. Planétu
ovlddali priblizne 90 miliénov rokov, pokial sa neobjavil hmyz, ktory sa zacal Zivit
rastlinami. Pre rastliny to bolo tazké, no nepldnovali sa vzdat bez boja. Rastliny st
tizasné organizmy, ktoré dokdzu premenit svetlo na hmotu, ¢o je vlastnost, ktort si
[udia zatial neosvojili. Nemohli dovolit, aby im takd malickost, akou boli ustavi¢-
né ndlety miliénov miniatdrnych preddtorov, branila v raste a reprodukcii, a tak si
na svoju ochranu vyvinuli komplexné obranné mechanizmy. V arzendli obrannych
prostriedkov nechybali chemické ldtky, ktoré na preddtorov posobili ako jed, para-
lyzovali ich alebo chytili do pasce, ¢i litky, po ktorych skodce ochoreli alebo boli
dezorientované. V knihe Skryté nebezpecenstvo zdravych potravin som vyslovil ndzor,
ze vic$ina chordb, ktorym [udia dnes celia, je dosledkom neuvdzenej konzumadcie
tychto rastlinnych ldtok (ak ste knihu necitali, nerobte si starosti — nie je nevyhnut-
nym predpokladom na to, aby ste si mohli pre¢itat knihu, ktort préve drzite v ruke,
ani na to, aby ste porozumeli, o ¢om sa v nej pise!).

Teraz by som chcel, aby ste so mnou nastipili do dalSieho stroja ¢asu, v ktorom sa
prenesieme este hlbsie do minulosti, priblizne do doby pred tromi miliénmi rokov.

Ocitneme sa v rozlahlej pustatine, ktort ako jediné zijice tvory obyvaju baktérie
a dalsie jednobunkové organizmy, ktoré st schopné rést a Stiepit sa bez pristupu kysli-
ka. Aj ked je to tazko uveritelné, kyslik méze byt v skutocnosti pre tieto jednobunkové
organizmy smrtelny. Tato tému si neskdr objasnime podrobnejsie, zatial si len povedz-
me, Ze tymto organizmom sa dari aj v toxickom plyne s ndzvom sulfin. V atmosfére
sa v§ak odohrdva niec¢o zdsadné: obsah kyslika stipa. Tieto baktérie sa vyvijali v ana-
erébnom prostredi (bez kyslika). Kyslik je pre ne smrtelny a svet sa ndhle stiva velmi
nebezpetnym miestom.

Podobne ako vsetky Zivé organizmy, maja aj tieto baktérie, ktoré patria do skupiny
jednoduchych prokaryotickych organizmov, biologicky ciel prezit a odovzdat svoju
DNA dalsej genericii. Prili teda s rozumnym pldnom, ako sa v novom nehostinnom
prostredi chranit. Schovaji sa vnutri inych jednobunkovych organizmov a uzavri
dohodu, ktord dramaticky zmeni vyvoj zivota na zemi. Vymenou za potravu a sti-
ly, chréneny domov budt baktérie doddvat bunkdm hostitela energiu, ktord sa stane
délezitym zdrojom pre rozvoj zivotnych funkcii a prezitie. Prave tdto dohoda viedla
k vyvoju pokro¢ilejsich eukaryotickych organizmov, ktoré umoznili vznik buniek rias,
hab, rastlin a vSetkych zvierat vritane mna i vés.

Vrétme sa teraz naspit do ndsho stroja ¢asu a vydajme sa po priade do dvadsiate-
ho prvého storocia. Co keby som vim povedal, 7e tieto pohltené baktérie stéle sidlia
vnutri vasich buniek? Ako sa hovori, pravda byva casto zvld$tnejsia ako fikcia. Tie-
to baktérie sa nazyvaji mitochondrie a ich dlohou je vyuzivat kyslik, ktory dychate,
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a kalérie, ktoré prijimate s potravou, na vyrobu energie pre vSetky bunky v tele. Nie
vetky druhy baktérif v§ak uzavreli pred miliardami rokov s tymito jednobunkovymi
organizmami rovnakd dohodu. Co sa teda stalo s tymi ostatnymi? Vdaka tomu, 7e
baktérie v bunkdch vyrébali energiu, mohli sa organizmy vyvijat a menit na stile zlo-
zitejsie tvory a obsah kyslika v atmosfére nadalej stipal. Ostatné baktérie unikli poso-
beniu kyslika tak, Ze sa prestahovali do ¢riev Zivocdichov, ktoré pripominali anaerébne
prostredie, v ktorom prezivali miliardy rokov.

Bolo by prili§ ,,scestné® tvrdit, Ze baktérie umoznili vznik Zivocichov vrétane ¢love-
ka preto, aby neprisli do kontaktu s kyslikom a mohli bezpe¢ne prezit na Zemi? A ked
uz hovorime o ,scestnych® myslienkach, ¢o keby som vim povedal, ze baktérie vo
vasich ¢revdch udrzujua blizke kontakty so svojimi pribuznymi, mitochondriami vnatri
buniek, a komunikuja spolu o tom, ¢o sa deje ,na druhom brehu“? Na nasledujicich
strandch vdm vsetko vysvetlim a doplnim dalsie informicie.

Moizno sa teraz pytate, ¢o to md spolo¢né s dlhovekostou. Jednym slovom mézeme
povedat, ze vietko. Ste domovom tychto baktérii a v§etko, ¢o sa s vami deje, teda
zévisi od toho, ¢o sa deje s nimi. Spociatku moéze byt tazké prijat fake, Ze va$ osud
lezi v rukdch milidrd baktérif, ktoré Ziji vo vasom tele, na jeho povrchu aj okolo neho.
Vec sa mé tak: v podstate nie ste tym, za koho sa povazujte. Vase skutoné ja — alebo
presnej$ie vase Uplné ja — zahfna aj vSetky tieto baktérie, pricom to ,ja“, ktoré dobre
pozndte, je vlastne len malou castou vicsieho celku. Devitdesiat percent buniek vo
vasom tele v skuto¢nosti vobec nie je fudského pévodu. St to bunky baktérii, virusov,
hab a ¢ervov Zijacich na povrchu a vnutri vasho tela, ktoré sa sthrnne nazyvaji mik-
robiém alebo aj holobiém, ako uz vedia skuseni ¢itatelia knihy Skryzé nebezpecenstvo
zdravych potravin.

Vasa dlhovekost je teda paradoxne spojend s osudom tychto starobylych organiz-
mov — najstar$ie stcasti vasho tela maja schopnost pomdhat vim udrzat si mladost.
Vsetko sa odvija od potreby baktérii preZit a odovzdat svoju DNA. Vase telo v podstate
slizi ako ndjomny dom pre vd$ mikrobiém, ktorému sa s oblubou hovori ,hdved™. Ste
domovom tychto organizmov. A ako sa ¢oskoro dozviete, pokial im poskytnete pri-
jemny a Gtulny domov, budd vynimoé¢ne dobrymi ndjomnikmi. Budu Setrit energiu
aj vodu, rozvody budi udrziavat v dokonalom stave, a dokonca aj farba fasddy bude
vyzerat sviezo. Ak ich, naopak, budete kimit jedlom, ktoré im neprospieva, nastahuju
sa do domu neoprdvneni obyvatelia a obsadia ho, nechaju zhnit zdklady, zatial ¢o pro-
spesné baktérie to vzdajt a telo spolu s nimi zaéne degradovat. Vztahy ludi a mikrébov
vzdy boli a nadalej budti symbiotické. Inymi slovami sa dd povedat, ze ich zdravie zdvi-
si od vds a naopak. Ked sa o ne dobre postarite, budu sa ony starat o vis — dlhodobo.

Okrem toho, Ze sa [udské telo skladd z viac nez devitdesiatich percent cudzich
buniek, maja Tudia aj cudzie gény. Verte alebo nie, devitdesiatdevit percent vietkych
génov, ktoré tvoria vase ,,ja“, vdbec nemd Iudsky povod, ale patria baktéridm, virusom
alebo prvokom. Ludia maju v skutoénosti len velmi mélo génov a tie, ktoré maji, su
v zdsade totozné s génmi nasich fudoopich pribuznych, Simpanzov a goril. Dokon-
ca aj pukance, ktoré mozno préve jete (to bola len skiska: ak ste ¢itali knihu Skryzé
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nebezpelenstvo zdravych potravin, uréite by ste si pukance nedali, v$ak?), maji 32 000
génov, zatial ¢o vy ich mdte len dbohych 20 000.! Najskor si asi hovorite, ako je to
mozné. Kukurica ma viac génov ako ¢lovek? Sme predsa omnoho vyspelejsi ako hlapa
rastlina! Dobre, fajn, kukurica nds mozno porazi, urite vSéak mame najviac génov zo
vietkych Zivocichov, vsak? Omyl! Najviac génov zo vietkych zivocichov, vyse 31 000,
mé vodnd blcha Daphnia, ktord zaujima druhé miesto hned za kukuricou.

Ako je viak mozné, Ze st ludia taki vyspeli, ked majt tak mélo génov? Cim sa lisi-
me od inych tvorov, ked’ nie po¢tom génov? Odlisuji nds baktérie. Ako sme sa my
[udia vyvijali, menilo sa aj zlozenie nasich baketérii a boli to prave baktérie, nie gény,
vdaka ktorym sme sa stali ludmi.’ Akokolvek to moze byt Sokujice, vi¢sina toho, ¢o
sa s nami stalo a ¢o sa s nami bude diat v buddcnosti, je dand stavom baktérii v nasich
¢revéch, ustach a na kozi. Mali by sme sa teda prestat zameriavat na starostlivost o jed-
no percento fudskych génov a namiesto toho by sme sa mali starat o devitdesiatdevit
percent génov cudzieho povodu, ktoré tvoria fudsku bytost.

Zistenie, Ze nemdme svoje telo celkom pod kontrolou a ovldda ho niekto iny, moze
byt pre niektorych z nds trosku neprijemné. Opak je vSak pravdou. Ak sa nau¢ime byt
dobrymi hostitelmi mikrébov, mézeme vyznamne ovplyvnit to, ako budeme starntit
a ako dlho budeme Zit. Pamitajte si, Ze vd$ osud nezédvisi od vasich génov, ale od
vasho mikrobiému, pricom mnohé z vasich kazdodennych rozhodnuti tykajicich sa
potravin, kozmetiky a produktov ur¢enych na osobnt hygienu maju vplyv na to, ako
spokojné alebo nespokojné budi vase mikréby vo svojom domove. Je paradoxné —a to
si zapamitajte aj do budtcnosti —, Ze nech sa vasim rodicom alebo starym rodicom
prihodilo ¢okolvek, vase genetické vysledky zo strinok Ancestry.com alebo 23andMe
sa na vasom osude a dlhovekosti podielaju len tplne, ale tplne miniméilne. O vasom
osude ovela viac rozhoduji miliardy organizmov, ktoré Ziji vnutri vasho tela a na jeho
povrchu. Tieto mikréby vyznamne investovali do svojho domova — chct, aby im dlho
vydrzal v dobrom stave. Ich prezitie doslova zdvisi od vés a vase preZitie zase od nich.
Presvedcili sme sa o tom vdaka pokusom na mysiach zbavenych mikrébov (cely svoj
zivot neprisli do kontaktu s baktériami, ktoré ich ¢revd bezne osidluji), ktoré maju
kratsi Zivot a st ndchylnejsie na choroby v porovnani s my$ami s normalnym zlozenim
baktérii, pretoZe bez interakcie s mikrébmi sa imunitny systém nevyvija sprévne.* Vade
mikréby (alebo ,,¢revni kamardti®, ako im s oblubou hovorim) st tu preto, aby vim
pomadhali. Svoje zdravie a dlhovekost budete mat pevne v rukéch len vtedy, ked svoj
osud zverite svojim mikrébom — vd$mu druhému ,ja“ ¢i neviditelnym obyvatelom
vasich ttrob.

Na nasledujuicich strdankach vim pontknem kompletny névod, ako sa starat
o ¢revnych kamardtov a ako ich sprdvne zivit. V skuto¢nosti vds vezmem na virtu-
dlnu prehliadku vsetkych $tvrti, ktoré vd$ mikrobiém obyva, a vdaka nej sa zorientu-
jete ako v mapdch od Googlu. Problémom je, Ze rovnako ako vo véetkych mestskych
Stvrtiach, aj v tych vasich tiez byvaja darebdci. A ak ste sa stravovali podla $tandardnej
zépadnej diéty a Zivotného $tylu, je pravdepodobné, Ze tito darebéci vase $tvrte obsadi-
li. Poskodili velmi dolezitd ¢revnd bariéru, ktord oddeluje obyvatelov ¢riev od zvysku
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tela, ddvaju prednost svojim potrebdm, obsadili zdsobovacie cesty, odopieraji ludskym
bunkdm potravu a brdnia im v pristupe k doleZitym informdcidm, ktoré potrebuja,
aby sprdvne fungovali. Na uliciach ¢tha na kazdom rohu nebezpecenstvo a vasi ¢revni
kamardti sa preto zacali skryvat.

No mdm pre vés aj dobré spravy: ak skodlivé mikréby nechdte vyhladovat a hodite
tym prospe$nym zdchranné lano, vylezt ¢revni kamardti z tkrytov, obnovia érevna
bariéru a ozZivia okolité prostredie. Navyse vds prospesné baktérie za¢nt Ziadat o ¢oraz
viac veci, ktoré potrebuju na to, aby sa im darilo.

Crevné baktérie zodpovedajti do zna¢nej miery nielen za vase zdravie a za to, ako
starnete, ale zdroven ovplyviuja aj vase spravanie. Vdaka zmapovaniu ludského mi-
krobiému v roku 2017 sme zistili, Ze vyssie tvory, ako st [udia, ktoré maji menej
génov ako rastliny a blchy, maja viéSinu informac¢nych procesov nahranych na mieste,
ktorému s oblubou hovorim ,bakteridlne cloudové tlozisko“ a ktoré md vyznamny
vplyv na riadenie nédsho osudu a na zdravie. Tento geném obsahuje vela génov a neuve-
ritelne rychlo sa deli a reprodukuje, a preto md mikrobiém obrovskil moc informovat
,Vvds“, va$ imunitny systém a organely v bunkdch o tom, ¢o sa deje vo vonkajsom svete.
Hoci geném baktérie zodpovedd iba desatine genému ludskej bunky, vedci z Natio-
nal Institute of Health (NIH) neddvno dokdzali, Ze mikrobiém doddva ludskému
telu osem milidénov jedineénych génov. To znamend, Ze vndtri méjho i vdsho tela sa
nachddza tristoSestdesiatkrdt viac bakteridlnych génov nez ludskych génov!® Pretoze
sa baktérie reprodukujui (delia) tak rychlo a maju velky geneticky ,opera¢ny vykon®,
dokédzu ¢revné mikréby takmer okamtzite spracovévat a odovzdévat informdcie, a to do
tej miery, Ze ovplyviuji nase myslenie a konanie.

Celé roky som s pobavenim a potesenim sledoval pacientov zdvislych od nezdra-
vych jeddl alebo zaprisahanych , misozritov a zemiakozritov®, ktori pridu na kontrolu
po niekolkych mesiacoch po tom, ako sa za¢nu stravovat podla vyzivového programu
Plant Paradox, a rozprévaji mi, ze zacali mat neprekonatelnt chut na $aldty a int zele-
ninu. S4 v Gplnom Soku z vlastného sprévania, ktoré teraz na dialku riadi novy stbor
mikrébov, skutoéni ¢revni kamardti, ktori dplne jasne a nahlas dévaji najavo, ako sa
m4 c¢lovek starat o ich domov. V celej knihe sa budete stretdvat s tymto principom
v praxi: doprajte ¢revnym kamaritom to, ¢o chcd, a ony sa vam odvdacia.® Zo
vSetkého najlepsie je vsak to, Ze skodlivé mikrdby, ktoré vo vds vyvoldvajd chute na
nezdravé potraviny, zmiznd a prestant vds trpit.

Teraz si mozno pomyslite, ako je mozné, ze kontrolu prevzali skodlivé mikréby,
ked ludia Zija dlhsie a zdravsie ako predtym? Nie tak rychlo. Vo veci starnutia panuje
mnoho mylnych ndzorov, ku ktorym sa uz ¢oskoro dostaneme, pricom prvym a naj-
zésadnej$im omylom je domnienka, Ze v otizke dlhovekosti sme na tom lepsie ako ke-
dykolvek v minulosti. Ano, priemernd dizka Zivota v uplynulych piatich desatro¢iach
vzrastla. V roku 1960 bola priemernd dlzka #ivota muzov v Amerike 66,4 roka a v roku
2013 uz bola o celych desat rokov dlhsia.” U Zien bola priemern dizka Zivota v rov-
nakych rokoch 73,1 a 81,1 roka. Predlzenie 7ivota vak z velkej Casti méZeme pripisat
skuto¢nosti, ze sme vyvinuli ockovacie ldtky ¢i antibiotikd a ze dodrziavame hygienické
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zésady, ktoré vykynozili hlavné pri¢iny krdtkeho Zivota, konkrétne infekéné choroby,
ktoré postihovali predovsetkym malé deti. Mozno sme v koncoch s tym, ¢o dokdze
moderny pokrok. V poslednych troch rokoch sa priemernd dizka Zivota, bohuzial,
znizovala!®* Nezabudajme, Ze [udia sa dozivali vysokého veku uz v ¢asoch, z ktorych sa
zachovali prvé pisomné zéznamy. Jednym z mojich oblubenych zdokumentovanych
prikladov je Luigi Cornaro, ktory Zil na prelome pitndsteho a Sestndsteho storocia
a ktorého diela Ako sa dozit sto rokov alebo Predndsky o striedmom Zivote dosvedcuju, ze
sa dozil 102 rokov (av$ak nemajte strach, k jeho ,striedmemu® Zivotu patril aj recept
na dennt dévku pitsto mililitrov — teda zhruba dvoch tretin flase — cerveného vina).

V stiéasnosti sme svedkami poklesu dlzky priemerného Zivota a vyrazného zniZenia
vekovej hranice, do ktorej si udrzime pevné zdravie a perfektnt kondiciu. VicSina
[udi dnes zaznamendva zhorSovanie zdravotného stavu v pitdesiatich rokoch.” Napriek
tomu sme velmi pokro¢ili v predlZovani Zivota prostrednictvom mnozstva lekdrskych
zakrokov, lickov a procedir. Zijeme teda dlhsie, ale nezijeme lepsie. A to je, milf &itate-
lia, dalsi paradox starnutia a zdrover aj dovod, preco ste zacali ¢itat tito knihu. Tento
paradox je taky rozsireny, ze mnohi z nds predpokladaju, ze sme predurceni na to, aby
sme druhtd polovicu Zivota stravili v stave postupnej degradicie. Domnievame sa, ze
je vlastne normédlne uzivat niekolko liekov na predpis, podstupovat invazivne operécie
a dostavat kibové ndhrady. V mnohych pripadoch sa na zhorsenie zdravotného stavu
vopred pripravujeme — v rdmci preventivnych opatreni napriklad stahujeme spdliiu na
prizemie domu, akoby sme azda mali dany termin, ked prestaneme byt schopni vyslia-
pat po schodoch! Povedzte to obyvatelom Sardinie, ktori sa pravidelne dozivaja viac
nez sto rokov a chodia na hornaté pastviny az do poslednych dni Zivota.

Ako kardiochirurg som prispel k predizeniu Zivota desiatok tisic pacientov. Som
hrdy na skuto¢nost, Ze som tolkym fudom pomohol zit dlhsie, avsak miesta profesora
a vedtceho katedry kardiochirurgie a hrudnej chirurgie na Lekarskej fakulte v Loma
Linde som sa vzdal po tom, ¢o som sa dozvedel, Ze vi¢$ina informdcii, ktoré sme sa
v $kole uéili o zdravi a dlhovekosti — a ktoré mnohi popredni lekdri stdle povazuji za
pravdivé —, je jednoducho pomylend.

Poslednych devitnist rokov som liecil svojich pacientov prostrednictvom vyzivovej
terapie v kombindcii s konven¢nou medicinou a znova a znova som pozoroval neuve-
ritelné vysledky. Ked sa pacienti dobre staraji o svojich ¢revnych kamardtov, mézu si
vyrazne predlZit Zivot. Ako u? moji pacienti aj pravidelni ¢itatelia vedia, zaznamenal
som dramatické zlepSenie stavu pri chorobdch, o ktorych sa mnohi lekdri stdle do-
mnievaju, Ze su nevylieditelné, pricom zmeny zdravotného stavu dokdzeme sledovat
vdaka sofistikovanym krvnym testom. Pacienti tieto zmeny na sebe pocituju a vidia
vysledky. Mnohé z tychto zmien priamo stvisia s pravou ¢revnych bakeérii.' !

Vdaka vysledkom, ktoré som zaznamenal u svojich pacientov, vlastnym analyzam
obrovského mnozstva neddvnych vyskumov zameranych na ¢revny mikrobiém a vlas-
tnym $tddidm zaoberajicim sa spolo¢nostami, v ktorych sa [udia dozivaju najvyssiecho
veku, uz dnes viem, Ze ¢érevné baktérie do znacnej miery ovplyviiuji to, ako dlho
a ako dobre budete Zit. S pomocou svojich tZasnych pacientov som zostavil program,
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