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Chvila Cinské studie

Cinska studie dr. Campbella je nejen fascinujicim vykladem o vyzkumu a 1ékaiskych
diikazech, ktery podava rozhodujici, Zivot zachranujici informace o vyzive;
je né¢im mnohem vice — nécim, co muze zménit budoucnost nas vsech.
Kazdy zdravotnik a vyzkumnik na svété si ji musi piecist.

Joel Fuhrman, M.D.,
autor bestselleru Eat to Live

Podlozeno dobie zdokumentovanymi, recenzovanymi studiemi a ohromujici
statistikou. Nikdy diive jsme neméli k dispozici tak silné ditvody pro zménu stravy
jakozto zéklady zdravého zivotniho stylu.

Bradley Saul,
OrganicAthlete.com

Cinska studie je zpravou o prikopnické vyzkumné praci, ktera dava dlouho hledané
odpoveédi 1ékartim, védcim a Siroké verfejnosti majici zdjem o zdravi. Zalozena na
otazky nasi doby tykajici se zdravi: Co doopravdy zpiisobuje rakovinu?

Jak mizeme prodlouzit nase zivoty? Co zvrati epidemii obezity?

Cinska studie se rychle vzdava modnich diet, spoléha na pevny a piesvédéivy dikaz;
jasn¢ a krasné napsana jednou ze svétove nejrespektovanéjSich autorit na vyzivu
ptredstavuje dilezity zlom v naSem chapani zdravi.

Neal Barnard, M.D.,
prezident Lékarské komise pro zodpovédnou medicinu



CHVALA CINSKE STUDIE

Cinska studie je nejvyznamngjsi kniha o vyzivé a zdravi, ktera vysla v poslednich
sto letech. Kazdy by si ji mél piecist. Méla by byt modelem pro veskeré programy
vyZivy vyutované na univerzitich. Cteni je strhujici, ne-1i ohromujici;
dikazy prukazné. Campbellova komplexnost a zdvazek k hledani pravdy
0 VyZive Zafi.

David Klein,
vydavatel casopis Living Nutrition

Cinska studie popisuje monumentalni priizkum souvislosti mezi stravou a imrtnosti
zejména na rakovinu a kardiovaskularni nemoci. Dr. Campbell a jeho syn Thomas
napsali zivou, provokativni a vyznamnou knihu, ktera si zaslouzi
pozornost Siroké vefejnosti.

Frank Rhodes, Ph.D.,
emeritni prezident (1978—1995) Cornellovy univerzity

Cinska studie Colina Campbella a jeho syna Thomase je vyznamna a velmi &tiva
kniha. Studuje vztah mezi stravou a nemoci — jeji zaveéry jsou prekvapujici.
Cinska studie je piibéh, ktery je potfeba si poslechnout.

Robert C. Richardson, Ph.D.,
nositel Nobelovy ceny, mistodekan pro vyzkum Cornellovy univerzity

Kazdy na poli védy o vyzivé vychazi z T. Colina Campbella, jenz je jednickou
v oboru. Toto je jedna z nejvyznamnéjsich knih o zdravi, ktera byla kdy napsana
—jeji ¢teni muze zachranit vas zivot.

Dean Ornish, M.D.,
zakladatel a prezident Vyzkumného institutu preventivni mediciny,
profesor Kalifornské univerzity,
autor Programu pro odvraceni onemocnéni srdce

Cinska studie je dosud nejpiesvédCiveéjsim diikazem prevence onemocnéni srdce,
rakoviny a dalSich zdpadnich nemoci prostfednictvim stravy.
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Je to vynikajici kniha jak pro ekonomicky rozvinuté zemé, tak pro zemée
prochazejici prudkymi ekonomickymi zménami a zménou Zivotniho stylu.

Chen Junshi, M.D., Ph.D., senior vyzkumny profesor,
Institut pro vyZivu a bezpecnost potravy,
Cinské centrum pro kontrolu a prevenci nemoct

Vsichni, kdo se zajimaji o své zdravi, zejm. o epidemii obezity, rakoviny a nemoci
srdce a cév, jakoz 1 o (jin€) zavratné celospolecenské dopady stravovani,
naleznou odborna a prakticka feseni v Cinské studii dr. Campbella.

Robert Goodland,
vedouct poradce pro Zivotni prostredi Svetové banky (1978-2001)

Kniha dr. Campbella Cinskd studie je dojemnou historii stale probihajictho boje
o pochopeni a vysvétleni zasadnich spojeni mezi zdravim a stravou. Dr. Campbell zna
tuto problematiku velmi dukladné, je schopen objasnit vSechny jeji stranky.
Diky vynikajici praci jeho a n¢kolika dalSich vizionait, ktefi zacali badat
pred 25 lety, nas institut kvtili niz§imu riziku rakoviny doporucuje stravu na prevazné
rostlinném zakladé.

Marilyn Gentryova,
prezidentka Amerického institutu pro vyzkum rakoviny

Cinska studie je dobfe zdokumentovana analyza omylii moderni stravy, Zivotniho stylu
a mediciny a ustaleného uspéchaného piistupu, ktery casto selhava.
Poskytuje presvédcivé odiivodnéni rostlinné stravy, ktera posiluje zdravi a snizuje
riziko nemoci z blahobytu.

Sushma Palmerova, Ph.D.,
byvala vykonna reditelka Vyboru pro stravovani a vyZivu Narodni akademie ved

Cinska studie je mimofadné uzite¢na, skvéle napsana a zasadné dilezita.
Préace dr. Campbella je revolu¢ni svymi dusledky a senzac¢ni svou srozumitelnosti.
Z této odvazné a moudré knihy jsem se dozveédél obrovskou spoustu véci.
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Pokud chcete snidat slaninu a vajicka a potom uzivat 1éky snizujici cholesterol,
je to vase pravo. Ale pokud chcete opravdu pievzit zodpoveédnost za své zdravi,
prectéte si Cinskou studii — a to hned! Budete-li dbat rad tohoto vynikajiciho radce,
telo vam bude dékovat kazdy den po zbytek Zivota.

John Robbins,
autor bestsellerii Strava pro novou Ameriku a Revoluce v jidle

Cinska studie je vzacny dar. Svétové uznavany odbornik na vyzivu koneéné objasnil
pravdu o stravé a zdravi zpisobem, kterému muze kazdy snadno porozumét
— ptekvapujici pravdu, kterou potfebuje znat kazdy. Dr. Campbell se svym synem
Thomasem pro nas piichystal v tomto vynikajicim dile vytah z moudrosti své oslnivé
kariéry. Pokud mate jakoukoli nejasnost v tom, jakou nejzdravéjsi cestou se mate
vydat vy a vase rodina, v Cinské studii najdete vyborné odpovédi.
Nenechte si ji ujit!

Douglas J. Lisle, Ph.D., a Alan Goldhamer, D.C.,
autori knihy Prijemna past: Zvladani skryté sily, ktera podkopava zdravi a stésti

Mnoho knih o stravé a zdravi obsahuje rozporuplné informace, ale vétSinou maji
spolecné jediné — zamér prodat se. Jedin€ program dr. Campbella, slavného profesora
Cornellovy univerzity, Einsteina vyzivy, je ¢istou pravdou.

Cinska studie je zalozena na tvrdém védeckém vyzkumu, ne na bujnych tivahach
nebo jakychkoli modnich vystielcich.

Jeff Nelson,
prezident VegSource.com (nejnavstévovanéjsi webové stranky o jidle)

Pokud chcete posilit zdravi, zvysit vykon a podpofit uspéch, piectéte si ihned
Cinskou studii. Koneéné védecky podlozeny radce, kolik potiebujeme bilkovin
a jinych zivin a kde je ziskat. Dopad téchto objevi je obrovsky.

John Allen Mollenhauer,
zakladatel MyTrainer.com a NutrientRich.com
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Nenabizim zazracéna reseni

Pokud vas zajima pouze dvoutydenni plan na zhubnuti, pak moje kniha neni urcena
zpusob pohledu na zdravi. Mdm zde recept na maximalni zdravi. Je jednoduchy,
snadno se jim mizete fidit a nabizi vam vice uzitku nez jakykoliv 1¢k ¢i operace. Navic
nema vedlejsi ucinky. Toto feSeni neni pouhym planem jednotlivych polozek,
nevyzaduje denni tabulky ¢i po€itani kalorii a ani neexistuje proto, aby poslouzilo mym

vvvvvv

dikazy jsou ohromujici. Pfinesou nam vyjimecné zdravi.

r e

Naklady na zdravotni péci

Na zdravotni systém vynakladame daleko vice prostfedkt nez kterakoliv jind zemé
na svété. Naklady na nase ,,zdravi“ se stavaji nekontrolovatelnymi. Utad pro financovani
zdravotni péce predpovédél, ze do roku 2030 budou ¢init 16 biliont dolart.?® Tyto na-
klady uspéesné predbehly inflaci, kazdy sedmy dolar, ktery nase ekonomika vyprodukuje,
jde do zdravotniho systému. Za mén¢ nez 40 let se ndklady na zdravotni péci zvysily
0 300 % v procentech hrubého domaciho produktu! A za co se tyto finance utrati? Zlep-
Suji zdravi? Tvrdim, ze nezlepSuji, a mnoho rozumnych lidi se mnou souhlasi.

V poslednich letech se vedla vetejna diskuse o vlivu hospodarské recese na rist na-
klada zdravotni péce. Podle tidajii Pricewaterhouse Coopers, spolec¢nosti pisobici v ob-
lasti sluzeb, jiz skoncilo pétileté (2007-2011) obdobi stagnace cen v této oblasti a vratil
se vzestupny trend. Mira inflace u cen za zdravotnické sluzby ¢inila 6,5 % v roce 2014
a 6,8 % v roce 2015. Jen pro srovnani, primérna inflace v celém hospodaistvi Cinila
1,58 % v roce 2014 a —0,09 % v roce 2015.%” Jinymi slovy, naklady na zdravotni péci
ukrajovaly v obdobi let 2007-2015 stale vétsi dil z nasich vetejnych prostiedkt a po-
kracovaly v ristu i béhem stagnace ekonomiky jako celku. Toto je neudrzitelné.

Vyzkum na zviratech

Krom¢ studii na lidech jsem 27 let pokracoval ve vyzkumném programu provadéném
na laboratornich zvifatech. Tento vyzkum financovany Statnim zdravotnim ustavem velmi
podrobné zkoumal vztah mezi vyzivou a rakovinou. Nase vysledky, které byly otistény
v nejkvalitnéjSich védeckych Casopisech, se dostaly az k jadru pticin rakoviny.



Podékovani — 2. vydani

Dékuji jedinctim, ktefi si dali ohromnou praci pii znevazovani mnou prezentovanych
skutecnosti a nezfidka i mé samotného. Jejich zast’ vuci této knize a jejimu poselstvi
o vlivu stravovani na lidské zdravi je natolik hmatatelna a vasniva, ze mé¢ az udivuje.
Vyjadiuji se vétSinou velmi presvédcivé a nechybi jim ani urcity védecky zaklad, byt
pravé védeckost je tim, co u nich podle mého pozorovani nejvice pokulhava za réto-
rickymi schopnostmi. Vynikaji uménim balamutit vefejnost a utvrzovat ji v presvédcent,
ze ji nabidli vérohodné oponentni stanovisko.

Lehce jsem zapatral po zdrojich jejich zastipIného zaujeti a zjistil, ze se Casto jedna
o obhajce zajmu velkych korporaci, které maji pocit, Ze by mé poselstvi mohlo umensit
naopak presvédcen o uptimnosti jejich nazorti — jsou navykli na tradi¢ni jidelnicek, podle
n¢hoz se stravuji dlouhodobé¢, stejné jako jejich rodice. Zvyky odumiraji jen zvolna
a budoucnost je pfili$ nejista, nez aby nad ni tito jedinci byli ochotni uvazovat.

Ptesto je tieba nékterym kritickym nazortim, byt nesmiftitelnym, pfiznat urcity racio-
nalni zéklad, ktery si zada odpovédi. Tato kniha je ptinasi.

Podékovat musim i1 kazdému z ohromného mnozstvi navstévniki mych vice nez 500
prednasek navazujicich na prvni vydani knihy. Vznesené dotazy byly nesmirné podnétné
a bezpochyby mi usnadnily vyjadfovani dalSich nazorti a myslenek. Chapu to tak, ze mé
potkalo velké Stésti.

Pti Sifeni poselstvi této knihy mé nadale tvir¢im zptisobem podporuje ma zena Karen
a dalsi ¢lenové mé rodiny. Ocenit bych chtél i tviirce filmového dokumentu Radéji
vidli¢ky neZ noze (Forks Over Knives), ktery pojednava i o Cinské studii a jeji poselstvi
s velkym uspéchem Siii.

Na prvnim vydani této knihy se autorsky podilel mtij syn Tom, ktery ma nebyvale
rozsahlé znalosti o vyzivé. Nepochybuyji, Ze se diky nému a dal$im mladym lékatim bude
poselstvi této knihy v budoucnu dale Sifit.

T Colin Campbell
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V obdobi po prvnim vydani Cinské studie jsem se naplno oddal medicing. Dékuji
vSem ucitelim a privodciim na této dlouhé a narocné cesté. Zvlastni uznani patii aka-
demickym pracovnikiim lékatské fakulty Rochesterské univerzity, ktefi mi béhem studii
mediciny poskytovali podporu a zasobili mé poznatky. Uz n€kolik let mi vychazi uzasné
vstiic i mij souc¢asny zaméstnavatel, stfedisko primarni péce pii Rochesterské univerzite,
ktery mné a mé Zen€ umoznil zapojeni do univerzitniho vyzkumu role vyzivy v mediciné
(URNutritionInMedicine.com), v ramci n¢hoz pracujeme s pacienty prostfednictvim
upravy stravovani a zivotniho stylu.

Jak by potvrdilo mnoho Iékati, témi nejznamenitéjSimi uciteli byvaji samotni pacienti.
Neznam véEtsi uspokojeni, nez kdyz pomohu pacientovi, aby se vylécil sam. A prave ta-
kovy je i zamér této knihy.

V neposledni fadé¢ musim s povdékem zminit pracovniky neziskového Stediska pro
studium vyzivy T. Colina Campbella (nutritionstudies.org), ktefi pozvedli nas certifiko-
vany program stravy zalozené na kompletnich rostlinnych potravindch na uroven
nejvyhledavanéjsich programii na vyukovém portalu eCornell. Jakozto byvaly vykonny
feditel a souCasny feditel zdravotniho odboru mohu bez prehdnéni prohlasit, ze vSichni
soucasni i byvali zaméstnanci stfediska se vice nez kdo jiny na tomto svété zaslouzili
o proniknuti poselstvi Cinské studie k Sirokému okruhu zajemct.

Thomas M. Campbell
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Predmluva

Pokud se podobate vétsin€ dneSnich Americant, jste obklopeni fetézci restauraci tzv.
rychlého obéerstveni. Celite reklamam na nezdravé jidlo. Vidite inzeraty propagujici
programy na hubnuti, které hlasaji, ze muzete jist, co chcete, nemusite cvicit, a presto
zhubnete. V obchodech je daleko jednodussi najit ty¢inku Snickers ¢i Coca-Colu nez
jablko. Vase déti se stravuji ve Skolni jidelné, kde slovo zelenina znamena keCup na ham-
burgerech.

Jisti lidé v dne$ni dob& vydélavaji obrovské ¢astky prodejem nezdravych potravin.
V jejich zajmu pfirozené je, abyste konzumovali potraviny, které¢ vam prodavaji, 1 kdyz
po nich tloustnete, ztracite vitalitu, cely vas zivot se zkracuje a jeho kvalita se snizuje.
Cht¢&ji vas mit pod kontrolou — poddajné, povolné a v nevédomosti. Brani vam v infor-
movanosti, neumozni vam prozit aktivn¢ plnohodnotny zivot. Aby doséhli svého, nevahaji
kazdym rokem utratit miliardy dolart.

Muzete si vSe nechat libit a podlehnout prodejctim nezdravého jidla, nebo muzete na-
1ézt zdravéjsi a zivotaschopnéjsi vztah mezi potravinami, jez konzumujete, a svym télem.
Pokud se chceete téSit vynikajicimu zdravi, cheete byt Stihli a naplnéni ¢istotou ducha,
budete potiebovat v soucasném prostiedi spojence.

Jednoho drzite nastésti pravé v ruce. T. Colin Campbell, Ph.D., je Sirokou vetejnosti
uznavan jako skvély ucitel, zaniceny védec a velky humanista. Dostalo se mi potéSeni
a vysady byt jeho pfitelem. Colin ma skromnou povahu. Vyzatuji z n€j hluboké zkuse-
nosti. Je to muz, jehoz vSechny kroky vede laska k lidem.

Cinska studie je paprsek svétla v temnoté dnesni doby. Osvétluje celou oblast a pod-
statu zdravi a vyzivy tak jasné€ a plné, Ze se uz nikdy nemusite stat ob&t'mi téch, kteti
maji prospéch z vasich neznalosti tykajicich se jidla, jez prodavaji.

Na této knize oceniuji, ze dr. Campbell vas neseznamuje pouze se svymi zavery,
nehiima na vas z vysin kazatelny, nefikd vam, co byste méli nebo neméli jist, jako byste
byli détmi. Misto toho vam jako dobry a divéryhodny pfitel, ktery objevil a udélal tolik
ve svém Zivote, ze veétsSiné z nds se o tom ani nezdalo, jemné, jasné a obratné poskytne
spravné informace a fakta k tomu, abyste pochopili, jaky je vztah mezi vyZivou a zdravim.
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Zarovenl vam umozni zvolit si diky jeho informacim pro sebe to nejlepsi. Samoziejme
také doporucuje a radi, a to vzdy skvéle. Ale pokazdé ukazuje, co ho vedlo k danym
zavérim. Dilezita jsou fakta a pravda. Jeho jedinym cilem je pomoci vam Zit a proZit
Zivot s maximalni moznou mirou informovanosti a zdravi.

Cinskou studii jsem &etl jiz dvakrat a pokazdé jsem se z ni dovédél mnoho nového.
Je to nadherna a moudré kniha. Cinska studie je vyjime&n& prospésna, skvostné napsana
a velmi dulezita. Prace dr. Campbella je revoluc¢ni svymi disledky a velkolepa svou
srozumitelnosti.

Pokud se opravdu chcete starat o své zdravi, prectéte si Cinskou studii. A zagnéte co
nejdiive! Budete-li se fidit radou tohoto vynikajiciho privodce, vase télo vam bude
dékovat po cely zbytek zivota.

John Robbins,
autor knih Strava pro novou Ameriku,
Ziskavame zpét své zdravi a Revoluce v jidle



Uvod

Ptestoze jsem stravil cely sviij aktivni zivot védeckym vyzkumem zaméfenym na
vyzivu a zdravi, nikdy se nepiestanu divit, jak dychtivé vefejnost touzi po informacich
o vyzive. Knihy o ni patii stale mezi bestsellery. Témért kazdy oblibeny Casopis zatazuje
rubriku o vyzivé, noviny pravidelné uvetejiiuji ¢lanky tykajici se vyzivy, v televizi
a radiu neustale diskutuji o vyziveé a o zdravi, na internetu vzdy narazite na n¢jaké zdra-
votni doporuceni odpovidajici vasemu vkusu.

Jste si opravdu v takovém piivalu informaci jisti, ze vite, co byste méli délat, abyste
zlepsili své zdravi?

Mate kupovat biopotraviny, abyste se vyhnuli pesticidim? Jsou primarni piicinou
rakoviny chemické latky pochézejici z okolniho prostedi, nebo je vase zdravi predurceno
geny, jez jste zdedili po rodi¢ich? Opravdu tloustnete po sacharidech? M¢li byste si hlidat
celkové mnozstvi tukli v potrave, nebo pouze saturované tuky a tzv. trans-tuky? M¢li byste
vubec jist vitaminy? A které vitaminy télo potiebuje? Kupujete potraviny obohacené
vlakninou? MéIli byste jist ryby? Jak Casto? Zabrani konzumace s6ji srde¢ni chorob¢?

Troufam si fici, Ze na tyto otazky neznate presnou odpoveéd’. Budiz vam utéchou, ze
nejste jedini. I kdyz je k dispozici tolik informaci a nazord, jen mdlokdo doopravdy vi,
co by mel delat, aby své zdravi zlepsil.

Neni to proto, Ze by neprobihal vyzkum. Probiha. O souvislostech mezi vyzivou
a zdravim toho vime opravdu hodné. Ale pravdiva fakta byla pohibena pod hromadou
nepodstatnych, ¢asto i nebezpecnych informaci, které §ifi ,,bezcenna“ véda, modni diet-
ni programy a propaganda potravinaiského prumyslu.

Chci to zménit. Chei vam dat novy zaklad k pochopeni vztahu mezi vyzivou
a zdravim. Moje kniha odstranuje zmatek. Dodrzovanim v ni navrzeného systému
stravovani predchazite nemocem, 1écite je, a prozijete tak daleko lepsi zivot.

Byl jsem ,,soucasti systému® na téch nejvyssich urovnich téméf sedesat let. Plano-
val jsem a vedl neziidka velmi rozsahlé vyzkumné projekty, rozhodoval jsem o jejich
vybéru a financovéni, zpracovaval jsem ohromnd mnozstvi védeckych vyzkumii pro
narodni expertni komise.
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Po dlouh¢ profesionalni draze védce, ktery tvofil vyzivovou politiku a prednasel
pro Sirokou odbornou vefejnost, nyni zcela chapu, pro¢ jsou Americ¢ané v problematice
spravné vyzivy tak nejisti. Jestlize platite ze svych dani naklady na vyzkum a zdravotni
politiku, zaslouZite si informace o tom, Ze mnoho vydavanych stati, ¢lanki a jinych textt
o0 potravinach, zdravi a nemocech je nepravdivych, nebot”:

* Hlavnimi pfi¢inami rakoviny nejsou synteticky vyrobené chemické latky pfitomné
v okolnim prostiedi a v jidle, 1 kdyz jsou podezrelé.

* Geny, které dédite po rodicich, nejsou nejpodstatnéjsimi faktory, jez urcuji, zda
podlehnete nékteré z deseti nejcastéjSich pfic¢in imrti.

* Nadg¢je, ze geneticky vyzkum nakonec objevi I1éky na nejproblematictéjsi choroby, vas
odvadi od daleko ucinngjsich feseni, ktera mohou byt piijata jiz dnes.

« Prilisnd kontrola pfijmu Zivin, napf. sacharidd, tukt, cholesterolu ¢i omega-3 mast-
nych kyselin, nevede k udrzeni dlouhodobého zdravi.

* Vitaminy a potravinové doplitky vam nezajisti dlouhotrvajici ochranu proti nemocem.

+ Léky a chirurgické zakroky nevyléci nemoci, které zabijeji vétsinu Americant.

 Vas osetiujici 1ékar patrn€ nevi, co je pro vase zdravi nejlepsi.

Nenavrhuji nic jiného, nez abychom opét definovali, co pokldddme za dobrou
vyzivu. Provokativni vysledky mého vice nez ctyficetiletého experimentalniho vyzkumu
spolu se zjisténimi laboratorniho programu, jenz trval 27 let a byl financovan nejreno-
movan¢j$imi grantovymi agenturami, dokazuji, Ze spravna vyziva vam muze zachranit
zivot. Nechci, abyste vétili zdvérim zalozenym na mych osobnich pozorovanich, jak
byva zvykem u nékterych oblibenych autorti. V této knize je vice nez 800 odkazii a jejich
velka vétSina reprezentuje primarni zdroje. Jsou zde zahrnuty i stovky publikaci jinych
védci, které dohromady ukazuji cestu, jak miZzeme pedchazet rakoviné, srde¢ni chorobé,
mozkové piithod€, obezité, diabetu, autoimunitnim chorobam, osteopordze, Alzhei-
merove chorobé, ledvinovym kameniim a slepoté.

vvvvvv

¢isnych bilkovin nez zivocisnych tuki.

* Rakovina prsu je ovlivnéna koncentracemi zenskych pohlavnich hormont v krvi,
které jsou zavislé na druzich konzumovanych potravin.

* MIéko a mlé¢né vyrobky mohou zvysit riziko vzniku rakoviny prostaty.

+ Antioxidanty nachazejici se v ovoci a zelening zlepsi dusevni vykon ve stafi.

¢ Zdravé vyziva mlze branit vzniku ledvinovych kament.

* Existuji pfesvédcivé diikazy o tom, ze diabetes 1. typu, jedna z nejhorSich chorob,

Tato zjisténi dokazuji, ze vhodna strava je nejmocnéjsi zbrani, jakou mame proti
chorobam. Pochopeni téchto védeckych dikazi je dilezité nejenom pro zlepsSeni zdravi
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jedince, ale ma hluboké dopady i na celou spole¢nost. Musime védét, pro¢ nas ovladaji
nespravné informace, pro¢ se hluboce mylime v tom, jak zkoumame vztah mezi vyzivou
a zdravim, jak podporujeme zdravi ¢lovéka a jak lé¢ime nemoci.

Zdravi obyvatel Ameriky se zhorSuje. Piestoze na zdravotni péci vydavame v pie-
poctu na jednoho obyvatele daleko vice prostiedkt nez kterakoliv jind zemé na sveéte,
trpi dvé tietiny Americanii nadvahou a vice nez dvacet pét milioni Ameri¢ant ma dia-
betes, coz predstavuje narst o zhruba deset milionti od prvniho vydani této knihy.
Srdecni choroby jsou stale ¢astéjsi pticinou umrti, tak jako pted Ctyficeti lety. Boj proti
rakovin€ zahdjeny v sedmdesatych letech minulého stoleti skon¢il velkym netspéchem.
Polovina vSech Ameri¢ani ma urcité zdravotni problémy, které vyzaduji pravidelné
uzivani lékafem predepisovanych 1ékl. Vysokou hladinou cholesterolu je stale zatizeno 70
milioni Americ¢and.

Stale Castéji se uvedené nemoci objevuji u mladé generace. Ttetina déti v této zemi
trpi nadvahou nebo celi riziku vzniku nadvahy. Diabetes, ktery se diive vyskytoval
pouze u dospélych, se stile Castéji objevuje u déti. Détem je také v souCasné dobé
predepisovano mnohem vice 1ékti nez v minulosti.

Vsechny tyto problémy maji stejny ptivod: snidani, obéd a vecefi.

Na pocatku své kariéry, pied vice nez Sedesati lety, bych si nikdy nepomyslel, Ze jidlo
je tak uzce svazano se zdravotnimi problémy. Cela Iéta jsem viibec nefesil, které potraviny
jsou k jidlu nejvhodnéjsi. Jedl jsem pouze to, co vSichni ostatni; to, co mi jini oznacili za
dobré¢ jidlo. VSichni jime ty potraviny, které jsou chutné, vyhodné, nebo ty, které nas rodice
rujeme a jaké mame stravovaci navyky. A to byl i muj piipad. Byl jsem vychovan na
mlécné farmé, kde se vSe tocilo okolo mléka. Ve skole nam fekli, ze piti kravského mléka
posiluje a ochrafiuje kosti a zuby; byla to nejdokonalejsi potravina v ptirod€. Na farmé
jsme produkovali vétSinu potravin na zahrad¢ ¢i na pastvinach hospodaiskych zvifat.

Byl jsem prvni z rodiny, kdo $el studovat na univerzitu. Navstévoval jsem seminafe
veterinarniho 1ékatstvi na univerzité v Penn State a poté jsem rok studoval Veterinarni
fakultu univerzity v Georgii. V té dob¢ mi Cornellova univerzita nabidla studijni sti-
pendium na vyzkum vyzivy zvitat. Piijal jsem ho a ziskal zde titul magistra. Byl jsem
posledni student-absolvent profesora Cliva McCaye, o némz bylo znamo, ze prodluzo-
val zivot laboratornich potkani podavanim daleko mensiho mnozstvi potravy, nez by
dostavali a konzumovali za normalnich okolnosti. Mij postgradudlni vyzkum se
zamétoval na nalézani lepSich zpiisobi, jak ,,donutit kravy a ovce, aby rychleji rostly.
Pokousel jsem se vylepsit postupy vedouci k produkei zivocisnych bilkovin, jak mi
tehdy bylo feceno — k zakladu dobré vyzivy.

Stal jsem se zastancem myslenky, ze zdravi je mozné zlepSovat pomoci zvySené
spotieby masa, mléka a vajec. Bylo to zcela logické pokracovani zivota straveného na
farmé, navic mé t¢sil pocit, ze americka vyziva je nejlepsi na svété. Béhem téchto ,,for-
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mujicich® let jsem se setkaval s jednim neustale se opakujicim tématem: vSichni jime
spravné potraviny, zejména spoustu vysoce kvalitnich zivocisnych bilkovin.

V pocatcich profesionalni drahy jsem se dlouhou dobu vénoval praci se dvéma
Zpocatku jsem pracoval na Massachusettském technologickém institutu (MIT), kde
jsem tesil problém tykajici se krmiva pro kutata. V té dobé ro¢né umiraly miliony kufat
na otravu neznamou toxickou chemickou latkou obsazenou v krmivu. Maj ukol byl
prosty, mél jsem izolovat tuto latku a urcit jeji strukturu. Po dvou a pil letech prace
torii. Od té¢ doby dioxin vyvolal zna¢nou pozornost, zejména proto, ze byl soucasti
Agent Orange. (Pozn. red.: Agent Orange je kodové oznaceni pouzivané armadou USA
pro smes dvou herbicidi pouzivanou k odstrafiovani listi (defoliaci) v lesich ve vélce
ve Vietnamu.)

Po odchodu z MIT jsem piijal misto na univerzit¢ Virginia Tech a zacal jsem ko-
ordinovat technickou pomoc celondrodnimu projektu na Filipinach, ktery se zabyval
praci s podvyzivenymi détmi. Cast tohoto projektu se nasledné rozvinula do vyzkumu
nezvykle vysokého vyskytu rakoviny jater (obvykla choroba u dospélych) u filipinskych
déti. V té dobé se predpokladalo, Ze tento problém je zptsoben vysokym piijmem afla-
toxinu, latky pochazejici z plisné nachdzejici se v burskych ofiscich a kukufici.

Po celych deset let bylo nasim primdrnim cilem na Filipindch sniZzovat pocet
podvyzivenych déti, pticemz cely projekt byl financovan americkou Agenturou pro
mezindrodni rozvoj. Nakonec jsme po celé¢ zemi vytvoiili 110 vzd€lavacich center
zamefenych na vyzivu.

Cilem téchto akei na Filipinach bylo zajistit, aby déti dostavaly maximalni dostupné
mnozstvi bilkovin. Prevladal ndzor, ze za velkym mnozstvim piipadt détské podvyzivy
na svete stoji nedostatek bilkovin, zejména téch, které pochazeji ze zivocisnych zdroja.
Univerzity a vlady celého svéta usilovaly o zlepSeni Zivota déti v rozvojovych zemich.

Tehdy jsem odhalil jedno temné piekvapeni. Deti, které konzumovaly stravu
s nejvyssim obsahem bilkovin, byly zaroven ty, u nichz byla nejvétsi pravdépodobnost
vzniku rakoviny jater! Byly to déti z nejbohatsich rodin.

Pak jsem si v§iml vyzkumné zpravy z Indie obsahujici velmi zavazna a provokativni
zjisténi. Indicti védci studovali dvé skupiny potkant. Jedné skupiné zvifat podali
rakovinotvorny aflatoxin a nasledné potkaniim davali potravu obsahujici 20 % bilkovin.
To je uroven srovnatelna s mnozstvim bilkovin v nasi straveé. Druhé skupiné potkant
védci také podali aflatoxin, ale potrava, kterou zvifata nasledné¢ konzumovala, obsaho-
vala pouze 5 % bilkovin. Zni to neuvétitelné, ale kazdy potkan z prvni skupiny (krmeny
potravou obsahujici 20 % bilkovin) jevil znamky rakoviny jater, zatimco u vSech
potkant druhé skupiny (krmenych potravou obsahujici 5 % bilkovin) jakékoli znamky
vzniku rakoviny chybély. Byl to pomér 100: 0, coz nepochybn¢ ukazovalo na fakt, ze
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vyziva je schopna zvitézit nad chemickymi kancerogeny, a to 1 nad témi velmi silnymi,
a dokéaze zabranit vzniku rakoviny.

Tato informace odporovala v§emu, co jsem se do t¢ doby naucil. Tvrzeni, ze bilko-
viny nejsou zdravé, a mohou navic podporovat vznik rakoviny, bylo v té dobé zna¢né
opozi¢ni. Byl to v§ak bod zlomu mé profesni drahy. Rozhodnuti zkoumat tak provoka-
tivni otazku na pocatku badatelské kariéry nebylo pfili§ moudré. Zpochybiovat bilko-
viny a zivoci$nou stravu znamenalo tehdy riziko, ze budu oznacen za kacite, 1 kdybych
vSe dokazal pomoci uznavanych védeckych pokust.

Nicméné byl jsem vzdy typem clovéka, ktery se fidi vlastnim pfesvédCenim, ne
nazorem vétSiny. Kdyz jsem se naucil hnat stado koni nebo dobytka, lovit zvifata, rybafit
v nasem potoce ¢i pracovat na polich, dosp€l jsem k poznani, ze nezavislé mysleni je
ptinosné. Muselo byt. Pokud jsem se setkaval s problémy v urcité oblasti, znamenalo to,
ze jsem si vzdy musel rozmyslet svlij dalsi krok. Byla to velka skola, coz vam ostatné
fekne kazdy chlapec pochézejici z farmy. Ten pocit nezévislosti ve mné ztistal dodnes.

Takze tvafi v tvaf této otdzce jsem se rozhodl zah4jit podrobnou laboratorni analyzu
vlivu vyzivy, zejména bilkovin, na vznik a rozvoj rakoviny. Pti formulaci svych hypo-
téz jsme s kolegy museli davat veliky pozor. Velmi precizn¢ jsme volili metodologii
a vysledky jsme interpretovali konzervativné. Rozhodli jsme se vést tento vyzkum na
zakladni védecké urovni, pficemz nds zajimaly biochemické mechanismy podminujici
vznik rakoviny. Bylo dilezité pochopit nejenom zdali, ale také jak by mohly bilkoviny
podporovat vznik rakoviny. Pozdé&ji se ukézalo, ze to byla nejlepsi volba. Peclivé jsem
se drzel platnych védeckych pravidel, byl jsem tedy schopen studovat provokativni téma,
aniz bych vyvolaval zpétné reakce, jez automaticky vznikaji pii kazdé nové radikalni
myslence. Nakonec byl tento nas vyzkum celych dvacet sedm let financovan témi
nejlépe recenzovanymi a nejkompetentnéjSimi grantovymi agenturami (prevazné Statnim
zdravotnim ustavem — NIH, Americkou spole¢nosti pro rakovinu a Americkym institutem
pro vyzkum rakoviny). Nase vysledky byly v ramci zadosti o publikovani v nejlepsich
védeckych Casopisech nasledné podrobeny recenznimu fizeni, a to jiz podruhé.

Nase zjisténi byla Sokujici. Strava s nizkym obsahem bilkovin potlacovala vznik
(iniciaci) rakoviny vyvolané aflatoxinem, a to bez ohledu na to, kolik tohoto kancero-
genu bylo podano laboratornim zvifatim. I po vzniku rakoviny strava s nizkym obsahem
bilkovin dramaticky zpomalovala dalsi rakovinny rust. Jinymi slovy, vysoka kancero-
genita aflatoxinu byla vyznamné omezena stravou s nizkym obsahem bilkovin.
Bilkoviny pochazejici ze stravy mély tak silné ucinky, Ze jsme mohli jednoduse ,,zapinat
a ,,vypinat* rakovinny rist pouhymi zménami konzumovaného mnoZstvi téchto proteinii.

Dale je tfeba uvést, ze pomérné mnozstvi bilkovin v potravé podavané laborator-
nim zvifatim bylo srovnatelné s tim, které¢ my, lidé, bézn¢ jime. Nepouzivali jsme nad-
prumérna mnozstvi, jako tomu Casto byva u jinych studii zabyvajicich se malignimi
procesy.
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Ale to neni vSe. Zjistili jsme také, ze tento G€inek nevykazuji vSechny bilkoviny.
Vznik a rozvoj rakoviny dusledné¢ a siln¢ podporoval kasein, coz je bilkovina, ktera tvoii
az 80 % z celkového mnozstvi bilkovin kravského mléka. Kasein podporoval rozvoj
vSech stadii nadorového bujeni. A které typy bilkovin, dokonce i ve vysokych koncen-
tracich, nemély zadny vliv na vznik a vyvoj rakoviny? Bezpecné bilkoviny pochézely
z rostlin, byly to i ty, jeZ jsou obsazeny v pSenici a s6ji. ZjiSténa fakta zacala ihned
nahlodavat nékteré¢ mé zakotrenéné nazory a pozd¢ji je zcela zménila.

Na tyto experimentalni studie na zvifatech navazala do t¢ doby nejrozsahlejsi studie
zaméfujici se na vyZzivu, Zivotni styl a nemoci, jaka kdy byla v historii biomedicinského
vyzkumu provadéna na lidech. Studii jsem vedl. Byl to pozoruhodny podnik spojujici
Cornellovu univerzitu, univerzitu v Oxfordu a Cinskou akademii preventivniho lékai-
stvi. New York Times ji nazval ,,Grand Prix v epidemiologii®. Projekt zkoumal velké
mnozstvi nemoci, druhii vyzivy a dalSich faktort Zivotniho stylu ve venkovskych oblas-
tech Ciny a o $est let pozdgji i na Taiwanu. Vysledkem tohoto projektu, znaméjsiho pod
jménem Cinska studie, bylo nakonec vice nez 8 000 zjisténych statisticky vyznamnych
vztahit mezi riznymi faktory vyZivy a nemocemi!

Cinska studie je obzvlasté pozoruhodna tim, Ze mezi mnoha spojitostmi, které se
tykaji vyzivy a nemoci, jich tolik poukazovalo na jediné. Lidé, kteti konzumovali pie-
vazné zivocisnou stravu, méli vétSinou chronické choroby. Dokonce i relativné nizky
ptijem zivocisnych potravin byl podle studie spojen s nezadoucimi Gcinky. Lidé, ktefi
konzumovali pievazné rostlinnou stravu, byli zdravéjsi a chronické nemoci se jim
vyhybaly. Tyto vysledky se nedaly ignorovat. Byly totiz naprosto piesvédcivé jiz od
pocatecnich experimentli na zvifatech az po tuto obrovskou studii. Vliv konzumace
potravin ziskanych z rostlin a z zivo€ichl na zdravi ¢loveka se pozoruhodné lisil.

I ptes tyto neuvéfitelné poznatky, ziskané pii pokusech na zvitatech i béhem roz-
sahlé¢ Cinské studie, jsem stale nebyl spokojen. Vyhledal jsem tedy vysledky ostatnich
veédet a klinikli a ukazalo se, ze nase objevy patii k tomu nejzajimavéjsimu, co bylo
o strave uveiejnéno v prubehu uplynulych padesati let.

Tyto vysledky jsou zafazeny v knize do Casti II. Ukazuji, Ze spravna vyziva mize
1¢écit srdecni chorobu, diabetes a obezitu. Jiny vyzkum naznacuje, Ze vyziva mize vyraz-
n¢ ovlivnit prubéh riznych druhti rakoviny, autoimunitnich onemocnéni, stav kosti, led-
vin, zraku a choroby mozku ve stafi (napt. poruchy mysleni ¢i Alzheimerovu chorobu).
Nejdulezitéjsi je, ze strava, jejiz aktivita byla opakované prokdzana pii léceni nemoci
a pii jejich prevenci, je stale stejnd. Jedna se o stravu rostlinnou; ta podle mého labora-
torniho vyzkumu a podle vysledki Cinské studie podporuje optimalni zdravi. Ndlezy se
tedy shoduji.

I kdyZz vypovédni hodnota téchto informaci je znacna, i kdyZ je nabizena nadéje
a lidé chtéji pochopit vztah mezi vyzivou a zdravim, jsou stale zmateni. Mam ptatele,
ktefi trpi srde¢ni chorobou a uz rezignovali a zmalomysInéli, protoze uvéfili, Zze jsou
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vydani na milost ¢i nemilost tomu, co povazuji za nevyhnutelnou chorobu. Hovofil jsem
se Zzenami, jez se tolik boji rakoviny prsu, ze si pteji chirurgické odejmuti prsu svych,
nejlépe vSak 1 prst svych deer, jako by to byl jediny zpisob, jak snizit riziko této choro-
by. Potkal jsem mnoho lidi, ktefi se ocitli na cesté¢ nemoci, nejistoty a zmatku tykajicich
se jejich zdravi a moznosti jeho ochrany.

V hlavach Ameri¢and je chaos. Reknu vam pro¢. Odpovéd, kterou rozebirdam v Casti
IV, se tyka zptisobt, jakymi jsou informace o zdravi vytvafeny a Siteny, a téch, ktefi kon-
troluji tyto ¢innosti. Pohyboval jsem se dlouho v zakulisi jevisté, kde vznikaji informa-
ce o zdravi, vidél jsem tedy piesné, co se opravdu déje. Jsem pfipraven fici svétu, co se
v systému pokazilo. Rozdily mezi vladou, primyslem, védou a medicinou se setiely
stejn¢ jako rozdily mezi tvorbou zisku a podporou zdravi. Problémy systému se vSak
nepodobaji deformaci ve stylu Hollywoodu. Tyto problémy jsou daleko subtilnéjsi, ale
informaci, za které primérny American plati dvakrat. Jednou, kdyZ svymi danémi spon-
zoruje vyzkum, a podruhé, kdyz poskytuje prostredky na systém zdravotni péce, ktery
1é¢i jeho, do zna¢né miry zbytecné, nemoci.

Predmétem této knihy je ptibeh zacinajici v mé minulosti a vrcholici mym novym
chapanim vztahli mezi vyzivou a zdravim. Kdyz jsem se pfed 40 lety vratil z Massa-
chusettského technologického institutu a Virginské polytechnické univerzity na Cornell,
zhostil jsem se ukolu propojit koncepty a principy chemie, biochemie, fyziologie a toxi-
kologie v ramci jediného pokrocilého kurzu nutriéni biochemie. Pfed dvaceti lety jsem
na Cornellové univerzit¢ vyucoval v kurzu, jejz jsem 1 zorganizoval, a nazval jsem ho
Vegetarianska vyziva. Byl to prvni kurz tohoto typu v americkém univerzitnim kampusu
notu rostlinné stravy. Tento kurz nyni metodou online studia nabizi neziskova organiza-
ce, kterou jsem zalozil a kterd spolupracuje s univerzitnim programem online kurzl
potadanych pro ¢leny akademické obce. Nas kurz, probihajici pod vedenim mé dlouho-
let¢ kolegyn¢ Jenny Millerové a z medicinského hlediska fizeny dr. Thomasem Camp-
bellem, mym synem a spoluautorem této knihy, si vybudoval postaveni na $picce mezi
vice nez 200 kurzy nabizenymi v rdmci online vyuky Cornellu.

Po vice nez ¢tytech desetiletich védeckého vyzkumu, vzdélavani a tvorby zdravotni
politiky na nejvyssich Grovnich nasi spole¢nosti se mohu sebevédomé pokusit integro-
vat tato sva védeckd zjiSténi a zaveéry do uceleného systému. Mnozi Ctenaii prvniho
vydani této knihy, stejné jako mnozi z téch, kdo shlédli tfi mimotadné uspésné doku-
mentarni filmy o nasi praci — Rad¢ji vidlicky nez noze a PlantPure Nation ve Spojenych
statech (reziroval muj syn Nelson) a Planeat v Anglii —, mi popsali, jak GZasn¢ se zmé-
nily jejich zivoty. Bez ptehdnéni $lo v mnoha piipadech o Zivot zachranujici informace.
O totéz se s Tomem pokousSime také v tomto druhém vydéani — s pfanim, aby zménilo
1 vas zivot.



5.
Zlomena srdce

Polozte si ruku na hrudnik a zkuste vnimat tlukot srdce. Nyni dejte ruku tam, kde nah-
matate sviij puls. Ten je dikazem vaseho zivota. Zdrojem pulsu je srdce, které pracuje bez
odpocinku kazdou vtetinu po cely den, kazdy den po cely rok a kazdy rok po cely vas
zivot. Pokud se dozijete praimérného véku, pak vase srdce provede asi téi miliardy staht.!

Béhem doby, ktera uplynula pfi ¢teni predchazejiciho odstavce, se jednomu Ameri-
¢anovi ucpala srdecni tepna. Prerusil se krevni prutok a zapocal rychly proces tkanové
a bunécné smrti. Tento proces je daleko znaméjsi pod nazvem infarkt myokardu. Nez bu-
dete u konce s Cetbou této stranky, dostanou ¢tyfi Ameri¢ané infarkt myokardu a dalsi
Ctyfi se stanou obéti mozkové mrtvice nebo srde¢niho selhani.? Béhem 24 hodin dostane
3 000 Americanu infarkt; tolik lidi zemfelo béhem teroristického utoku 11. zafi 2001.

Srdec¢ni ¢i obéhové selhani usmrti 40 % vSech Ameri¢ant.? Srde¢ni choroba je uz vice
nez sto let na prvnim misté ptic¢in nasich umrti.* Tato nemoc nerozliSuje mezi pohlavim
¢i rasami, postihuje nas vSechny.

Kdyz jsme méfili hodnoty cholesterolu v Cing, byli jsme Sokovani, jelikoz se pohybo-
valy v rozmezi od 70 do 170 mg/dl! Jejich maximalni koncentrace byla naSe minimalni a je-
jich minimdlni koncentrace se pohybovala mimo grafy, jaké jste mohli nalézt v ordinacich
americkych 1ékait! Bylo zcela ziejmé, Ze nase piedstavy o rozsahu ,,normalnich* hodnot
byly pouzitelné pouze pro obyvatele Zapadu, ktefi se zivi stravou obvyklou v zapadnich
zemich. Tak se napf. stalo, ze nase ,,normalni* koncentrace cholesterolu v krvi predstavuji
velké riziko pro vznik srdecni choroby. Je smutné, ze v Americe je také naprosto ,,normalni*
trpét srde¢nimi chorobami. Béhem let byly vytvoteny standardy shodujici se s tim, co vidime
na Zapadé¢. Prilis Casto dospivame k nazoru, ze hodnoty bézné ve Spojenych statech jsou
,»,hormalni, Ze americké zkusenosti jsou velmi pravdépodobné jediné spravné.
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Studie také naznacuje, Ze ¢im vice Zivoci$nych bilkovin obyvatelé konzumuyji, tim castéji
trpi srde¢ni chorobou. Dalsi tucty vyzkumnych studii nam kromé toho ukazuji, ze krmime-li
potkany, kraliky a prasata zivo¢isnymi bilkovinami (napf. mléénym kaseinem), dramaticky
u nich stoupa koncentrace cholesterolu v krvi. Rostlinné bilkoviny (bilkoviny ze s6ji) maji
zase naprosto opa¢ny Gcinek.” Studie u lidi tato zjisténi potvrzuji, ale navic i ukazuji, Ze na
snizeni koncentrace krevniho cholesterolu ma vyznamnéjsi vliv konzumace rostlinnych
bilkovin; nepomtize pouhé snizeni mnozstvi piijimanych tuki a cholesterolu v potrave.?

Schéma 5.3: Umrtnost na srdeéni chorobu u muzi ve véku 55-59 let
a konzumace zivo¢isnych bilkovin ve 20 rdznych zemich'’
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O'Tento tdaj odpovida korelacnimu koeficientu pii regresni analyze a prokladani zjisténych vad regresni piimkou (kfivkou).

Vilka mezi zastanci konzervativniho pohledu na vznik nemoci a obhgjci vlivu vyzivy
je nelitostna. Od prvniho vydani této knihy se na internetu a v médiich rozhotela pomérné
vasniva debata, v niz zazniva zlidovély nazor, ze pticinou srdecnich chorob je krevni cho-
lesterol, zatimco odpirci tvrdi ptesny opak — a svym ndzorem téméi ovladli internetova
diskusni fora. (Technicky vzato nemaji pravdu jedni ani druzi. Krevni cholesterol je pouze
markerem ¢i kritériem rizika vzniku onemocnéni.)

Ptestoze vyziva ma vyznamny vliv v prevenci nemoci, u jedinct v pokrocilém stadiu
srdecni choroby jsme svédky vétsinou jen mechanickych a chemickych zakroki. Na vy-
sluni jsou operace, Iéky, elektronické pristroje a nové diagnostické metody. Bézn¢ dnes
provadime operaci by-passu, pii které pouzivame Cast pacientovy zdravé tepny k piemos-
téni useku platem zablokované tepny. Mezni operaci je samoziejmé transplantace srdce,
a dokonce pouzivame i srdce umélé. Lé¢ime pomoci chirurgického zékroku, ktery se na-
zyvé koronarni angioplastika. Pfi ném chirurgové neoteviraji hrudnik pacienta, ale pomoci
malého balonku, ktery se nafoukne v misté tepenného zuzent, zatlaci platy ke sténé, a tak



5. ZLOMENA SRDCE

opét do jisté miry obnovi krevni pritok touto oblasti. Mame k dispozici defibrilatory slou-
Zici k oziveni srde¢niho rytmu, kardiostimulatory, pfistroje pro piesné zobrazovaci me-
tody, abychom mohli pozorovat jednotlivé tepny, aniz bychom museli obnazovat
pacientovo srdce.

Je jisté, ze jsme v nekterych oblastech hodné pokrocili. Jinak by nemohla proti roku
1950 klesnout mira imrtnosti na srde¢ni chorobu o plnych 58 %.% Toto ¢islo je zdanlivé
velkym vitézstvim chemickych latek a techniky. Vyznamného pokroku doznala také 1écba
obéti infarktu myokardu. Pokud v roce 1970 bylo nékomu vice nez 65 let, mél infarkt
a zaroven to $tésti, Ze se jeste zivy dostal do nemocnice, pak mél 38% pravdépodobnost,
ze zemie. Pokud se dnes dostanete do nemocnice zivi, Celite pravdépodobnosti smrti
pouze 15 %. Akutni 1é¢ba je v nemocnici na daleko vyssi urovni, je schopna alespon pte-
chodné zachranit velké mnozstvi lidi.?

Schéma 5.4: Véncitd tepna pred a po 32mésicéni konzumaci vhodné stravy




8.
Casté druhy rakoviny: nadory prsu,
prostaty, tlustého streva a konecniku

Zna¢nou ¢ast profesni dréhy jsem vénoval studiu rakoviny. V laboratornim vyzkumu
jsem se zaméfoval na né€kolik druhti rakoviny vcetné rakoviny jater, prsu a pankreatu.
celozivotni Gsili mé Americky institut pro vyzkum rakoviny odménil Cenou za dosazené
uspéchy ve vyzkumu.

Dikazy o vlivu vyzivy na rizné druhy rakoviny shrnulo nepfeberné mnozstvi publi-
kaci, kazda je svym zptsobem specifickd. Podle mych zjisténi jsou vsak ucinky vyzivy
na rakovinu, kterou jsem nyni vybral jako ptiklad, vSeobecné platné bez ohledu na to,
jakymi faktory byla dana kancerogeneze vyvolana ¢i na jakém misté naseho téla rakovina
vznikla. Pokud tedy pouziji tuto zadsadu, omezi se moje diskuse na tii druhy nadort, coz
mi umozni ve zbyvajici ¢asti knihy rozebirat i jiné nemoci. Tim budu demonstrovat §ifi
dtikazl spojujicich stravu s mnoha zdravotnimi problémy.

V nasledujicich fadcich budu hovotit o tfech druzich rakoviny, kterymi onemocni
stovky tisic Ameri¢ant rocné. Rakovina prsu, prostaty a rakovina traviciho traktu —
tlustého stfeva a konecniku (druha nejcastéjsi pri¢ina imrti na rakovinu po rakoviné
plic).

(Pozn. red.: Nejcastéji postizené organy — statistika vyskytu v CR [2019]: muzi: 1. pra-
dusky a plice, 2. prostata, 3. tlusté stievo; zeny: 1. prudusky a plice, 2. prsy, 3. slinivka
biisni.)

RAKOVINA (KARCINOM) PRSU

(Pozn. red.: TéméF 5000 Zen v Ceské republice se kazdy rok dozvi, Ze méa rakovinu
prsu; 1600 ro¢né nemoci podlehne.)
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Pied zhruba 20 lety mi do pracovny na Cornellové univerzité telefonovala Betty:
,,V rodiné mame mnoho ptipadt rakoviny prsu. Maminka i babicka na ni zemiely a mé
45leté sestie ji také nedavno nasli. Nemohu si pomoci, ale bojim se o svou 9letou dceru.
Brzy za¢ne menstruovat a mé trapi védomi, Ze by u ni rakovina prsu mohla také propuk-
nout.* Z jejiho hlasu evidentn¢ zaznival strach. ,,Vidéla jsem spoustu vyzkumt, které uka-
zuji, Ze je v tomto piipade rodinnd anamnéza dulezitd, a proto se obavam, Ze moje dcera
rakovinu prsu dostane. Pfemyslela jsem o riznych moznostech a jedna z nich je odstranéni
obou prsit mé dcery. Co mi radite?*

Tato Zena byla ve vyjimecné obtizné situaci. Ma nechat svou dceru vyrustat s prsy
a ¢ekat, zda se divka dostane do smrtici pasti, nebo ji ma piimét k odstranéni prst? [ kdyz
je tato otazka zdanlive extrémni, musi ji kazdy den Celit na svété tisice zen.

Prvni zpravy o objevu genu pro rakovinu prsu (BRCA-1) pisobily jako katalyzator
téchto otazek. The New York Times a jind periodika byly plné tuénych titulk® hlasajicich
do celého svéta objev néceho, co bylo podle mnohych ohromnym objevem. Cirkus nyni
obklopuje 1 jeho bratticka, gen BRCA-2. Silila tak myslenka, Ze rakovina prsu vznika
kvili genetické chybé (,,smile). To vyvolalo znacné obavy a v nékterych ptipadech az
paniku u lidi s rodinnou anamnézou rakoviny prsu. Mezi védci a ve farmaceutickych
spolecnostech zavladlo velké vzruseni. Existovala vysoka pravdépodobnost, ze pomoci
modernich vysetiovacich postupi, napt. genetického testovani, bude mozno stanovit cel-
kové riziko vzniku rakoviny prsu u zen. Nésledné pak titiz lidé doufali, ze budou schopni
manipulovat nové objevenym genem tak, aby rakoviné prsu zabranili nebo ji alespon
mohli Gspésné 1éCit. Novinafi hned zacali stiipky informaci piekladat a skladat do formy
stravitelné pro Sirokou vefejnost a mohutné pii tom spoléhali na fatalistické postoje lidi
ovlivnéné genetikou. Neni divu, ze vSe vyvolalo strach matek, tedy 1 Betty.

,Dobra, nejprve mi dovolte, abych vam sdélil, ze nejsem lékar,” fekl jsem, ,takze
vam nemohu pomoci s diagnézou a moznostmi 1éCby. To je zalezitost vaseho osettujiciho
Iékate. Nicméné mohu si s vami pohovofit obecnéji o soucasném vyzkumu, pokud vam
to n¢jak pomutize.“ ,,Ano,“ fekla, ,,pfesné to jsem chtéla.

Povédél jsem ji tedy o Cinské studii a o vyznamné tiloze vyzivy. Sdélil jsem ji také,
Ze pfestoze mame urcity gen pro urcitou nemoc, neznamena to, Zze nemoc musime dostat.
Vyznamné studie prokazaly, Zze pouze maly pocet piipadii rakoviny zavisi pln¢ a pouze
na genech.

Prekvapilo me, jak malo Betty védéla o vyzive. Myslela si, ze jedinym faktorem, ktery
urcuje riziko, je genetika. Neuvédomovala si, ze v piipadé rakoviny prsu je vyziva stejné
dtlezitym faktorem.

Hovotili jsme asi 20 nebo 30 minut — velmi kratka doba na tak diilezitou zalezitost.
Ke konci rozhovoru jsem mél pocit, ze Betty neni spokojena s tim, co jsem ji fekl. Mozna
to byl miyj konzervativni, védecky zptisob mluvy, nebo ji vadilo, Ze jsem vahal s konec-
nym doporuc¢enim. Mozn4 jiz byla vnitiné rozhodnuta o nezbytnosti operace. Pod¢kovala
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mi za muj €as a ja ji popial vSe nejlepsi. Pamatuji se, jak jsem pifemyslel o tom, jak Casto
se mé lidé ptaji na rizné zdravotni situace, ale tento dotaz patiil k nejneobvyklejsim.

Je jisté, ze rakovina prsu je v nasi spolecnosti zdvaznym problémem. Kazdé osmé
Americ¢ance bude béhem zivota diagnostikovana rakovina prsu — to reprezentuje jeden
z nejvyssich vyskytl této nemoci na svéte. Organizace a sdruzeni pro rakovinu prsu jsou
v porovnani s ostatnimi zdravotné osvétovymi organizacemi hodné rozsitené, silné, rela-
tivné dobie financované a vyjimecné aktivni. Mozna Ze tato nemoc vice nez ostatni vy-
volava u Zen panické obavy a strach.

Kdyz zpétné uvazuji o rozhovoru s Betty, citim, ze jsem mél daleko silnéji argu-
mentovat ve prospéch vyzivy a jeji ulohy pti vzniku rakoviny prsu. Sice bych nemohl dat
klinickou radu, ale informace, jez mam nyni k dispozici, ji mohly byt uzite¢né. Takze co
bych ji fekl nyni?

Jak ukazuje nasledujici schéma, existuji alesponi ¢tyfi vyznamné rizikové faktory
vzniku rakoviny prsu, které jsou ovlivnény vyzivou.

Schéma 8.1: Rizikové faktory vzniku rakoviny prsu a vliv vyzivy

Riziko rakoviny prsu se zvysuje, Strava bohatd na Zivoéisné
kdyz ma zena... produkty a rafinované sacharidy...
. éasny ndstup menarche (1. menstruace) | ... urychluje ndstup menarche
. pozdni ndstup menopauzy ... zpomaluje ndstup menopauzy
.. vysoké koncentrace Zenskych ... zvySuje koncentrace Zenskych
pohlavnich hormon v krvi pohlavnich hormond v krvi
.. vysoké koncentrace cholesterolu v krvi | ... zvy$uje koncentrace cholesterolu v krvi

K témto zjisténim jsme dospéli na zaklad¢ vyzkumu, ktery byl nasledné potvrzen
Cinskou studii. Kromé& hladiny krevniho cholesterolu predstavuji tyto rizikové faktory
pouhé obmény spolecného motivu: expozice nadmérnému mnozstvi zenskych pohlav-
nich hormont (estrogenu a progesteronu) vede ke zvySenému riziku rakoviny prsu.
(Pozn. red.: Zenské pohlavni hormony vznikaji pfedeviim ve vajeénicich, ale i v nad-
ledvinach nebo v tukové tkani. V organismu puisobi jako fidici signaly. V bunkach cilové
tkané (napf. prsu) jsou pfitomny zvlastni molekuly zvané receptory. Hormon vytvofi
spolu s receptorem aktivni komplex — buiika pifijme signdl a reaguje na n¢j dle svého
programu.)

Zeny konzumujici stravu bohatou na Zivo&i§né produkty, jez zaroven obsahuje snizené
mnozstvi ptirodnich rostlinnych slozek, dosahuji diive puberty a menopauza u nich na-
stupuje pozdé&ji, coz znamena, ze se u nich prodluzuje reprodukcni veék. Zaroven maji
béhem celého zivota zvysené hladiny zenskych hormond.
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Podle vysledki ziskanych z Cinské studie je celoZivotni expozice estrogeny’ u zen
zépadnich zemi alespon 2,5-3krat vyssi v porovnani se Zenami z venkovskych oblasti
Ciny. To je na kriticky dilezity hormon veliky rozdil.2 Pouziji slova védcti jedné z nej-
dikazy o tom, ze hladiny estrogenti maji u rakoviny prsu obrovsky vyznam.“** Estrogeny
se piimo G¢astni procesu kancerogeneze.®’ Jejich mnozstvi je zaroven indikatorem hladiny
ostatnich zenskych pohlavnich hormont®'2, které také hraji tlohu pii vzniku rakoviny
prsu.®’ Zvysené hladiny estrogent a piibuznych hormoni vznikaji nasledkem konzumace
typické zépadni stravy bohaté na tuky a Zivocisné bilkoviny, avSak s nizkym obsahem
vlakniny.

Schéma 8.2: Vliv vyZivy na expozici pohlavnimi hormony
béhem zZivota Zeny (schematicky)
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Metabolismus kalorii a obezita
a vzrust

Neéktera piekvapiva zjisténi z Cinské studie vrhaji svétlo i na diskusi o hubnuti. Zjistili
jsme kaloricky piijem nejméng aktivnich Cifiantl, vétiinou Gfednikd, a porovnali ho s ka-
lorickym pfijmem prumérnych Americant.

Vysledky nas velice prekvapily. Primérny kaloricky piijem (na kg télesné hmotnosti)
nejméné aktivnich Cifiant byl o 30 % vy3§i neZ u primérnych Ameri¢ant. Na druhé
strané viak byla télesna hmotnost Cifianti 0 20 % nizsi nez u Ameriéantl. Jak je mozné,
7e i ten nejméné aktivni Ciflan konzumuje vice kalorii nez American, a pfesto netrpi
nadvéahou?

Schéma 4.11: Kaloricky pfijem (kcal/kg) a télesnd hmotnost
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Pro tento zjevny paradox existuji dvé mozna vysvétleni. Prvni bere v tivahu fakt, ze
1 ¢insti ufednici jsou fyzicky aktivnéjsi nez primérni Ameri¢ané a ze lidé se ve vyuziti
spotiebovanych kalorii 1i$i — to je zndma skutecnost. Nékdo ma tzv. ,,rychly metabolis-
mus*, mize snist, co chce, a presto netloustne. A pak jsme my ostatni (vétSina), ktefi si
musime davat pozor na ptisun kalorii. Toto je ovSem zjednodusujici vysvétleni.



Mam pro vas vysvétleni daleko diikladnéjsi, podlozené rozsahlym vyzkumem i studiemi
jinych védct. Za ptedpokladu, Ze neni omezovan kaloricky piijem, pak ti, kdo konzumuji
stravu s vysokym obsahem tukt a bilkovin, pfijimaji vice kalorii, nez pottebuji. Tyto kalorie

K vyznamné zméné télesné hmotnosti staci, aby nase télo ukladalo opakované jen
malé mnozstvi kalorii. V praxi to znamend, ze pokud ulozime navic asi padesat kalorii
denné, za rok miizeme pfibrat az 4,5 kilogramu. Mozn4 se vam to nezda mnoho, ale v prii-
béhu péti let se jedna uz o tctyhodnych 22,5 kilogramu hmoty navic.

Najdou se jiste lidé, ktefi se budou snazit, az tyto argumenty uslysi, konzumovat o pa-
desat kalorii denné méné. Coz by teoreticky mohlo byt ptinosné, ale v praxi je to neusku-
tecnitelné. Nemizeme si pfece vést zaznamy o dennim kalorickém piijmu s takovou
ptesnosti. Vite snad piesné, kolik kalorii ma napf. jidlo v restauraci? Co tieba dusené
maso se zeleninou nebo dnes koupeny biftek?

Pravda je, Ze 1 ptes kratkodobé programy omezujici nas kaloricky pitijem si télo nako-
nec samo rozhodne, kolik kalorii pfijme a co s nimi udéla. Pokusy omezit kaloricky piijem
jsou v nejlepsim pripadé kratkodobé a neobratné, at’ uz omezujeme sacharidy nebo tuky.

Télo uplatiiuje velmi slozité mechanismy, které mu pomahaji v rozhodovani, jakym
zpusobem vyuzije zkonzumované kalorie, zda je pfeméni, ulozi, ¢i ,,spali“. Pokud se ke
svému télu chovame dobfe, tj. jime spravnou stravu, vyuzije kalorie pro jiny — prospes-
néjsi — ucel, napt. k udrzeni stalé télesné teploty, k fungovani metabolismu, k podpoie
fyzické aktivity nebo k vylu¢ovacim procestim. V opaném piipad¢ jsou kalorie ukladany
ve formé tuku.

Konzumace stravy s vysokym podilem bilkovin a tuki brani kaloriim v pfeméné na
telesné teplo a vede k jejich ukladani do télesného tuku. Proti tomu strava s nizkym po-
dilem bilkovin a tukti zptisobuje pfeménu kalorii na télesné teplo. Vsadim se, ze byste
radéji vSechny piebytecné kalorie preménili na teplo nez na tuk. Strava s niz§im podilem
bilkovin a tuki to dokaze.

Cihané konzumuji vice kalorii, jsou fyzicky aktivn&jsi a konzumace nizkotuénych
potravin a potravin s nizkym obsahem bilkovin jim pomaha ptrevadét tyto kalorie na té-
lesné teplo. A to plati i pro nejmén¢ aktivni ¢inské obyvatele. Pamatujte si, staci velmi
malo, pouhych padesat kalorii za den, abyste vyrazn€ zménili své zasoby télesného tuku,
a tim i svou hmotnost.”

Tento jev jsme pozorovali i u nasich pokusnych zvifat, jestlize jsme je krmili potravou
s nizkym obsahem bilkovin, ale s vice kaloriemi — méla nizs$i pfirastky hmotnosti, odva-
déla piebyte¢né kalorie ve formé télesného tepla’ a dobrovolné vice cvicila.”” Rakovina
se u nich vyskytovala v niz§im méfitku nez u ostatnich zvitat krmenych standardni po-
travou. Zjistili jsme, ze rychlost ,,paleni kalorii a jejich pfeména na télesné teplo byla
piimo umérna mnozstvi pfijimaného kysliku.”!

Poznani, ze strava mize zpusobit malé zmény v metabolismu kalorii, které ale na-
sledn¢ vedou k velkym zménam v télesné hmotnosti, je dilezité a prospésné. Znamena,
ze zde existuje fungujici a organizovany proces kontroly t€lesné hmotnosti ucinny v Case,



proti tzv. ,hurd dietdm®, jeZ jsou neorganizované a v konecném dusledku nepiinase;ji za-
dany efekt. Zaroven je vysvétlena ¢asto pozorovana (rozebirdno v Sesté kapitole) absence
problémt s télesnou hmotnosti a jejim udrzovanim u jedinc konzumujicich rostlinnou
stravu slozenou z piirodnich rostlinnych zdroju, i kdyz je celkové mnozstvi konzumova-
nych kalorii stejné ¢i nepatrné vyssi nez u klasickych stravovacich schémat.

Konzumace nizkotu¢né stravy s nizkym obsahem bilkovin, bohaté na komplexni
sacharidy z ovoce a zeleniny, tedy pomaha pii hubnuti. Ale co kdyz usilujete o pravy
opak? Touha po mohutném téle je vlastni vétSin¢ kultur. BEhem kolonidlniho obdobi
v Africe a Asii povazovali Evropané malé lidi za méné civilizované. Zda se, Ze velikost
téla je zndmkou zru¢nosti, muznosti a dominance.

Vétsina lidi si mysli, ze budou siln€jsi a vétsi, budou-li jist zivocisnou stravu bohatou
na bilkoviny. Tento ndzor je zaloZen na myslence, Ze konzumace bilkovin (¢ili masa) je
nutnym predpokladem fyzické sily. Tento nazor prevladal velmi dlouhou dobu. Cinské
autority dokonce svym atletim doporucovaly stravu s vyss§im obsahem bilkovin, aby
podpoiily jejich t&lesny rozvoj, a tim i konkurenceschopnost na olympijskych hrach. Zivo-
¢i8nd strava obsahuje vice bilkovin a tyto bilkoviny jsou povazovany za velmi kvalitni,
kvalitn&j3i nez bilkoviny z jinych zdrojii. Zivo¢isné bilkoviny se t&§i v modernizujici se
Ciné stejné piizni jako kdekoliv jinde na svéts.

Pokud se budeme zabyvat myslenkou, ze konzumace zivocisnych bilkovin je osvédce-
nou cestou k vys§imu télesnému vzristu, narazime na problém. Ty, ktefi bilkoviny ptijimaji
témér vyhradné ze zivocisné potravy, trapi téméf vzdy srdecni choroby, rakovina a diabetes.
Cinsk4 studie prokézala, e konzumace Zivocisnych bilkovin u zkoumanych jedinct byla
spojena nejen s vyssim vzristem a mohutnéjsi télesnou konstituci, ale také s vyssim vysky-
tem rakoviny a ischemické choroby srdecni. Zda se, Ze chceme-li byt mohutni, a tak patrné
i,,lepsi* nez ostatni lidé, musime pocitat s tim, Ze zaplatime velmi vysokou cenu. Mlizeme
vsak dosahnout riistového potencialu a zaroveit omezit na minimum rizika nemoci?

V ramei Cinské studie jsme nezjistovali rychlost a miru riistu u déti, ale vy$ku a hmot-
nost dospélych. Ziskané informace nés opét piekvapily. Konzumace vét§tho mnozstvi
bilkovin se pojila s vétsi télesnou velikosti.”® Tento vysledek byl primarné pfisuzovan
rostlinnym bilkovinam, protoze ty tvoti t¢émet 90 % z celkového piijmu bilkovin v ¢inské
stravé. Dobrou zpravou je, ze vétsi konzumace rostlinnych bilkovin méla rovnéz velmi
uzkou vazbu na veEtsi télesnou vysku a hmotnost. T€lesny rlst je obecné spojen s bilko-
vinami, pfi¢emz uc¢inné jsou bilkoviny jak zivo€isné, tak rostlinné.

To znamena, ze lidé mohou vyuzit sviij geneticky dany ristovy potencidl a mohou
dosahnout 1 optimalni télesné velikosti pomoci konzumace rostlinné stravy. Co vSak zpt-
sobi, Ze obyvatelé v rozvojovych zemich, ktefi konzumuji velmi malo Zivocisnych bil-
kovin ¢i nekonzumuji zadné, jsou témet vzdy mensi nez lidé ze zapadnich rozvinutych
zemi? Je to proto, ze rostlinna strava v chudych oblastech svéta postrada dostate¢nou va-
riabilitu, je k dispozici pouze v malych mnozstvich a jeji konzumace je spojenad se Spat-



nymi hygienickymi podminkami a détskymi nemocemi. Za takové situace je riist zpoma-
len a lidé nedosahuji svého geneticky podminéného t&lesného vzriistu. V ramei Cinské
studie pozitivné korelovala nizsi télesna vyska a hmotnost s oblastmi s vysokou mirou
umrtnosti na plicni tuberkuldzu, parazitarni onemocnéni, zapal plic, neprichodnost stiev
a dalsi nemoci traviciho systému.

Tato zjiSténi podporuji nazor, ze mizeme dosédhnout ,,idedlni télesné vysky, bu-
deme-li konzumovat nizkotu¢nou rostlinnou stravu a budeme-1i mit pod kontrolou nemoci
chudoby. Za téchto podminek mohou byt minimalizovany i nemoci blahobytu (srde¢ni
choroba, rakovina, diabetes atd.).

Strava s nizkym obsahem Zivocisnych bilkovin a tukii pomaha lidem vyhnout se obe-
zit¢, umoziuje dosdhnout maximalniho télesného vzriistu, 1épe reguluje krevni cholesterol
a snizuje riziko vzniku srde¢ni choroby i mnoha typi rakoviny. Pravdépodobnost, Ze tyto
(a mnohé¢ dalsi) vazby favorizujici rostlinnou stravu jsou vysledkem c¢isté nahody, je témét
nulova. Shoda v diikazech je u tolika riznych ukazatelt ve védeckém vyzkumu neprav-
dépodobna.



10.
Osteoporoza, ledvinové kameny,
makularni degenerace, Sedy zakal,
poruchy mozku

Dosud jsem piedstavil jen maly vzorek dikazii. Abych ukazal celé spektrum riznych
studii, budu se zabyvat péti zdanlive spolu nesouvisejicimi nemocemi, které se v Americe
bézné vyskytuji: osteopordzou, ledvinovymi kameny, slepotou, kognitivni dysfunkci
a Alzheimerovou chorobou. Tyto nemoci vétSinou nejsou smrtelné a byva na né€ pohlizeno
jako na nevyhnutelné pritvodce starnuti. Nemyslime si, Ze je nenormalni, kdyz se dédec-
kovi objevuji pred ocima neostré body, kdyz si nemtize vzpomenout na jména svych pratel
nebo kdyz potiebuje podstoupit operaci ndhrady kycelniho kloubu. Za chvili uvidite, ze
1 tyto nemoci souviseji s vyzivou.

OSTEOPOROZA

Americané konzumuji vice kravského mléka a mlécnych vyrobki na osobu nez vét-
Sina lidi na svéte. M¢€li by tedy mit nepiedstavitelng silné kosti — nanestésti tomu tak neni.
Jistd nedédvno uskute¢nénad studie ukazala, ze mira vyskytu zlomenin ky¢li u americkych
Zen starsich 50 let je téméet nejvyssi na svété.! Huife jsou na tom pouze v Evropé a v jiznim
Tichomoti (Australie a Novy Z¢land), kde konzumuji jesté vice mléka nez ve Spojenych
statech. Cim je to zptisobeno?

Nadmérny vyskyt zlomenin kycli je casto pouzivan jako diivéryhodny ukazatel osteo-
porozy. Tvrdi se, ze vznika kvili nedostatecnému piivodu vapniku. M1écné vyrobky jsou
bohaté na vapnik, ¢ehoz vyuziva mlékarensky primysl, kdyz tvrdi, ze piti mléka posiluje
kosti. Svou roli ma i politické manévrovani, které rozebirdm ve Ctvrté ¢asti této knihy.

Néco opravdu neni v poradku, kdyz lidé v zemich s nejvyssi spotfebou mléka a mléc-
nych vyrobku trpi zlomeninami ky¢li nejvice na svété a maji rovnéz nejhorsi stav kosti.
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Jedno z moznych vysvétleni se skryva ve zpravé vypovidajici o tésném vztahu mezi pii-
jmem zivo¢i$nych bilkovin a mirou vyskytu kostnich zlomenin u Zen v riznych zemich.?
Pod touto zpravou jsou podepsani védci z Lékaiské fakulty univerzity v Yale. Zprava
shrnuje udaje o ptijmu bilkovin a vyskytu zlomenin na zéklad¢ 34 samostatnych studii
ze 16 zemi, které byly uvefejnény ve 29 recenzovanych odbornych ¢lancich. Ve vSech
téchto studiich byly zkoumanymi osobami zeny ve véku nad 50 let. Ze zavéru zpravy
vyplynulo zjisténi, ze 70 % ptipadi zlomenin mohla zapii¢init spotieba zivocisnych bil-
kovin.

Tito védci vysvétlili, ze zivo€isné bilkoviny na rozdil od rostlinnych zptisobuji pie-
kyseleni organismu,’ piekyseluje se nase krev a tkané. Tento stav neni pro télo pfiznivy,
snazi se ho tedy zvratit. Pfi neutralizaci nizkého pH télo vyuziva vapniku. Ten se vSak
musi odnékud vzit; tim mistem jsou kosti, jez se nasledkem odvapnéni oslabuji a zvySuje
se tak u nich riziko zlomenin.

Vice nez sto let existuji diikazy o tom, ze fyziologicky stav kosti zivocisné bilkoviny
zhorsuji. Napt. v 90. letech 19. stoleti bylo poprvé naznaceno, ze zivocisné bilkoviny pre-
kyseluji organismus. Tato hypotéza byla potvrzena jiz v roce 1920.°

Jiz od 70. let minulého stoleti se na vapnik zamétilo nékolik podrobnych studii. Kazda
tato zprava jasné¢ ukazuje, ze zivo¢isné bilkoviny v mnozstvi, které mnozi z nas konzumuji
kazdy den, jsou schopny zvysit vylucovani vapniku moci. Zdvojnasobeni ptijmu bilkovin
(vétSinou ZivociSnych) z 35 g na 78 g/den zplisobuje znepokojivy 50% narist koncentrace
vapniku v moci. Tento t€inek je poplatny normalnimu rozmezi ptijmu bilkovin, jaky vét-
Sina z nas konzumuje.

Schéma 10.1: Vztah mezi vylué¢ovdnim véapniku moci
a prijmem bilkovin z potravy
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Studie financovana Atkinsovym centrem zjistila, Ze jedinci, kteti pouzivaji Atkinstv
dietni program Sest mésict, vylucuji mo¢i o 50 % vice vapniku.'

Navic nyni mame v rukou pfijatelné vysvétleni ohledné mechanismu fungovani da-
ného spojenti, tedy mechanismus ucinku.

Studie, ktera vznikla na Ustavu lékaistvi univerzity v San Francisku, porovnavala
pomér konzumace Zivo€isnych a rostlinnych bilkovin s mirou vyskytu kostnich zlomenin
v 87 vyzkumnych studiich provedenych ve 33 zemich.! Vysledkem bylo zjisténi, ze
vysoky pomér konzumovanych rostlinnych bilkovin k zivo¢isnym je spojen s faktickym
vymizenim kostnich zlomenin.

Schéma 10.2: Vztah mezi spotfebou Zivocisnych a rostlinnych
bilkovin a mirou vyskytu kostnich zlomenin v riznych zemich
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Vyzkumna skupina pro studium osteopordézou podminénych zlomenin z Kalifornské
univerzity v San Francisku uvetejnila jesté jednu studii,' pfi niz po 7 let zkoumala vice
nez 1 000 zen ve véku od 65 let. I v této studii védci charakterizovali stravu sledovanych
Zen pomoci zastoupeni zivo¢isnych a rostlinnych bilkovin. Zjistili, Ze u Zen s nejvyssim
pomérem zivocisnych bilkovin ve stravé se kostni zlomeniny vyskytovaly 3,7krat Castéji
nez u zen s pomérem opacnym. Dal§im vyznamnym zjisténim bylo, Ze u Zen s vysokym
pomérem konzumace bilkovin Zivo€isnych k rostlinnym doslo az ke 4ndsobnému zrych-
leni ztraty kostni hmoty proti Zenam s opacnym pomérem.
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Zjisténé 3,7nasobné zvySeni lomivosti kosti predstavuje skute¢ny a vyznamny vysle-
dek, nebot’ i zeny s nejnizsi mirou vyskytu kostnich zlomenin stdle ziskavaly v priméru
asi polovinu z celkové piijimanych bilkovin ze zivo¢isnych zdrojt. O kolik by se zvysil
rozdil, kdyby tyto Zeny konzumovaly pouze 0~10 % Zivoc¢isnych bilkovin? V nasi Cinské
studii, kde bylo téchto bilkovin asi 10 %, se vyskyt kostnich zlomenin pohyboval na
urovni pétiny frekvence ve Spojenych statech. Pomér mezi zivo¢isnymi a rostlinnymi bil-
kovinami ve stravé v Nigérii je v porovnani s Némeckem 10% a vyskyt zlomenin kycle
tam je o celych 99 % nizsi.!

Mark Hegsted byl dlouha Iéta profesorem univerzity v Harvardu. VEfi, ze nepiimetene
vysoky piijem vapniku vede béhem delsi doby k poruchdm jeho metabolismu. Za nor-
malnich podminek télo vyuziva aktivované formy vitaminu D (kalcitriolu), aby upravilo
mnozstvi vstiebdvaného vapniku z potravy, jeho vylucovani a distribuci v kostech. Kal-
citriol je z dne$niho hlediska povazovan za hormon, v ptipad¢ zvysené potieby vapniku
se zvySuje jeho vstiebavani ze stieva a omezuje se jeho vylu¢ovani. Pokud delsi dobu
konzumujeme piili§ mnoho vapniku, t€lo miize ztratit schopnost regulovat kalcitriol, a tim
trvale ¢i do¢asné narusi regulaci vstfebavani a vylucovani vapniku. Podobna likvidace
regulacnich mechanismi je nejlepSim receptem na vznik osteopor6zy u zen v menopauze
a po ni.

Na zékladé téchto zjisténi vypada zcela vérohodné tvrzeni, ze jsou-li zivocisné bil-
koviny a vapnik konzumovany v nepfimérenych mnozstvich, mohou zvysit riziko vzniku
osteopordzy. Mlécéné vyrobky jsou nanestésti jedinymi potravinovymi zdroji, které obsa-
huji ob€ zminéné slozky stravy ve velkém mnozstvi. Hegsted uvedl: ,,...zlomeniny kycli
jsou daleko Castéjsi u obyvatel bézn¢ konzumujicich mlé¢né vyrobky a majicich relativné
vysoky piijem vapniku...*“

Mnoho let poté nam mlékarensky primysl stale vnucuje myslenku, ze bychom méli
konzumovat vice jeho produktii, abychom méli silné kosti a zuby. Chaos, rozpory a kon-
troverze na tomto vyzkumném poli umoznuji kazdému, aby se vyjadroval prakticky k ce-
mukoliv. A v sazce jsou samoziejme¢ ohromné financni ¢astky.
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Co se stalo od prvniho vydani knihy

Thomas M. Campbell, M.D.

Ctyfleta uzka spoluprice s mym otcem na tvorbé 1. vydani Cinské studie byla pro
mne mocnym impulzem k rozsiteni védomosti o vyzivé a zdravi. Piecetl jsem tisice
abstraktl a stovky védeckych publikaci o vyziveé a ucil jsem se od jednoho z nejlepsich
nutri¢nich biochemiki poslednich padesati let. Poznal jsem, jak u¢inna je konzumace
stravy zaloZené na rostlinnych kompletnich potravinach pii prevenci a 1écbé nékterych
Casteji se vyskytujicich chronickych onemocnéni.

Od doby prvniho vydani této knihy zlstava rozsah vzdélavani v oblasti vyzivy na
I¢katskych fakultach i nadale na pohorsujici Grovni. Vysledky prizkumu zvetejnéného
v roce 2010 ukazuji, ze medici maji béhem celého studia asi dvacet vzdélavacich hodin
na téma vyzivy — tento rozsah vyuky ma v podstaté nulovy vyznam.** Navic vyuka
v téchto hodinach byla zamétena prevazné na biochemii a metabolismus a neméla témet
zadnou spojitost s vyzivou jako prostiedkem prevence a 1écby chorob, s kterymi se
1ékafi setkavaji ve své kazdodenni praxi.

Pted studiem na 1ékatské fakulté jsem byl pfipraven na straslivou mezeru ve vzdélani —
na naprosté ignorovani vyznamu stravy —, ale rozhodné jsem nebyl piipraven na lidské
utrpeni, jez s sebou toto ignorovani piinasi. Bezpocet lidi trpi nemocemi zpisobenymi nebo
zavazné se zhorSujicimi v disledku nespravné vyzivy. Mnozi z nich jiz navstivili desitky
odbornikii zabyvajicich se zdravim, vétSinou nepochybné mimotadné pracovitych, inteli-
gentnich, starostlivych a laskavych, avSak ti svym pacientiim nikdy nefekli o moZnostech,
které v souvislosti s prevenci a [écbou nemoci ptinasi spravna vyziva. Pravé tito pacienti byli
na mé zZivotni cest¢ smutnym diikazem toho, jak Spatné nas lékaisky systém nékdy funguje.

0d vydani Cinské studie vak existuje velky diivod k nadéji a optimismu. Institut
zdravého Zivotniho stylu Clevelandské kliniky dnes nabizi skupinovy konzultacni seminar
v rozsahu Sesti hodin pod vedenim Dr. Esselstyna. Nemocnice Montefiore nabizi podobny
vzdélavaci program. Konference zabyvajici se ptirodni rostlinnou stravou v ramci sou-
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stavného vzdélavani jsou ro¢n¢ vyhledavany stovkami zdravotnickych pracovniki.
Mainskeé 1¢karské stiedisko v ramcei preventivniho vzdélavaciho 1ékaiského programu
potada kurz vyzivy zaméteny na pfirodni rostlinnou stravu. Kaiser Permanente, jedno
z nejvetsich zdravotnich konsorcii v zemi, uvetejnilo ve svém casopise ¢lanek, ktery
navrhoval, aby lékati doporucili tuto stravu vSem svym pacientiim. Dalsi zdravotnicka
uskupent, napt. Lee County na Floridé¢ a Midland v Texasu, zatazuji ptirodni rostlinnou
stravu do péce o své pacienty, pficemz vyuzivaji pomoci PlantPure Wellness, organizace
meého bratra Nelsona Campbella. Obdobné postupuje i vzristajici pocet soukromych
lékatskych ordinaci, napt. Barnard Medical Center. Tisice laiki a stovky zdravotnickych
pracovnikll se nyni vzdélavaji v oblasti ptirodni rostlinné vyzivy prostrednictvim Centra
pro nutri¢ni studia T. Colina Campbella, které nabizi certifikovany on-line program ve
spolupraci s eCornellem. (Pozn. red.: eCornell je on-line vzdélavaci instituce zalozena
a vlastnéna Cornellovou univerzitou.)

V mé¢ I¢katské praxi, v niz pracuje i moje manzelka Erin Campbell, diplomovana
I¢katrka preventivni mediciny, poskytujeme zajemciim informace o ptirodni rostlinné
vyzive. Jsme hrdi na to, ze pisobime v Programu pro vyZivu v mediciné¢ Rochesterské
univerzity (URNutritionInMedicine.com), ktery je jednim z nejkomplexnéjSich programt
o0 vyuziti piirodni rostlinné stravy v celé zemi. Nase sluzby zahrnuji individualni konzul-
tace, komunitni vzdélavani a celou $kalu skupinovych programil pro pacienty, véetné po-
bytovych prakticko-vzdélavacich programt urcenych i pro zéjemce z ostatnich stat. Také
pravidelné poskytujeme staze a provadime vyzkum. Je pozoruhodné, Ze to vSe se odehrava
pod zastitou piedniho akademicko-1ékatského stfediska Rochesterské univerzity, coz
sveédci o silném zajmu a podpote, jichZ se tomuto druhu stravy dostava v oblasti prevence
a lecby onemocnéni.

Stale vsak mame pred sebou velky kus prace. Lidé jsou silné socialni bytosti a ti, ktefi
konzumuyji stravu zaloZenou na rostlinnych ptirodnich potravinach, tvoii v sou¢asné dobé
velmi malou ¢ast populace. Domnivam se, Ze tomu je tak i1 proto, ze mnoha rozhodnuti
tykajici se volby naseho chovani jsou silné ovlivnéna prevazné nevédomym podléhanim
spole¢enskym konvencim a ze mnoho lidi nejevi zajem tuto stravu vyzkouset, ze na
Iékatskych fakultach zalostné chybi vzdélavani v oblasti vyzivy, Ze lidé Ziji v nevyvrati-
telné vite, ze tabletky a 1ékatské zakroky jsou jedinym legitimnim zpisobem lé¢by nasich
chorob a ze vyrobci zdravotnickych piistroji a farmaceuticky primysl silné¢ ve svych
komerc¢nich zajmech ovliviiuji postoje 1ékart a laikti. Pokud bude tato situace ptetrvavat,
nebude mozné vazné uvazovat o tom, ze se vzdélavani v oblasti vyzivy a souvisejici
zmény chovani rozsiii tak, jak by za normalni situace mély.

Problémem je i skutecnost, ze pojistovny nehradi pacientiim ucast v edukacnich pro-
gramech komplexni vyzivy. V roce 2015 dosahovaly u nepojisténého pacienta ve Spoje-
nych statech primérné naklady na koronarni by-pass arterie pfiblizn¢ 150 000 dolard,
pficemz cena se mohla zasadné liSit podle konkrétni oblasti*> — nékteré nemocnice
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uctovaly pies 400 000 dolart. Pojisténi pacienti maji moznost nechat si tento zakrok bez
problému proplatit, dokonce v astronomické vysi (ackoli pojistovny si mohou ujednat
uspokojivé fungujicich mechanismy (nebo jich je jen velmi malo), které by zajistily, aby
pojisténi piiméfené hradilo vétsing€ pacientti ucast na skupinovych programech vzdélavani
v oblasti vyzivy pod vedenim Iékate, a to za nepatrny zlomek vyse uvedené ceny. Jedna
se o zakladni prekazku, kterd brani tomu, aby se 1écba prostfednictvim stravy rozsitila ve
vétsim meftitku. Dokud se toto nezméni, budeme mit jen velmi malou Sanci nasmérovat
pacienty k zdravéjsi straveé a zdravéjsimu Zivotnimu stylu a tim predchézet hlavnim
pti¢indm Gmrti a nemoci.

nepomahd nasim pacientiim tak, jak jsme doufali. Znamena to ztratu smyslu nasi prace.
Mnohokrat jsem vidé¢l, jak pacienti a Iékaii impozantné€ bojuji s tragickou nemoci pomoci
Iekt a zakroku, zaroven vSak naprosto piehlizeji stravu a Zivotni styl, které nemoc
zpusobily nebo podpofily jeji rozvoj. Ve zdravotnickém systému, jenZ se snazi bojovat
s chronickymi nemocemi, se nevyhnutelné vyskytuje frustrace — podle prizkumi pies
50 % americkych 1ékait zaziva vyhoieni,*® coZ se bude podle mého nazoru za sou¢asného
stavu, kdy vidime, ze naSe prace v mnoha piipadech selhava, dale zhorSovat. Pritom medi-
cina odhazuje svou nejvétsi zbran — zménu stravovani a zivotniho stylu.

Nase soucasna situace je neudrzitelnd a do znacné miry neuspokojujici pro velmi
mnoho lidi na obou stranach fonendoskopu. Proto hleda nyni mnoho lidi lepsi piistup —
piistup vyuzivajici inovativni zmény a programy, které¢ jsem zminil diive. Vzhledem
k uvedenym pozitivnim piikladiim zmén odehravajicich se po celé zemi véfim, ze zdra-
votnictvi nastoupilo cestu opravdové pomahat lidem ke zdravéj§imu Zivotu. Véci se
koneéné davaji do pohybu —to je vyznamna zména od doby prvniho vydani Cinské studie.

Mél jsem vzdy velkou radost, kdyz se dafilo pacientim vysadit l1éky diky drama-
tickému zlepSeni zdravi, které pfinesly jejich nové stravovaci ndvyky. Napf. matka jede-
nactiletého chlapce se v mé ordinaci rozplakala Stéstim, kdyz uvidéla vysledky jeho testi,
které ukazaly, ze chlapec kvili zvy$ené hladin€ cholesterolu nebude muset dozivotné uzi-
vat statiny, ale Ze postaci, kdyz se zaméfi na zdravou stravu zalozenou na rostlinnych pot-
ravinach.

Pacienti, ktefi se zucastnili nasich skupinovych programd, je nazvali ,,zivotni zm¢-
nou* a jsou vdécni za tuto alternativni moznost, jak si udrzet ¢i ziskat zpét zdravi.
Nejdojemnéjsim uznanim, kterého se ndm dostalo za nase neuvéfitelné narocné usili vy-
budovat v ramci predni 1ékaiské instituce program stravovani zalozeny na pfirodni rost-
linné strave, byla véta pacientky ucastnici se jednoho z nasich osmitydennich skupinovych
programi: ,,TO... TO je I€k nejvyssi trovné.“ (,, THIS... THIS is medicine of the highest
order.”) Parafrdzovala jim motto Rochesterské 1ékaiské univerzity: Lékatstvi nejvyssi
urovn¢ (Medicine of the Highest Order).
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Béhem ptipravy druhého vydani této knihy se mé uvahy stale to¢i kolem myslenky,
Ze v celém odvétvi zdravotni péce se nenajde druhé tak zavadéjici, zmatecné a zneuzi-
vané slovo, jako je ,,vyziva“. Navzdory Cetnosti, s niZ je vyslovovano, zlistava jeho vy-
znam bohuzel nejasny.

Jde pfitom o otazku zcela zdsadni, nebot’ zadny 1€k nebo 1écebny postup nemuize
¢loveéku zajistit tak pevné zdravi jako vyziva. Je az zardzejici, ze mezi 26 oficialn€ uzna-
na Iékatskych fakultach vyucovana jako samostatny predmét, nybrz jen okrajoveé zmino-
vana v ramci jinych prednasek, a i to pouze na nekterych univerzitach. Nejvetsi svétova
agentura dotujici biomedicinsky vyzkum, americky Narodni ustav zdravi, sestava z 28
zafizeni a center, z nichz se vyZzive nevénuje ani jedno. Dokonce zapasime za definovani
pojmu vyziva!

Hlavni tskali spociva v nepochopeni toho, jak se vyziva projevuje. Podle tradi¢niho
pfistupu zkoumame, vyucujeme a propagujeme vyzivu zdirazinovanim jednotlivych zivin
v ni obsazenych, jednotlivych mechanismil funkce Zivin a jednotlivych G¢inkd. To je vSak
redukcionistické pojeti. Pokud napiiklad strava obsahuje antioxidant beta-karoten a ostat-
ni Ziviny ptsobi harmonicky, ma to za dusledek snizeni vyskytu rakoviny plic, je-li vSak
beta-karoten izolovan a pfijiman v podobe¢ tabletek, nejenze nesnizuje, nybrz naopak jeste
zvysuje vyskyt rakoviny plic a celkovou umrtnost. Podobna védecka zjisténi v souvislosti
s patologickymi projevy byla v poslednich letech ucinéna i u dalsich vitaming.

Podrobné zkoumani jednotlivych Zivin je jisté uzite¢né, nemlze vSak ani zdaleka
postacovat k vykresleni celkovych zdravotnich u¢inkt ptijmu téchto zivin v potrave.
Proces vyzivy ma celostni povahu — hraje v ném roli nescetné mnozstvi zivin a Zivinam
podobnych chemickych latek a jejich interakci a mnoho mechanismi —, v téle nastava
nepfetrzity proud promén, které mohou mit zdravotni dopady piiznivé, nebo mén¢
ptiznivé.
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Vyziva ve svém celostnim pojeti je pfirodnim jevem. Prohlasil jsem to uz mno-
hokrat, nezaskodi vsak dalsi zopakovani — vzdyt od prvniho vydani této knihy se u fady
lidi, v¢. 1ékatt, na vnimani pojmu vyZiva zménilo jen pramélo. Byva stéle chdpana jako
konzum jednotlivych zivin, ne jako celostni proces. Nedivime se proto, Ze o straveé
zalozené na rostlinnych kompletnich potravinach je tak malo slySet. Zdravotnické
autority pfece vétSinou neberou vazné ani vyzivu jako takovou! (Vyjimkou je napt. vyzi-
va pro pacienty s diabetem, Crohnovou chorobou, nékterymi chorobami cév a obezitou
— pozn. red.)

Témét denné posloucham piibehy lidi, ktefi by mohli byt Stastnéjsi, kdyby se lépe
stravovali. Pravé dnes, kdyz ve svém domé pobliz Ithaky ve stat¢ New York pisi tento
doslov, jsme s moji zenou Karen cetli na prvni strance mistniho zpravodaje o nezlomné
odvaze hocha s pomérné vzacnym typem rakoviny: Diagnostikovali mu ji ve véku 2 let,
pak byl v priibéhu dalSich 7 let mnohokrat hospitalizovan a ozafovéan, operovan a po-
drobovan chemoterapii, ktera pry zabirala (ovsem jen prechodné). Ted’ je mu 9 a pieziva
silou své vule a diky lasce a péci rodiny. Hodinu po piecteni tohoto ¢lanku ma zena
v nasem méstecku potkala nezvykle velkou skupinu lidi — ti€astnili se pohibu vSeobecné
oblibené¢ho 42letého fotbalového trenéra a hlavniho té€locvikaie mistni stfedni Skoly.
Nahle a bez jakychkoli ptedchozich pfiznakl se sesunul mrtev k zemi nasledkem roz-
sahlého infarktu. Zanechal po sob¢ Zenu a malé déti. Nedovedu si ani pfedstavit hloubku
jejich zarmutku.

Kdykoli posloucham piibéhy s takto smutnym koncem, ptemyslim o tom, Ze by
vyvoj udalosti mohl byt ptiznivéjsi, kdyby jejich hlavni postavy a Iékaii téchto postav
veédéli, co vim ja a n¢kolik mych kolegti: jakou roli hraje strava zalozena na rostlinnych
kompletnich potravinach pii vzniku onemocnéni a znovunabyti zdravi. Dokéaze toho
vice nez vSechny pilulky a procedury dohromady. Postizené rodiny zjevné nevédély
0 mimotadné prospésnosti této stravy vibec nic. V ¢lanku o chlapci se zminuje oslava
konana mezi dvéma fazemi ozafovani, pfi niz si hoch a jeho kamaradi ,,pochutnali na
spousté kolacki“, narozeninovém dortu — lze predpokladat, ze obsahovaly plno tuku,
cukru a bilé mouky — a grilovaném mase; jidlo a oslava byly popsany jako tizasné a skv¢-
1¢. Kdyz ale ¢tu, Ze ten chlapec piezil ,,nékolik operaci, chemoterapii a ozafovani, po
kterém zlstal ochrnuty v obliceji, hluchy na jedno ucho, neschopny polykat a ovladat
jednu z hlasivek, trnu pfi pomysleni na mlady Zivot provazeny az dosud pojidanim
pilulek a ,,nezlomnym* béhanim po procedurach, kdyz mohl byt naplnén naprosto jinak.
Nemohu samoziejmé tvrdit s naprostou jistotou, ze vyvoj jeho zdravotniho stavu ovliv-
nily zasadn¢ kolacky, grilované maso a dorty, presvéd¢ivé diikazy mne vSak utvrzuji ve
velmi pravdépodobném zavéru, ze tomu tak skutecné bylo. Jesté vice mne vSak rmouti,
ze téméf nikdo nevi o moznostech, jak vSe snadno napravit.

Ohledné jidelnicku mladého muze, jehoz Zivot i trenérska kariéra byly tak zahy
pret’aty, se mohu jen dohadovat. Védél on nebo jeho blizci o mimotadnych schopnostech
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stravy ovliviiovat, ba dokonce potlacovat srdecni choroby? Mam silny pocit, ze nikoli,
alesponi podle toho, co jsme se doslechli. Jak znamo, srde¢ni choroby lze nejenom
zmirnovat, nybrz i zcela vylé€it. A znovu je nasnadé€ zésadni otazka: Pro¢ o tom mlady
muz ani jeho rodinni piislusnici nevédéli? O podobnych piibézich se dozvidam az prilis
¢asto a vybavuji si je, kdykoli mi ¢tenaii této knihy posilaji zpravy o svych ,,zazra¢nych*
uzdravenich a jini lidé se mne dotazuji na své zdravotni obtiZze.

U vsech c¢tenatt, at’ uz diky knize uzdravenych, nebo teprve odhalujicich jeji posel-
stvi, nalézam jeden spole¢ny prvek: vétsina jich Zasne, proc o tom vSem dosud neslysela,
a témét vSichni vyjadiuji podiveni nad tim, Ze poznatky ohledné celostnich ucinki
vyzivy jsou tak malo znamy, zejména mezi 1ékaii. (V Sifeni poznatkl také spociva
zésadni dilezitost nového vyzivového programu probihajiciho ve vyznamném medicin-
ském centru pod vedenim mého syna Toma, spoluautora této knihy, a jeho Zeny Erin.)

Diky svému mnohaletému zapojeni do profesiondlniho vyzkumu a ptisobeni v ,,estab-
lishmentu® akademické obce se odvazim tvrdit, ze jednim z diivodt utajeni téchto po-
znatkli pfed vefejnosti je naSe neochota ¢i neschopnost zkoumat a rozebirat klicovy
koncept vyzivy v laboratofich, piednaskovych salech, zdravotnickych zafizenich a za-
sedacich mistnostech. Hlavni pficinou vSak zlstava trvala snaha n¢kterych primyslnik,
vladnich politikli, akademickych pracovnikd, 1ékaiti a vlastnikii médii aktivné branit
vetejnosti v piistupu k témto informacim!

Pro¢ tak ¢ini? Z jednoduchého diivodu. Maji strach, ze by se lidé mohli dozveédét
o mnohem levnéjsim a G¢innéjSim feSeni zdravotnich obtiZi, neZz jaké nabizeji jejich
ptipravky a programy. Chtéji si chranit sviij byznys a dé€laji to ¢asto velmi bezohledné.
je, ze utajovani pifinasi institucim dalsi zisky, které mohou byt nasledné pouzity k jesté
dtslednéjSimu utajovani. Moc plodi dal$i moc — perpetuum mobile. Systém z nds taha
penize, kdyz jako dailovi poplatnici pfispivame na dotovanou vyrobu potravin, které nas
pomalu zabijeji, a pak kdyz platime za drahé 1éky a oSetfovani.

Jsem si védom obrovského dilematu, s nimz se ve smrsti moderniho svéta potykame:
primysl ndm sice poskozuje zdravi, ale na druhé stran¢ poskytuje mnohym z nas pra-
covni uplatnéni. Netmysln¢ tak pfindsime tomuto systému prospéch i tim, kdyz trpime
v disledku pozivani potravin ,,nami* vyrabénych. Jedname tak zcela proti svym nej-
vlastnéjsim zajmim a podporujeme bohatnuti tizké skupiny lidi, misto abychom dbali
o dobry zdravotni stav vSech! Musime z tohoto rozjet¢ho vlaku fitictho se do zdhuby
vystoupit, jinak zaplatime zivotem vlastnim i celé planety. Palivem pohanéjicim tento
vlak jsou informace a silou, ktera ho sestrojila, je ziskuchtivost.

Nas systém je od zakladu pomyleny a nemravny. Pomylenost spociva v redukcio-
nistickém chéapani vyzivy, coz slouzi pfevazné komercnim zajmim. Nemravnosti se
dopousti oligarchie, kdyz aktivné brani vefejnosti v pristupu k celostnim poznatklim,
zvlasteé kdyz jsou ziskavany diky vefejnému financovani. Jedna se o klasickou hege-
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monii. Kvili pfistupu oligarchie je naptiklad téméf nemozné ziskat penize na provedeni
seriozni profesionalni studie o vlivu stravy zalozené na rostlinnych kompletnich potra-
vinach na lidské zdravi a 1é¢bu. Stavajici vyzkumy tohoto zplisobu stravovani jsou sice
presvédCivé, nikoli vSak dostatecné. Neékteré otazky ziistavaji nezodpovezeny, predevsim
ty ohledné vyuzitelnosti tohoto jidelnicku u vSech osob, za vsech okolnosti a pii vSech
onemocnénich. Dokud vSak nebude mozné vypotadat se s druhotnymi otazkami, je tfeba
ptijmout prvotni predpoklady.

Nemoznost fadn¢ studovat vliv stravy ma zavazné dusledky nejen pro zdravi jed-
notlivce, ale 1 pro zivotni prostiedi, zdravotnictvi, ekonomii a podobné.

Nechci v8ak vzbuzovat dojem cynického vydédénce hlasajiciho ptichod soudného
dne. Od prvniho vydani této knihy rychle roste komunita lidi projevujicich o téma z4jem
a ochotnych nasadit k jeho zviditelnéni své sily. Dokumentarni film Radé&ji vidlicky nez
noze (Forks Over Knives) z roku 2011, v dobé¢ psani téchto fadkti dostupny na Netflixu
(s Ceskymi titulky na www.tarak.cz/radeji-vidlicky-nez-noze/ — pozn. red.), piilakal
obrovské mnozstvi divaki, podle odhadu zpracovaného pied rokem ¢inil jejich pocet az
20 miliont. Od té doby se jednotlivymi otazkami naseho soucasného zptisobu stravovani
zabyvaly dalsi dokumenty. Film PlantPure Nation z roku 2015 (téz dostupny na Net-
flixu) predstavuje jakousi cestu do hlubin vladnich kruhti, véetné zvetejnéni origindlnich
nahravek z debaty v kentuckém parlamentu, kde se projednaval navrh, ze stravé zalo-
zen¢ na rostlinnych kompletnich potravinach budou piiznany jisté blahodarné ucinky,
a kde poslanci bojovali s pokuSenim politického prospécharstvi. (Zavér vam objasni
mnohé.) Film Cowspiracy — Kli¢ k udrzitelnosti z roku 2014, ktery na YouTube zazna-
menal jiz 1,2 milionu zhlédnuti, ukazuje, jak obtizné je vibec vyvolat diskusi
o dopadech chovu dobytka na jiz tak naruSené Zivotni prostiedi. Tyto a mnohé dalsi
snimky se ted’ objevuji doslova jako na zavolanou.

Obzvlasté me t&si rostouci zajem zdravotnikti seznamujicich se s poznatky, které jim
neposkytlo oficidlni studium. Z vice nez 600 prednasek, které jsem po prvnim vydani
knihy mél jak v USA, tak v zahranici, se jich poslednich zhruba 200 konalo pfevazné na
ruznych zdravotnickych Skolach ¢i lékarskych konferencich, kde jsem jasal pii po-
mysleni, Ze prave tito mi posluchaci se uz brzy chopi kormidla vefejné zdravotni péce.
Povzbudivé se rozviji tézZ Tomiv uzasny novy projekt zacileny na rostlinnou vyzivu
a nazvany odvazné Program vyzivy v medicing, ktery probiha pod zastitou medicin-
ského centra Rochesterské univerzity.

Po prvnim vydani knihy tedy nesporné nastal u vefejnosti urcity pokrok. Ten jsme
vSak bohuzel nezaznamenali u akademickych a vladnich kruht.

Seznamovat vetejnost s t€mito skutecnostmi je nezbytné nejen kvuli zdravi kazdého
z nas, nybrz i v z4jmu zdravého vyvoje nasi globalni spolecnosti a celé planety.

Nastal ¢as sdilet informace o vyziveé piimo s vefejnosti, bez pozehnani vlady a aka-
demickych instituci. Védce, kteti zpochybiuji stravu zalozenou na rostlinnych komplet-
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