tu v§ak o vitaminovych pilulkach. Mam na mysli jahody, bortvky, agai
a goju, §penit, kapustu, mrkev a spirulinu. Obvykle rovnéZ snim trochu
ofechd kviili doplnéni proteinti a kokosovou vodou dopliuji elektrolyty.
A kdyz mam chut na zdkusek, misto zmrzliny nebo koldée se pokusim
rozmixovat banin s drobnym ovocem, kokosovym mlékem a kakaem,
takZe vznikne nutriéni super smés s ¢okolddovou pfichuti a vysokym

obsahem antioxidant@. Poté$eni bez pocitu viny.

DIETA SILY ROSTLIN
oblibené slofky michangch koktejlu

Kapusta Grapefruit

gpenét gpena’.t
Pampeliskové listy Celer

Repa a &ervens fepa Avokado

Rajsk4 jablka Semena chie
Bortvky Maka

Jahody Motsky fytoplankton
Spirulina Mandle

Chlorofyl Vlagské ofechy

Konopné seminko, olej a mléko

Dynova seminka

Bobule agai Modrozelena fasa
Kokos, kokosové mléko, Jabledny ocet
voda 2 olej Zelené vyhonky
Mandle a mandlové mléko Goji (kustovnice &nsk4)
Kakao Baniny
Aloe vera Jai Repair Performance Recovery
Pomeran¢ Formula

MIKROBY, MOZEK A EMOCIONALNI
A FYZIOLOGICKY MECHANISMUS CHUTI

Nejéastéjdi namitky proti Dieté sily rostlin, se kterymi se musim neustale
potykat, znéji asi nisledovné: ,Moc rid bych byl jako ty, ale prosté si ne-
dokizu pfedstavit Zivot bez syra...“ ,Nem&Zu si pomoct, ale zmrzlinu
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musim mit...“ ,Je mijedno, co lidé tvrdi, moje télo vejce potiebuje...”
»Kdyz pfijde na pékny $tavnaty steak, nedokazu odolat.”

Podle mého nizoru je faktorem slo jedna (a nanestésti ptili§ casto
neptekonatelnym), ktery lidi odsuzuje k trvalym $patnym stravovacim
navykam, neodolatelnd chut.

Kdykoli néco chcete, musite pro to néco jiného obétovat. Dobré véci
v Zivoté nepfichazeji samy a zadarmo. Trénink na ultraman je naro¢ny.
Casto neuvétitelné bolestivy, ale odména za to nakonec stoji. Nejradéji
bych proto pokazdé reagoval naprosto oteviené a bez servitka: ,Jo, vzdas
sc své slaniny, ale také se vzda$ svého infarktu. Opravdu si potiebujes
takhle niéit zdravi?®

Nanestésti taktika zaloZené na strachu, hrozbach a terapii $okem ni-
kdy nezabira. Vim jisté, Ze u mé nefungovala. Pokud by zabirala, véichni
lidé na celém svété by neustale jedli zdravé. Tak proé je to jinak?

Abychom si na tuto otizku odpoveédéli, musime se podivat na samot-
nou podstatu chuté, na fyziologické a emocionalni pfi¢iny, které nas nuti
se chovat, jak se chovame, a jist, co jime.

V Springbrooku jsem zalal skute¢né rozumét emocionalni povaze
chuté v kontextu zavislosti 2a kompulzivnich vzord chovani. Uvédomil
jsem si, Ze nase ptichylnost k nékterym l4tkim (a &asto aZ posedlost
jimi), uréitému chovéni, a dokonce i k lidem je &asto nésledkem psy-
chologické a chemické nerovnoviahy. U jidla to neni jiné — chut na
né muze zpusobovat stejné zavislou reakei, jakou nalézime u zavis-
losti na drogich.* Studie pfimo prokazaly, Ze u nékterych lidi pohled
na zmrzlinu stimuluje v mozku tatdZ centra rozkose jako predstava
dymky na crack u drogové zavislych. Postupem ¢asu zacinime fadu
situaci 2 emoci spojovat s konkrétnim druhem jidla. Tyto asociace vy-
tvafeji v mozku pevné vazby a zavadéji vzory zavislosti, které jsou na
prvni pohled nezniéitelné. Pevné ¢lovéka sviraji a védomy boj s nimi
asto kondi netspéchem. Jistota, Ze se na své oblibené jidlo mazZete
spolehnout, kdyZ potiebujete pieckonat bolestivé okamziky, se stiva
svym zpusobem zavislosti, a ¢&im vice na ni spoléhite, tim se zavislost

*  Robert Langreth a Duance D. Stanford, ,Fatty Foods as Addictive a Cocaine in Growing
Body of Science," Bloomberg.com, 1. listopadu 2011, www.bloomberg.com/news/2011-
11-02/fatty-foods-additive-as-cocaine-in-growing-body-of-science.html
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prohlubuje. Nakonec se do nés vryje tak, Ze se stane doslova nedilnou
soudasti toho, kym jsme.

J4 se musel hluboce zamyslet nad svou minulosti a nad tim, proé jsem
jedl to, co jsem jedl, a provést poctivou inventuru motivaci, které mé
vedly k nezdravému vybéru. Musel jsem si estné ptiznat, Ze jsem jidlo
pouzival k tomu, abych se vyrovnal s realitou nebo pted ni unikal. Do-
poruluji vim udélat totéz: dopracujte se k tomu, jak funguje vase vnitini
j4, 2 prozkoumejte svou psychiku, své motivace a své bolesti. Pokuste se
pochopit pocity, které zpusobuji va$e nezdravé chuté, abyste na nich
mohli zadft pracovat a nakonec je ptekonat.

Nejste na takové sebezpytovani ptipraveni? Piesto neztricejte naddji.
Existuje dalf aspekt chuti, ktery jsme zalali chapat teprve nedivno —
mikroty. Co s tim mohou mit spoleéného? Doufiam, ze sedite, protoze
ted by se vim mohla zato(it hlava.

Mime zazitou piedstavu, Ze jsme rozumné bytostt, které maji plnou
kontrolu nad svym my$lenim. Nedavné studie nicméné ptidly s dplné
novym pohledem, ktery zpochybniuje to, nakolik jsme skutednymi pany
svych chuti a tuzeb.

Neuvédomujeme si, Ze nafe téla — to nejsme jen my sami. Samo-
zfejmé, nade buriky se shlukuji a vytvateji tkdné, které nisledné tvoti
organy a systémy. Piehlizime viak skute¢nost, Ze nade télo funguje jako
hostitel miliard mikroorganism@. Mam na mysli bakterie, plisn¢ a dalsi
neviditelné organismy, které symbioticky sidli v na¥{ pokozce, objevuji
se ve slinach a prospivaji v nadem zaZivacim traktu.

Lidské télo se sklad4 ptiblizné z deseti miliard bun¢k. Jen v zazivacim
traktu véak méme desetindsobny pocet mikroorganismd tvofenych ptiblizné
Ctyticeti tisici riiznych kmend bakterit. Jinak feceno, je mozné prohlasit,
Ze jako celck sestavime spise z mikrobh ne z lidskych bunék. Neni viak
téeba se obavat. Tyto mikroorganismy jsou v naprosté vétsiné k télu pfa-
telské a plni §irokou ¥kalu kol dileZitych pro nade zdravi. Rozkladaji
napiiklad potravu, kterou bychom jinak nedokazali stravit. A ackoli si
to ¢asto neuvédomujeme, udrZeni zdravé rovnovahy téchto mikroorga-
nismd je pro nase zdravi zasadni.

Rada novych studif za¢ala posuzovat rozsah, v némZ nase stfevni
mikrofléra ovliviiuje vybér jidla, a dokazala fascinujici spojeni mezi

mikroorganismy a tim, na co mime chut. Jinymi slovy Fedeno, existujf
dtikazy pro potvrzeni mikrobidlniho zdkladu chutf.

Aby toto tvrzeni potvrdil, prokizal tym $vycarskych vyzkumnikd, Ze
se v travicim traktu lidi, ktei maji v oblibé éokoladu, vyskytuji odligné
mikrobiilni kolonie ne¥ u téch, jimZ &okolada nic netika. Navic jsou
k dispozici dtikazy, Ze stejny systém funguje i u jinych potravin.*

Ale co to znamena? Néktetf védci véetné mikrobiologa Comptona
Roma, zakladatele firmy na holistické nutri¢ni produkty Ascended
Health, tvrdi, Ze existuje pFimé a kauzilni spojenf mezi nasi stfevni
mikrobiéln{ ekologif a tim, jak myslime. Vlastné to znamensi, Ze nam
mikroby vysilaji do mozku signily a fikaji nam, co mame jist. Ukazuje
se, ¥e o tom, na co mime chut, rozhoduji mikroby.

Zni to neuvéfitelné? Pokud jste vidéli dokument Super Size Me, pak si
vzpomenete, Ze se v ném jeho autor Morgan Spurlock pokousel zjistit,
co se stane, kdy# bude tiicet dni za sebou jist jen to, co nabizi fetézec
rychlého obéerstveni McDonald’s. Nékolik prvnich dni jsme byli svedky
jeho utrpent, kdyZ po nekondici fadé Big Mact, hranolkd a koktejlt do-
konce zvracel. Bylo mu zle. Trapily ho silné bolesti hlavy. Ale pak se stalo
néco zvli$tniho. Neptfjemné pocity zmizely. Stejné tak bolesti hlavy.
Najednou zadal po takovém jidle touZit stejné silné, jako mu predtim
bylo odporné. Zadal se kazdé rano budit s bolesti hlavy, ktera nezmizela,
dokud ji nevyléil u McDonald’s. Jak to vysvétlit? Podle Comptonavedla
Morganova zména jidelnicku ze stravy v podstaté rostlinné na stravu
fastfoodovou k pomérné rychlé nahradé jeho zdravé stfevni flory pato-
gennimi mikrobi4lnimi koloniemi, které zvl$t prospivaly diky ptisadam
obsazenym v jidle od McDonald’s. Tato nov4 ,nezdrava” mikroflra pro-
sté McDonald’s nutné potiebovala k Zivotu. Ovladla proto Morgantiv
nervovy systém a zatala do mozku a do téla vysilat signaly, které vedly
k akutn{ chuti na dal¥ a dal¥i porce tohoto jidla.

Tento cyklus je nicméné mo¥né rozbit tim, %e nezdravé jidlo, po
kterém télo ,tousi®, nahradime zdravymi, alkalicky ptisobicimi rost-
linnymi potravinami. Ty napomohou rozvoji Gplné nové a zdravé

*  Geth Borenstein, ,Scientists Explain Chocolate Cravings®, WashingtonPost.com,
12. fijna 2007, www.washingtonpost.com/wp-dyn/content/article/2007/10/12/
AR2007101200019.html
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mikrobiologické ckologie v zaZivacim systému. Tomuto procesu miZete
pomoci a urychlit ho probiotickymi (nemléénymi) doplisky (napiiklad
z nabidky Ascended Health — viz piiloha II1, Prameny). Jakmile toto
nové prostfed{ vznikne, zaéne do vaseho mozku vysilat signily, které
nahradi nezdravé touhy stejné silnou chutf na potraviny, které vim pro-
spivaji. NeZ si to stadite uvédomit, touha po zmrzliné nebo pizze se

salimem prosté zmizi a nahradi ji chuf na kapustu a ananasovy koktejl
pilafz Cervené éolky, a moZnd vés i ohromt, jak chutnajf vihonky mungc;
na hnédé ryZi. Mné se to stalo. Kdysi jsem byval fanatickym pojidadem
hamburgerg, ted mé viak McDonald’s zl4k4 Jjen milokdy. A kdy? to
zabralo u mé, maZe to fungovat i u vis.

TIP: Zdravé stfevni bakterie vyvolavaji chut na zdravé jidlo, zatimco
patogenni bakterie vas nutf jist nezdravé. Zmérite soé mikroby a zmé-

nite i své chuté. Zmérite své chuté a zménite sodj Zivot.
NEKOLIK SLOV O LEPKU, OBILOVINACH A KLiCENI

J?kmile Jsem zadal fesit své stravovani, véiml jsem si, Ze nékteré — tech-
nicky vzato — veganské potraviny obsahujici rafinovanou mouku, napii-
klad téstoviny, bily chléb, nékteré drobné pochutiny a tésto na pizzu
zplisobovaly, Ze jsem se po nich citil letargicky, prejedeny, dokonce
mi nékdy opuchly oéi, jednou i nohy. Trochu jsem patral a zjistil jsem
ze moje télo do uréité miry nesn4sf lepek, lepkavy protein pi‘ftomn}':
v l;ﬁzn)’fch potravinich s obsahem pienice a dal¥ich obilovin, jako jsou
jecmen a Zito.
Desetileti se obecné bralo za dané, e lepek $kodi pouze osobdm
s celiakif, autoimunitn{ poruchou postihujici pfiblizné jedno procento
obyvatelstva, pfi nfZ po pozteni lepku doch4zi k poskozeni vystelky ten-
kého stfeva, coz nedovoluje fidné vst¥ehivain{ nckterych Zivin, Pacienti
s celiakif mivajf $irokou $kélu potif od migrén, vyrazek, bolesti svalt
a kloub( po zanéty nosnich dutin.
V poslednich letech viak vyzkumnici zjistili, Ze spektrem nepifjem-
nych dopadi trpf vyrazné &ir§f &4st obyvatelstva. ZivaZnost ptiznakd se
mizZe lifit, ale pFicinou je vzdy lepek ve stravé. Symptomy se podobaji
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t&m u celiakie, vétiinou ovéem nejsou natolik vizné. Nemoc je oznado-
vina jako ,senzitivita na lepek”.

V soulasnosti neexistuje 2adny krevni test, ktery by senzitivitu na
lepek prokizal. Abyste stanovili vlastni Grovet senzitivity, nezbyva
ne¥ experimentovat. Jinak feceno, odstraite ze své stravy potraviny
s obsahem lepku na tyden 2z dva a uvidite, co se stane. Aby véak
tento pokus byl prikazny, musite se spravné stravovat uz pied nim.
Obsahuje-li napiiklad vase dieta velka mnoZstvi zpracovanych po-
choutek a odstranite-li je ze svého jidelnicku, budete se citit [épe bez
ohledu na jakoukoli miru senzitivity na lepek. Nejprve tedy prejdéte
narostlinnou stravu, zvyknéte si na ni, a aZ se budete sprivné stravovat,
provedte pokus.

Kdy? jsem ze svého stravovani odstranil lepek, pocitil jsem pomérné
dramatické zlepeni nejenom v udrzovani Grovné energie, ale i ve spor-
tovn{ vfkonnosti. Napfiklad jsem st viiml, Ze svaly a klouby nemam
den po dlouhém béhu tak rozbolavélé, coz bylo pravdépodobné diky
omezeni zanétlivych procest, velké ptekazky pti regeneraci. Také jsem
zaznamenal zlep¥en{ tréninku a trdveni i ibytek vihy. Jako by mi ze$tihlel
i oblicej.

Zjistite-li, Ze trpite senzitivitou na lepek, je velmi dilezité, abyste
d4vali dobry pozor na to, co jite, protoZe by vis mohlo prekvapit, jak
véudyptitomny v mnoha riznych potravinich je. ProtoZe jde v podstaté
o ,lepidlo®, které drzi jednotlivé slozky pohromadé, najdeme ho ve viem
od vétdiny chlebt a téstovin po ketupy a s6jovou omacku. A rovnéZ ve
vét§iné vegetaridnskych nebo veganskych nahrazek. Variety potravin
bez lepku se viak nejen v restauracich, ale také obchodech s potravinami

" objevuji stale castéji. )
Oviem i kdyZ zjistite, Ze vim lepek nezplisobuje problémy, je vzdy ‘

lepsi vyménit produkty z rafinovanych obilovin (naptiklad bily chléb)
za vyrobky celozrnné. Proces mleti rafinovanych obilovin je v podstaté
zbavuje veskerych zivin 2 ponechévé jim jen prizdné kalorie, o nichz
jsme jiz hovotili. Celozrnné produkty si naopak zachovavaji vitaminy
a mineraly, které do nich patii. Nejlep$im fe$enim jsou viak za viech
okolnosti nakli¢ené celozrnné obiloviny. Semena ve stavu vykliceni
jeété zlepduji sviij obsah Zivin, zlepduje se kvalita v nich obsazenych
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