
tu však o vitaminov ch pilulkách. Mám na mysli jahody' borrivky, aEai

agoju, špenát, kapustu, mrkeva spirulinu. obvykle rovněž snímtrochu
o echri kvrili doplnění proteinri a kokosovouvodou dopl uji elektrol;.ty.

A když mám chuť na zákusek, místo zmrzliny nebo koláče se pokusím
rozmixovat banán s drobn m ovocem' kokosorrym mlékem a kakaem,

takže vznikne nutriční super směs s čokoládovou p íchutí a vysok m

obsahem antioxidantri. Potěšení bez pocitu viny.

DIETA síLY RosTLlN
oblíbené sloikg míchon ch kokteil

Kapusta
Špenát

Pampeliškové listy
Ř"p" 

" 
červená epa

Rajská jablka
Borrivky

Jahody
Spirulina
Chloro l
Konopné semínko, olej a mléko

Bobule agai

Kokos, kokosové mléko,

voda a olej

Mand]e a mandlové mléko

Kakao

Aloe vera

Pomeranč

Grapefruit
Špenát

Celer
Avokádo
Semena chie

Maka
Mo skyfrtoplankton
Mandle
Mašské o echy

D iovásemínka
Modrozelená asa

Jablečn ocet

Zelené vyhonky
Goji (kustovnice čínská)

Banány

Jai Repair Performance Recovery

Formula

MlKRoBY' MozEK A EMocloNÁLNí
A FYZ|oLoGICKÝ MECHANlsMUs CHUTí

Nejčastější námitky proti Dietě síIy rostlin, se kter mi se musím neustále

potykat, zněji asi následovně: ,,Moc rád bych byljako ty, ale prostě si ne-

dokážu p edstavit životbez s tz. '." ,,Ne m žu si pomoct, ale zmrzlinu
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musím mít' .. " ,Je mi je dno, co lidé tvrdí, moje tělo vejce pot ebuje... "

,'Když p 1de na pěkn štavnat steak, nedokážu odolat."

Podle mého názoru je faÉtoren čísh ieína (a naneštěstí p íliš často

nep ekonateln m), ktery lidi odsuzuje k trval m špatn m stravovacím

návykrim, n eo ío fate h á c ať'

Kdykoli něco chcete, musíte pro to něco jiného obětovat. Dobré věci

v životě nep icházejí samy a zaďarmo. Tiénink na ultraman je nfuočn,.

Často neuvě itelně bolestir.y, ale odměna za to nakonec stojí' Nejraději

bych proto pokažďé rcagovalnaprosto otev eně a bez servítkri: ,Jo,vzďáš
se své slaniny, ale také se vzdáš svého infarktu' opravdu si pot ebuješ

takhle ničit zďtaví?"

Naneštěstí taktika založené na strachu' htozbách a terapii šokem ni-

kdy nezabirá. Vím jistě, že u mě nefungovala' Pokud by z abfuala,všichni

lidé na celém světě by neustále jedh zdtavě.Ták proč je to jinak?

Abychom si na tuto otázkuodpověděli, musíme se podívat na samot-

nou podstatu chutě, nafyziologické a emocionální p íčiny' které nás nutí
se chovat, jak se chováme, a jíst, co jíme .

V Springbrooku jsem začal skutečně rozumět emocionálni povaze

chutě v kontextu závislosti a kompulzivníchvzoni chování. Uvědomil
jsem si, že naše p íchylnost k někten- m látkám (a často až posedlost
jimi), určitému chování, a dokonce i k lidem je často následkem psy-

chologické a chemické nerovnováhy.U jíďla' to není jiné - chuť na

ně mriže zprisobovat stejně závislou reakci, jakou nalézáme u závis-

losti na drogách.* Studie p ímo ptokázaly, že u některych lidí pohled
na zmrzlinw stimuluje v mozku tatáž centra rozkoše jako p edstava

d mky na crack u drogově závisl ch. Postupem ěasu začínáme adu

situací a emocí spojovat s konkrétním druhem jídla.'I;.to asociace r1'-

rláieji v mozku pevné vzzby a zavádějí vzory závislosti, které jsou na

první pohled nezničitelné. Pevně člověka svfuají a vědom boj s nimi
často končí neríspěchem. Jistota, že se na své oblíbené jidlo mri'žete

spolehnout , když pot ebujete p e konat bolestivé okamžiky, se stává

sv m zp sobem závislostí, a čím více na ni spoléháte, tím se závislost

* Robert Langreth a Duance D. Stanford,,,Fatty Foods asAddictive a Cocaine in Growing
Body of Science," Bloomberg.com, 1. listopadu 2011, www.bloomber!.com/news/207'J.-
11-0Z/fatty-foode-additive-as-coca ine-in-growing-body-of-science.html



prohlubuje' Nakonec se do nás vryjetak, že se stane doslova nedílnou

součástí toho, k1ím jsme.

Já se musel hluboce zamys\etnad svou minulostí a nadtím, pročjsem

jedl to, co jsem jedl, a provést poctivou inventuru motivací, které mě

vedly k nezdravému r.yběru. Musel jsem si čestně p iznat, že jsem jídlo

použiva|k tomu, 
"by.h 

se vyrovnal s realitou nebo p ed ní unikal. Do'
poručuji vám uďělattotéž: dopracujte se k tomu, jak funguje vaše vnit ní

já,aptozkoumejte svou psychiku' své motivace a své bolesti. Pokuste se

pochopit pocity, kte ré zprisobují vaše nezdtavé chutě, abyste na nich

mohli začítpracovat a nakonec je p ekonat.

Nej ste na takové s eb e zpyování p ipravení? P e sto neztr ác ejte naděj i.

Existuje další aspekt chuti, ktery jsme začali chápatteprve nedávno -
niÉrofu. Co s tím mohou mít společného? Doufám, že sedíte, protože

teď by se vám moh]a zatočithlava.

Máme zažitoup edstavu, že jsme rozumné bytosti, které mají plnou

kontrolu nad svym myšlením. Nedávné studie nicméně p išly s ríplně

nov m pohledem, ktery zpochyb uje to, nakolikjsme skutečn mipány

svych chutí atužeb.
Neuvědomujeme si, že naše těla - to nejsme jen my sami. Samo_

z ejmě, naše bu ky se shlukují avywá eji tkáně, které následně tvo í

orgárry a systémy. P ehlížíme však skutečnost,že naše tělo funguje jako

hostitel miliard mikroorganismri. Mám na mysli bakterie, plísně adalší

neviditelné organismy, které symbioticky síd]í v naší pokožce, objevují

se ve slinách a prospívají v našem zaživacimtraku.

Lidské tě]o se skládá p ibližně z deseti miliard bun ěk.Jenv zažívacím

traku však m áme íesafuáso n poča mlkroorganismri tvo en ch p ibližně

čty iceti tisíci rrizn ch kmenri bakterií. Jinak ečeno, je možné prohlásit,

že jakocelek sestáváme spíše z mikrobri nežzlid'slcrch buněk' Nenívšak

t eba se obávat.Tyomikroorganismyjsou v naprosté většině k tělu p á-

telské a plní širokou šká]u ríkolri driležit;ích pro naše zdravi. Rozkládají

nap íklad potravu, kterou bychom jinak nedokázali strávit. A ačkoli si

to často neuvědomuj eme, udržen í zďrav é rovnováhy těchto mikro orga-

nismri je pro naše zďtaví zásadní.

Řada no.rych studií začala posuzovat rozsah, v něrnž naše st evní

mikrofl ra ovliv uje vyběr jíd\a, a dokáza|a fascinující spojení mezi

mikroorganismy a tím, na co máme chuť. Jin mi slovy ečeno, existuj{

drikazy pro potvrze
Abytoto tytzení skych vyzkumníkri' že

se v trávicím traktu ádu, vyskytují odlišné

mikrobiální kolonie než u těch, jimž čokoláda nic ne íká. Navíc jsou

k dispozici dttkazy,že stejn systém funguje i ujin ch potravin'*

Ale co to znamená? Někte í vědci včetně mikrobiologa Comptona

Roma, zakladatele firmy na holistické nutriční produkty Ascended

Health, tvrdí, že existuje p ímé akauzálni spojení mezi naší st evní

mikrobiální ekologií atlm,jak myslíme. Vlastně to znamená, že nám

mikroby vysitajido mozku signály a íkaji nám, co máme jist.Ukazuje

se, že o tom, na co máme chuť, rozhodují mikroby'

Znitoneuvě itelně? Pokudjste viděli dokument Sayer Sl7p Me, paksi

nervov systém a začalado mozku a do tělavysí|at stgníiy, které vedly

k akutní chuti na další a další porce tohoto jídla'

Tento cyklus je nicméně možné rozbit tim, že nezdravéjídlo' po

kterém tělo ,,touží", nahradíme zďt'|v mi, alkalicky prisobícími rost_

linn mi potravinami. Ty napomohou rozvoji ríplně nové a zdtavé

* Seth Borenstein, ,,scientists Explain Chocolate Cravings", WashingtonPost.com'

1'2.íjna2007,www.washin$tonpost.com/wp-dyn/content/article/2007/70l72/
AR2007101200019.htm1
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mikrobi ologi cké c kologi e v zažív acímsystém u. To m uto p rocesu m rižctc

TlP: Zdravé st evní bakterie vyvolávají chuť na zdravé lídlo,zatímco
patosenní bakterie vás nutíjíst nezdravě. Změ te soé mikrobg o ?mě-
níte i soé chutě. Změ te soé chutě a 1měníte so j |itlot.

NĚKoLlK sLoV o LEPKU' oBlLoVlNÁcH A KLíČENí

Jakmile jsem začal ešit své stravování, všiml jsem si, že některé - tech_

kumníci zjistili, že spektrem nep fiem-
ást obyvatel stva.Závažnost p íznakri se
Iepek ve stravě. Symptomy se podobají
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těm u celiakie, většinou ovšcm nejsou natolik vážné' Nemoc je označo'

vánajako ,,senzitivita na lepek".

V současnosti neexistuj e žádn krevní test' kte1 by senzitivitu na

lepek prok ázal. Abyste stanovili vlastní rirove senzitivity, nezbyvá

než experimentovat. Jinak ečeno, odstra te ze své stravy potraviny

s obsahem lepku na t den až dva a uviďíte, co se stane . Aby však

tento pokus byl prrikazn;Í, musíte se správně stravovat už p ed ním.

obsahuje_li nap íklad vaše dieta velká množství' zpracovan ch po-

choutek a odstraníte 'li je ze svého jídelníčku' budete se cítit |épebez

ohledu na jakoukoli míru senzitivity na lepek. Nejprve tedy p ejděte

na rostlinnou stravu, zvykněte si na ni, a až se budete správně stravovat,

provedte pokus.

Když jsem ze svého stravování odstranil lepek, pocítiljsem poměrně

dramatické zle pšení nejenom v udtžovánirírovně energie, ale i ve spor-

tovní r konnosti. Nap íklad jsem si všiml, že svaly a klouby nemám

den po dlouhém běhu tak rozbolavělé, cožbylo pravděpodobně díky

o meze ní zánětlivj' ch pro c e sri, velké p ekážky p i rc gener aci' Thké j s em

zaznamena'lzle pšení tréninku a trávení i ríbytek váhy. Jako by mi zeštíhlel

i obličej.

Zjistíte-h, že trpite senzitivitou na lepek, je velmi ďtiežité, abyste

dávalidobry Pozor nato, cojíte,ptotožebyvás mohlo p ekvapit, jak

všudyp ítomn v mnoha rtun, ch p otravinách je. k otože jde v p o dstatě

o ,,lepidlo", |<eré &ží jednotlivé složky pohromadě, najdeme ho ve všem

od většiny chleb'i a těstovin po kečupy a s jovou omáčku. A rovněž ve

většině vegetariánsk ch nebo vegansk ch náhražek. Variety potravin

bez lepku se však nejen v restau ncích, ale také obchodech s potravinami
I

objgvují stále častěji. ]

ovšem ikdyž zjistíte, že várn lepek nezprisobuje problémy' j e vžďy

lepší vyměnit produkty z rufrnovanch obilovin (nap íklad bíl)t chléb)

zau,robky celozrnné. Proces mletí rafinovan ch obilovinje v podstatě

zbavujeveškerych živjnaponechávájim jen prázďné kalorie, o nichž

jsme již hovo ili. Celozrnné produkty si naopak zzch'ovávajivitaminy

z minerály, které do nich pat í' Nejlepším ešením jsou však za všech

okolností naklíčené celozrnné obiloviny. Semena ve stavu vyklíčení

ještě zlepšují svrij obsah živin, zlepšuje se kvalita v nich obsažen ch


