KAPITOLA 7

MOJE TAJNA ZBRAN:
SiLA ROSTLIN

Je ttery 7.15 nékdy v roce 1984 a dva sttedogkolaci stoji ve fronté v Mont-
gomery Donuts na Old Georgetown Road v Bethesdé¢ v Marylandu.
Abychom se nenudili, uvazujeme s Brianem Nicosiou, mym kamara-
dem z plaveckého oddilu, zda si mame dat ¢okolddou polité koblihy
s krémem, nebo s marmelddou uvnit a posypané mou¢kovym cukrem.
Nakonec se dohodneme na kompromisu. ,Sest s krémem a $est s mar-
melddou,” objedn4vim a Brian podava pfes pult nékolik pomackanych
bankovek. Cestou pfes zledovatélé parkovisté se do koblih pustime.
Brian nastartuje, a jak se vnitfek auta zahfivd, vychutnivime si vysoce
kalorické jidlo jako Ivi trhajici kofist. Hltat pfestavame, jen abychom se
zasmali nééemu, co v ridiu pronese Howard Stern.

Pfijeli jsme rovnou z ranniho tréninku, kde jsme predtim, nez vétsina
lidi vibec vstava, uplavali v bazénu &tyti mile. Vlasy vybledlé od chloru
mame jesté vlhké a kvili mrazivému dnorovému pocasi jsou jejich ko-
necky zmrzlé, ale v opojeni cukrem to skoro nevnimime. Béhem nece-
lych patndcti minut je tucet koblih pry¢. Pak zajedeme k McDonald’s,
kde si objedndme dvakrit slaninu, vejce a syr, dva hamburgery pro mé
a dvoje paladinky, vaji¢ka a slaninu pro Briana.

Takhle vypad4 jen jedno rino z fady mnoha dal$ich. Plavecky trénink
v §flenou ranni hodinu, po némz nisleduji rtizné variace cukru, mouky,
masa a tukd, které do sebe cpeme tak rychle a v takovém mnozstvi, jak to
jen jde. Jsme pubertaci, ¢tyfi hodiny denné dfeme v bazénu a mizeme
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si to dovolit. Cim vic kalorif, tfm lépc. Nepfemyilime o tom, co jime, co

jidlo obsahuje, jak se po ném citime, ani co nim mbze udélat. ProstZjime.

V mém p¥ipadé oviem tyto zakofenéné nivyky nanestésti vydrzely
i po dobu studia na univerzité, pfi¢emz pozdéji, v New Yorku a v San
Francisku, jsem nasel zalibu v jesté levnéj$im a rychlej$im jidle. Néco
si sim uvafit? Zapomeiite. Misto toho jsem sc lidoval hotdogy (po
tuctech) nebo pizzou (pét kouskd za pét babek). Naristajici potize
s alkoholem nakonec mou chut k jidlu do uréité miry potlacily. Vyrazel
jsem pit na laéno, protoZe se tak dalo opit rychleji a vypit vic, coz sc mi
také datilo. JenZe noci kondily pokazdé stejné — opily jsem se nacpal tim,

"

co mi nabizel nejblizi fast-food otevieny ve tfi hodiny rano.

Nebyl to problém. Dost dlouho.

* % %

V devadesitych letech jsem skoro nezvedl ani prst, natoZ tasku s véemi
na plavani. KdyZ jsem zrovna nepil, trpél jsem kocovinou a nebyl jsem
schopny ani vstit z gaude. Pak se vie tocilo kolem mého vylééeni a na
cvi¢eni mi nezbyval &as. Nebo jsem si to aspon namlouval. V kombinaci
s novou rodinou, o kterou bylo nutné sc starat, neustalymi finanénimi
tlaky a ptiznejme si— také kviili mé psychice byl pohyb na nejniZsi piicce
7cbii¢ku priorit.

Roky jsem se snaZil excelovat jako manZel, otec a pravnik v zdbavnim
pramyslu, ale mySlenky tykajici se ,zdravého stravovani', cviéeni v po-
silovné nebo jen prochazky na Eerstvém vzduchu se objevovaly vzicné.
Kdo na to mé éas? U takhle mé den milo hodin. Byl jsem stejny jako tolik
muz8, které zndm a jichZ si vaZim. A stejné jako oni jsem se 1 ja postupné
zakulacoval v pase.

Je zajimavé, e i pti své maximalni vize 95 kg jsem podle dnesnich
standardd nebyl pti své vyice obézni. Jen jsem vazil o néjakych 25 kg
vic, nez kolik jsem udrZoval béhem svych plaveckych let na univerzité.
Hor¥ viak bylo, Ze jsem se necitil dobfe. Citil jsem se hrozné. Jak uz
jsem se zminil v prvni kapitole, mdj nedbaly p¥istup k vlastnimu zdravi
s¢ mi vymstil v noci pfed mymi ¢tyficatymi narozeninami. Zjistil jsem, Ze
nem@Zu popadnout dech, abych vysel nékolik schodt do loZnice. Mozek
i télo se zhroutily nedekanym 2 nepffjemnym pozninim, co se ze mé
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stalo. Jedté dulezitjdi oviem bylo, kam jsem sméFoval. Na smérovkich
pred sebou jsem vidél rudym pismem napsani skutedné strach nahanéjici
slova: ,srdeéni selhani® a ,,smrt”.

Nasledovalo tedy to, co mélo nasledovat: naprosta zména stravovan,
mysleni a Zivotniho stylu. Prvni mésice byly tézké — dny a noci inten-
zivnich chuti, detoxikace téla, béhem niZ jsem se kroutil stoceny do
klubicka na pohovce, a zavrZen jidel, ktera jsem povazoval za nezbytna
pro svou dusevni pohodu. Ale pohoda a dobry pocit, které se nakonec
dostavily, staly za utrpeni a strad4nd.

Po tomto okamziku ,,prozfeni” na schodech v ¥jnu 2006 za¢ala m4
celkova proména sedmidennf ,o&istou” v podobé bylinkovych, ovocnych
a zeleninovych §tiv (informace o mych doporuéovanych programech
olisty viz pfiloha Ill, Prameny, Jai Renew — detoxikaéni a &istic program).
Poté nasledoval $estimésiéni neumély pfechod k vegetarianstvi, v jehoz
disledku jsem se vratil k letargii, kters mé ovldala pted ,ocistou”. Zkla-
mal jsem sim sebe, byl jsem pfipraveny hodit ruénik do ringu a vritit se
ke svym starym navykam. Ale v &ervnu 2007 jsem se misto toho rozhodl
zahajit experiment a zku$ebné prejit na dietu, ktera je obvykle oznadovani
jako veganstvi, tedy rostlinn4, organicka dieta. V ramci tohoto programu
Jsem zavrhl nejenom vechny potraviny Zivodisného pavodu, ale i vétdinu
polotovar@. Béhem nasledujicich pétilet jsem reZim vylep$oval a upravoval
tak, abych mohl maximalizovat své sportovni vykony, odvritit poéinajici
nemoci a zajistit pro sebe a svou rodinu dlouhodobé pevné zdravi.

Tento rezim jsem pojmenoval Dicta sily rostlin.

Od samého pod&itku mi rostlinn4 dieta, dokonce i v ptvodni nedo-
konalé podobé, dod4vala ohromnou energii. Citil jsem se leh&f. Mél
jsem najednou tolik energie jako béhem procesu ofisty, a vydrzela mi
po cely den. Myslenky jsem mél jasnéj§i. Zmizely chvile ospalosti po
jidle, pfipominajici mirné kéma, o nichz jsem se domnival, Ze se s nimi
neda nic délat. Skli¢enost, kterou jsem vnimal, byla ta tam. Struéné
feceno, citil jsem se #Zasné. Rychle jsem zesilil a ziskal vydrz, dokonce
pomalu zmizela i chut na mlééné vyrobky — véetné mého oblibeného
syra. Zacal jsem vic cvidit, a jak jsem postupné ubyval na vize, bylo mi
lépe a [épe. Povzbuzeny témito vysledky jsem se vrhl do dtkladnéjsiho
studia rostlinné stravy, prevence nemocia tyziologie cvideni. Prostudoval

Jjsem viechny divéryhodné texty o téchto vécech, které jsem objevil, a byl
jsem &im dal vic ptesvéd&eny, Ze jsem se vydal spravnou cestou.

Po $esti mésicich tohoto experimentu jsem shodil #uacet £ifo a dostal
jsem se na ptijatelnych 75 kilo. Ned4 se fict, Ze by mé to jen zaujalo. Do-
slova mé to ohromilo. Ni4sledné jsem se do nového reZimu pIné ponofil
a zacal jsem testovat absolutni hranice svého téla.

Je mi pétaltyficet. Jsem manzZel a otec, ktery pfed pouhymi péti roky
lapal v koupelné po dechu a bal se infarktu. Kdybyste mi tehdy fekli, Ze
dnes budu tam, kde jsem, Ze si budu plné vychutnivat formu a vitalitu
v mife, kterou jsem vzdy povaZoval za nemozZnou, fekl bych vim, Ze jste
sc zblaznili. Prosté jsem si ani ve svych nejdivoéejdich snech nedokizal
pfedstavit, ze by se m{j Zivot mohl odvijet timhle zptsobem. A piesto
sc to stalo. Jak je to moZné?

Moku naprosto podlodené prohldsit, g moje rychld proména 2 pecivila stiedniho
vku v ultramana — aviastnéviechno, co jsem ve vytrvalostnim spotiu dokdzal — zalind
a konc? s mou Dietou sily rostlin.

Na své cesté jsem hledal radu a dostalo se mi podpory 2 moudrosti od
mnoha dal3ich lidf ~ od Ié¢katskych kapacit, profesionalnich sportovci,
duchovnich viidct — a pfedev§im od Julie, kter byla mou Gplné prvni
ucitelkou pfi hledani zptisobu stravovini, ktery by mi vyhovoval.

A tento zptisob stravovani spocival v odstranéni viech Zivodidnych
produktd a vétiiny polotovart z mého jidelnicku. Z4dné kufe, vejee,
ryby, mlééné vyrobky. Pouze rostliny, vidy organické. Z toho ted Ziju.
PFi této dieté trénuju a zdvodim. Diky této dieté prospivim.

Nejsem Iékat. Nejsem vyzivovy poradce. Jsem jen ¢lovék, ktery se sku-
teéné hluboce zadal zajimat o to, co svému télu dodava. Clovk, ktery
dikladné studoval, co a proé kterd potravina s télem déla. A &ovék,
jemuz se vysledky zalibily natolik, Ze zaéal vyhledévat vyzvy, o nich

v minulosti ani nesnil.
VYUZIJME SiLU ROSTLIN!

Kdyz se mé lidé ptaji, co jim a jak, né¢kdy vihim, neZ pouZiju slovo
.vegan". Samoziejmé, whle jim. Moje dieta neobsahuje viibec 24dné %i-
voli§né produkty. JenZe vyraz ,vegan“ m4 1 konotace, které se netykaji



jen nutri¢niho rezimu, ale zahrnuji i eticky kéd a viem politického akti-
vismu. V dobrém i §patném smyslu si nese stigma, které mize az p¥ili§
&asto odradit ty, kteif by mohli pfijetim tohoto stylu nejvice teézit.

Jak jsem se zminil v prvni kapitole, nejprve jsem byl k tomuto zpt-
sobu stravovan{ skepticky. Jen kviili tomu, co se mi pfi vysloveni vyrazu
»vegan" vybavovalo. Znamenal pro mé za vlasy ptitazeny zptsob nejen
stravovani, ale i Zivota. Pfedstavoval jsem si studenty s dredy, ktefi v san-
délech z bfezové kiiry kopou do hakyséku, na sobé maji batikovana tricka
a poslouchaji Grateful Dead. Ur(ité jim to vyhovuje, ale ja takovy nejsem.

Myj odklon od mléénych a Zivodi$nych vyrobkt k rostlinné dieté
nevychizel ani tak z touhy po pfijeti uréitého zivotntho stylu, ale z jed-
noduché otazky: Déky cemu moje télo lépe funguje? A odpovéd byla nakonec
jasné. Lépe funguje po rostlinich. Proto radéji oznaluji sviyj styl stravo-
vani jako S#lu rostlin, tedy vyrazem, ktery lépe vystihuje m@j vztah k jidlu.
Rostliny jsou to, co jsem pouzil k ozdravéni svého téla. Daly mi silu délat
to, co délam. Myj piistup tedy neni ani liberalni, ani konzervativni. Jde
vném vyhradné o optimalizaci kritkodobého i dlouhodobého pevného
zdravi. Moje dieta &erpd ze sily rostlin, proto i ja funguju na sile rostlin.
Nikdy v Zivoté nebyla rovnice mezi mym télem a potravou srozumitel-
né&j§i. Staré ptislovi se nemyli: Jste to, co jite.

SNAZTE SE O JEDNODUCHOST

V dneinidobé nenf ani pro ty ,nejuvédomélejéi” spoticebitele jednoduché
zjistit, které potraviny jsou zdravé. Jsme vyrazné ovliviiovini vzajemné
konfliktnimi reklamnimi a marketingovymi vzkazy, které nam fikaji, co
mame jist. Nizkotuéné, bez tuku, s nizkym obsahem nasycenych tukd,
s vysokym obsahem omega-3, pijte tohle, jezte tamto, z volného chovu,
gervené vino, &ervené vino radéji ne, jezte ¢okoladu, pottebujete vice
proteind, nejezte Eokoladu — Elovéku by’se z toho mohla zamotat hlava.
Stadi si projit uli¢ky v kterémbkoli klasickém obchodu s potravinami
a ptedist si texty na obalech — takika kaZzdy vyrobek se py$ni sloganem,
prod je pro vas dobry. A pak jsou tu potravinové dopliiky — vitaminové
tablety, proteinové prasky, energetické tylinky, koktejly na hubnuti,
nutraceutika 2 smoothies 1é¢ici skoro viechno.
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Co vidim ja? Pfevahu dezinformaci, promyslené svidéni na zcest,
kreativni reklamu pohravajici si s pravdou, ktera navic nékdy ptimo lze,
to vie testované na trhu a pedlivé zpracované tak, aby to ¢lovéka zmatlo
a oklamalo.

Jakmile viak fiznete do Zivého a nahlédnete za oslepyjici bazinu polo-
pravd a reklamnich trikd, abyste se dostali k samotnym zakladtm vyzivy,
ukaZe se, Ze jist spravné — jist podle zdsad sély rostlin — neni viibec slozité,
ani problematické, ani drahé. J4 jsem se vratil k samotnym zikladGm.
Ob¢as mozna o své stravé mluvim p¥ili§ ,védecky”, protoze sméfuju ke
konkrétnim vysledkGim sportovni vykonnosti, ale mtj pfistup nejspis
neni ani zdaleka tak sloZity, jak byste si mohli myslet. Zajima-li vas tedy
rostlinna dieta, mGZete se do ni vrhnout po hlavé a nemusite ptili§ pre-
myslet o néjakém plinovéni. Nenf se &eho bat. Tahle dieta skutedné neni
zadna sloZita véda!

Obecné je mozné fict, ze jim 2 doporuéuju rostlinnou dietu sestavajici
z organickych potravin, pfi¢emz radim drZet se dal od vétdiny (ale ne
véech) polotovarti a hotovych jidel. Nechci si ptili§ komplikovat Zivot
a nejsem Gplné posedly. Nepfipravuju sloZitd nebo draha jidla. Jidlo si
nevazim, nepoéftim gramy, ani piili§ neuvazuju o poméru uhlovodand
k proteiniim nebo tukiim. Pro&? ProtoZe zaobirat se takovymito podrob-
nostmi zvy$uje riziko vyhotenti. A vyhofeni vidy vede k ndvratu ke starym
ndvykGm. V na$em ptipadé jde pfedeviim o udrzitelnost, pti¢emz plati,
%e je-(i néco pilis sloZité, nend to udrstelné. A neni-li to udrzitelné, proc se o to
viibec pokouset? Musi to nejenom fungovat, ale zdroven je potteba najit
uZivatelsky ptijemny zpisob a relativné snadnou aplikaci na podminky
moderni vytiZzené rodiny.

Zakladni pouleni zni: jegge rostliny. Hodné rbznych druhd. Zeleninu,
ovoce, obilniny, semena, lu$téniny. V kazdém jidle. Neustale. Vechny
barvy a velikosti, jednoduse upravené, co nejblize jejich pfirozenému
stavu. Obménujte je. Drzte se po krajich obchodu s potravinami a vy-
hybejte se prostiednim uli¢kdm, které jsou obvykle plné zpracovanych
a rafinovanych potravin. Nejezte jidla, jejichZ slozky nedokazete vyslovit,
ncbo se v ptirodé neobjevuji. Je-li to mozné, snazte s jist vyhradné orga-

nické av misté vypéstované produkty. Nepfehangjte to s cukry. A pokud

jde o oleje — jedinou technicky vzato zpracovanou potravinu, kterou
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do urcite miry podporuji —, pouzivejte je s mirou nebo se jim uplné
vyhybejte.

Stravovat se timto zptsobem nemusi byt tézké ani komplikované. AZ
si na tuto zménu zvyknete, mozna stejné jako ja zjistite, Ze je to jedno-
dussi, nez jste si mysleli, protoZe vétsina téchto potravin se konzumuje
ve stavu nelidicim se p¥ilis od jejich ptirozeného, a proto je jejich pfiprava
jednoducha. Nezapominejte: Cim vice se va¥e rostlinné jidlo blizi svému
pfirozenému stavu, tim Iépe.

Tenhle rezim stravovani jsem nevymyslel od nuly. V jeho zikladech
lezi védecka data vygenerovana profesionalnimi 1ékafi a dal$imi odbor-
niky na tuto oblast, lidmi jako dr. Neal Barnard, zakladatel a pfedseda
Lékat'ského vyboru pro odpovédnou medicinu, a2 T. Colin Campbell,
emeritni profesor nutriéni biochemie na Cornell University a autor
knihy Tze China Stady, prilomového dila vydaného v roce 2005, v némz
se zabyva uzkym vztahem mezi spotfebou Zivoéi$nych proteind a ni-
stupem chronickych a degenerativnich onemocnéni, napiiklad nidord,
chorob srdce a obezity. V jedné z dosud nejvétsich epidemiologickych
studii profesor Campbell a jeho spolupracovnici dokézali, Ze na rostli-
nich zaloZend organické dieta umi minimalizovat a nékdy i gyrdtit rozvoj
téchto chronickych onemocnéni.

Podobné vyznamni je i kniha dr. Caldwella Esselstyna Prevent and Re-
verse Heart Disease (Zabratite srdeénim onemocnénim a zvratte je). Byvaly
Iékat Cleveland Clinic a na Yale trénovany veslaf, ktery na olympiadé
roku 1956 v Melbourne ziskal zlatou medaili, na zakladé dvacetileté nu-
tri¢ni studie dosel k zdvéru, Ze rostlinng, organick4 dieta nejenom bréni
srde¢nim chorobam a zastavuje jejich progresi, ale dokizZe je i zvritit.

Mozna jste v roce 2011 ve specialu CNN Postedni srdecnd infarkr vidéli
rozhovor byvalého prezidenta Billa Clintona s doktorem SandZajem
Guptou o jeho rozhodnutf pfejit na organickou rostlinnou dietu jako
na prostfedek boje s vlastni nadvihou a chorobami srdce. Pokud ano,
pak vite, Ze zminoval doktora Esselstyna a doktora Deana Ornishe, kteft
méli na jeho rozhodnuti nejvétsi vliv.

Rip, syn doktora Esselstyna, byvaly plavec a triatlonista, ktery se poz-
déji usadil v Austinu v Texasu a pracoval jako poZarnik, napsal knihu
nazvanou 1#e Engine 2 Diet. Srozumitelnym jazykem v nf demonstruje silu

rostlinné diety, kdyz zaznamenava uzasné ziepsent zdravl svych kolegu
z pozirni stanice Engine 2, ktefi pfevzali jeho rezim.

Velky vliv na mé mél také byvaly triatlonista a ultrabézec Brendan
Brazier. V knize Trive jde do zdkladnich podrobnosti otazek rostlinné
vyzivy pfi dosahovéni sportovni vykonnosti i optimalniho zdravi.

Je ironie, Ze bez ohledu na neustélé a jednoznaéné ditkazy podané
v dostupnych knihich jsem od okamziku, kdy jsem spustil sviij vlastni
experiment, narazel na odpor. Pochybovadi a kritici se rekrutovali z fad
vyzivovych poradci, trenérti, lékafti i znepokojenych rodinnych piislus-
ntkd a piétel. Viichni se mé snaZili od mého ziméru odradit. Kdykoli
obhajuji svou Dietu sily rostlin, jsem neustile bombardovin dobfe miné-
nymi, ale na pfedsudcich zaloZenymi ndmitkami: Nejsi anemicky? Co délds,
Je nebezpecné. Jak miiges vystir viechno to mdlé jidlo? Bex steaku a mlééa sportovat
nemiiges. Bez Sivodismyjch proteind nemdiZes budovat svalstvo. Bex masa a mlécnych
produktii do sebe nedostdvds dostatek kalorii. V $ivoté jsem nevidel vegana, tery by
vypadal gdrave. Vynechdvds €liiové nutricni prky. UbliZujes si. Clovét se vyvinul,
aby jedl vitata. Je to neptirozené!

Je aZ nepochopitelné, nakolik se lidé citi ohroZeni, kdyz nékdo za-
vede rozhovor na jidlo a dietu. Uz pouh4 zminka o rostlinné vyzivé
¢asto vyvolava ostrou debatu. Téchto dialogh si nicméné vazim. Mam
mozZnost pfimo konfrontovat argumenty, kritiku a nesouhlasné postoje
a otestovat je. Jsem na to pfipraveny. Vim, jak mije. A mé vysledky hovoti
samy za sebe.

Jednu véc bych mél fict jasné: Dieta sily rostlin neni v z4dném ptipadé
fadni. S oblibou o ni ptemyslim jako o Zivotnim stylu. Slovo ,.dieta” maze
vyvoldvat negativni konotace a skoro ve viech ptipadech je povaZovano
za urdity dodasny stav, kdy posileni zdravi a dobri kondice obecné zt-
stavaji kdesi v pozadi za primarnim cilem — zhubnout. JenZe udrzovani
spravné vahy je jen jednim z aspektt optimalné zdravého Zivota. Mate-
-It nadvihu, nepochybné s Dietou sily rostlin zhubnete. Mozna ne tak
rychle, jako kdybyste hladovéli. Ale postupem ¢asu své optimalni vahy
dosthnete. Jedté dalezitéjsi viak bude, Ze ji udrzite. Hubnuti nicméné
nenf sttedobodem Diety sily rostlin, ale pfirozenym vedlej$im produk-
tem ptizpGsobent se novému nihledu na jidlo, ktery se trpélivé sousttedi na
dosazeni rovnovihy a dlouhodobého dobrého zdravi.



Niemene pfes naprosto zjevné prinosy Diety sily rostlin nepochybuji
o tom, Ze mnozi z vas pravé zalinaji vnimat poéinajici paniku, kdyZ si
predstavujete, jak z chladnic¢ky a spiZe postupné mizi véechna vase obli-
bena jidla a jak se nakonec jen smutné divate na prazdné policky. Rikite
si: Ani ndhodou.

Veétte mi, chapu vis. Mtizu vas viak ujistit, Ze vypusténi oblibenych
jidel zjidelni¢ku neznameni, Ze se odsoudite k celoZivotnimu jednotvar-
nému stravovani. Jde pfedeviim o precvideni vadich chutovych bunék.
Také nezapominejte, Ze nent nic §patného na tom, kdyZ zaénete pomalu.
NesnazZte se byt dokonali uz od samotného zaéitku. Jako pomtcku po-
uzivejte podrobné nutri¢ni informace a dal$i odkazy v pfilohich této
knihy a nevahejte se do nich ponofit. Prvni tydny tfeba dokdZete jen
prestat jist jidlo z fastfood. To stadi. Ale pozdéji se pokuste zahrnout
do svého jidelni¢ku rostlinna jidla. Tteba si sv4 obliben4 kufeci prsi¢ka
pfipravujte jen jako malou pfilohu k rostlinnému hlavnimu jidlu, dokud
se jich nedokaZete plné vzdat. Dalii krok: Odstrarite z chladnitky a ze
spize nejvice lakavé a nejméné zdravé Zivodi$né produkty a polotovary.
Nakonec vymérnite mlééné vyrobky za mandlové a kokosové mléko. Tako-
véto malé krucky pomohou vasemu mozku i télu pfizplsobit se zméné.

Postupem ¢asu, jak se budete citit 1épe, mozna stejné jako j4 zjistite,
ze dostavate chut na skutedné vyzivna jidla. Spolu s kladnymi vysledky
miize dojit i k rozhodnuti zvysit pomér rostlinné potravy v kazdoden-
nim jidelni¢ku. Nez si to uvédomite, zménite se. Jde o zménu navykd
tak, abyste dosahli adrZjtelnosti.

Vérte mi, ze kdyZ jsem to zvlidl j4, dokazZete to také.

MYSLENKA NA ZAVER

Zijeme v nejrozvinutéj$i zemi na svété, presto jsme jako spoleénost
nikdy nebyli tak nezdravi. Zbyteéné mezi ndmi ¥4d{ obezita, nemoci
srdce, diabetes, vysoky krevni tlak a dlouh4 fada dal$ich chorob, jimz Ize
predchizet. JenZe misto abychom se soustfedili na jejich zakladni pfi-
Ciny, zajima se nade kultura pfedevéim o farmaceutick feSeni. Divejte se
pouhou hodinu na televizi a spoéitejte, kolik za tu dobu uvidite reklam
na ruzné dopliky stravy a pfipravky na hubnuti.

Chceme-li se skuteéné uzdravit a prosperovat, musime se obratit
o pomoc k preventivni mediciné. Rostlinni, organicka dieta prokaza-
telné dokaze zabrinit vzniku, a dokonce 1 zvritit prab¢h onemocnéni
srdce (zabijika &islo jednav USA) i mnoha dal3ich chorob, véetné rstu
rakovinovych bunék. Symptomem potiZi s krevnim obé¢hem ¢asto byva
i erektilni dysfunkce. Celkové je mozné konstatovat, Ze rostlinna di-
eta je nejjednodusi, nejméné nikladny a k Zivotnimu prosttedi $etrny
zpusob, jak vyrazné zlepsit nejen své vlastni zdravi, ale i zdravi Ameriky
a zapadniho svéta.

V obhajobé tohoto alternativniho ptistupu ke stravovani nejsem zda-
leka sim. Po pravdé feceno se rostlinna vyziva za¢ina pomalu propraco-
vavat do hlavniho proudu. Veganismus praktikuje dlouh4 fada zndmych
lidi, poéinaje §pickami v bojovych uménich, jako jsou Mac Danzig a Jake
Shields, pfes Georgese Laraqua z tymu Montreal Canadiens az po Da-
vea Zabriského, ktery se proslavil tim, Ze v roce 2010 jako viibec prvni
vegan absolvoval profesionilni cyklisticky zdvod Tour de France. Nova
alternativa viak oslovila nejen sportovee. K rostlinné dieté presli Biz
Stone, zakladatel Twitteru, realitni magnat Mort Zuckermann a vegasky
hoteliér Steve Wynn. Tento seznam se den po dni rozsifuje.

Jesté vahite? Pak tu pro vis mim jednu vyzvu. Pomoci informaci
z piiloh této knihy pfijméte Dietu sily rostlin. Poctivé ji tficet dni do-
drzujte a uvidite, Ze se budete citit vyrazné lépe. Budete mit o hodné
vic energic. Budete si pfipadat lehéi. Lépe se soustfedite. Zlepsi se vaim
nilada i spinek. Krevni tlak i hladina cholesterolu se vrati k normalu.
Budete se citit motivovani k télesnému pohybu. Jste-li sportovec, budete
na regerieraci po vykonu potrebovat méné éasu a budete také vykonngjsi.
A ano, zhubnete. Nedo&kite-li se po mésici vétdiny, ne-li pfimo véech
vy$e zminénych drastickych zlepsent, s radosti vim potfesu rukou, abyste
sc mohli vratit ke svému nékdej$imu stravovani plnému nezdravych
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a cévy ucpavajicich Zivoci$nych proteind.



