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MOJE TAJNÁ ZBRAŇ:
sítn RosTLIN

J e itery 7 5 někdy v roce t98 4 a ďva st edoškoláci stojí ve frontě v Mont_

gomery Donuts na old Georgetown Road v Bethesdě v Marylandu.
Abychom se nenudili, uvažujeme s Brianem Nicosiou, m m kamará-

dem z plaveckého oddílu, zda si máme ďát čokoládou polité koblihy
s krémem, nebo s marmeládou uvnit a posypané moučkor m cukrem.

Nakonec se dohodneme n2 kompromisu. ,,Šest s krémem a šest s mar-

meládou," objednávám a Brian podáváp es pult několik pomačkan1ích

bankovek. Cestou p es zledovatělé parkoviště se do koblih pustíme.
Brian nastartuje, a jak se vnit ek auta zah ívá, vychutnáváme si vysoce

kalorické jídlo jako lvi trhající ko ist. Hltat p estávárne, jen abychom se

zasmáliněčemu, co v rádiu Pronese Howard Stern.

P ije li jsme rovnou z ranního tréninku, kde jsme p edtím, než většina

lidí vribec vstává, uplavali vbazénu čty i míle. Masy vybledlé od chloru
máme ještě vlhké a kvrili mrazivému rínorovému počasí jsou jejich ko_

nečky zmtzlé, ale v opojení cukrem to skoro nevnímáme ' Během nece-

l,chpatnácti minut je tucet koblih pryč. Pak zajedeme k McDonald's,
kde si objednáme dvakrát slaninu, vejce a s r, dva hamburgery pro mě

a dvoje palačinky, vajíčka a slaninu pro Briana.

Thkhle vypadá jen jedno ráno z ady mnoha dalších. Plavecky trénink

v šílenou ranní hodinu, po němž následují rtnnévariace cukru, mouky,

masa atukri, které do sebe cPeme tak rychle avtakovém množství,jakto
jen jde . Jsme pubertáci, čty i hodiny denně d eme v bazénu a mrižeme
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si to dovolit. Čím víc kalorií, tínr lépc. Ne p em šlíme o tom' cojíme, co

'jícllo obsahuje, jak sc po rrěm cítímc, ani co nám mriže udělat' Prostěiíne.

V mém p ípadě ovšem tyt'o zako eněné návyky naneštěstí vy&žely

i po dobu studia na univerzitě, p ičemž pozďěji, v NewYorku a v San

llrancisku, jsem našel zállbuvještě levnějším a rychlejšímjídle. Něco

si sám uva it? Zapomeíte' Místo toho jsem se ládoval hotdogy (po

tuctech) nebo pizzou (pět kouskri za pět babek). Narristající potiže

s alkoholem nakonec mou chuť kjídlu do určité míry potlačlly.Yyrážel

.jscrn pít na lačno, protože se tak dalo opít rychlej i avypit víc, což se mi

také da ilo.Jenže noci končily pokažd'é stejně- opil jsem se nacpal tím,

co mi nabizel nejbližší fast_food otev en ve t i hodiny ráno'

Nebyl to problém' Dost dlouho.

V devadesátych letech jse- rn"r.:;edlani prst, natož tašku s věcmi

naplavání. Kdyžjsem zÍovn^nepil, trpěljsem kocovinou a nebyljsem

schopn1í ani vstát z $auče. Pak se vše točilo kolem mého vyléčení a na

cvičení mi nezbyval čas. Nebo jsem si to aspo namlouval. V kombinaci

s novou rodinou, o kterou bylo nutné se starat, neustál mi finančními

tlaky ap iznejme si - také kvrili mé psychice byl pohyb na nejnižší p íčce

žcb íčku priorit.
Rokyjsem se snažil excelovatjako manžel, otec aprávník v zábavnírn

prrimyslu, ale myšlenky t kajíci se ,,zdravého stravování", cvičení v po_

silovně nebojen ptocházky na čerstvémvzduchu se objevovalyvzácně.

Kío ru to ná čas? UžtaÉhte ná ín náh hoíitl. Byljsem stejn jako tolik

mužri, které známa jichžsi vážím. A stejně jako onijsem se ijá postupně

zakulacovalv pase.

Je zajímavé, že i p i své maximálníváze 95 kg jsem podle dnešních

standardri nebyl p i své rryšce obézni.Jen jsem vážil o nějak ch z5kg
vic, než kolik jsem udržoval během sv ch plaveck;fch let na univerzitě.

I ] orší však bylo, že jsem se ne cítil dob e. Cítil jse m se hrozně. Jak už

jscm se zmínil v první kapitole, mrij nedbal p ístup k vlastnímu zdtavi

sc mi vymstil v noci p ed m mi čty icát,minarozeninami.Zjistil jsen,že

ncmrižu popadnout dech, abych vyšel několik schodri do ložnice. Mozek

i tělo se zhroutily nečekan m a nep íjemn m poznáním' co se ze mě



stalo. Ještě d ležitější ovšem bylo, kam jsem smě oval. Na směrovkách
p ed seboujsem viděI rud;ím písmem napsaná skutečně strach nahánějicí
slova;,,srdeční selhání" a,,smrt".

Následovalo tedy to, co něh následovat: naprostá změna stravování,
myšlení a životního stylu. První měsíce byly těžké - d'y a noci inten_
zivnich chutí, detoxikace těla' během níž jsem se kroutil stočen do
klubíčka na pohovce , a zavrženi jídel, kterájsem považovalzanezbyná
pro svou duševní pohodu. Ale pohoda a ďobr pocit, které se nakonec
dostavily' stály za utrpení a strádání.

Po tomto okamžiku ,,proz en|" na schodech v íjnu z,oo6 začalamá
celková proměna sedmidenní,,očistou" v podobě bylinkor.ych, ovocn;ích
a zeleninov ch šťáv (informace o m;ích doporučovan;ích programech
očistyviz p íloha III, Prameny'Jai Renew - detoxikační a čisticí program).
Poté následoval šestiměsíční neuměl1í p echod k vegetariánswí, v jehož
drisledku j sem s e vrátil k letar gii, která mě ovláďalap ed,,o či sto u" . ZkIa-
mal jsem sám sebe, byl jsem p ipraven;í hodit ručník do ringu awátit se

ke srrym star;ím nár.ykrim. A]e v červnu zoo7 jsem se místo toho rozhodl
zahájit experiment a zkušebně p ejít na dietu, kteráje obvykle označovaná
jako veganství, tedy rostlinná, organická dieta. V rámci tohoto Programu
jsem zavrhl nejenom ^líechE potraviny živočišného privodu, ale i většinu
polotovarri' Během následujících pěti letjsem režim grlepšoval a upravoval
tak, abyc h m o hl m axi m alizov at své s p o rtovn i uko ny, o dv r átit p o čínajici
nemoci azajistitpro sebe a svou rodinu dlouhodobé pevné zďravi.

Tento režimjsem pojmenoval Dleta sifi rostfin.

od samého počátku mi rostlinná dieta, dokonce i v privodní nedo-
konalé podobě, ďoďávala ohromnou energii. Cítil jsem se lehčí' Měl
jsem najednou tolik energie jako během Procesu očisty, avydržela mi
po cel 'den. Myšlenky jsem měl jasnější . Zmizely chvíle ospalosti po
jídle, p ipominajicí mírné k ma, o nichžjsem se domníval,že se s nimi
nedá nic dělat. Sklíčenost, kterou jsem vnímal, byla ta tam. Stručně
ečeno, cítil jsem se il{ps . Rychle jsem zesililazískalu,ďrž, dokonce

pomalu zmize7a i chuť na mléčné r1'robky - včetně mého oblíbeného
s 'ra. Začal jsem víc cvičit, a jak jsem postupně ubyval naváze, bylo mi
lépe alépe. Povzbuzen těmito r.ysledkyjsem se vrhl do drikladnějšího
studia rostlinné stragl' Prevence nernocí afyziologie cvičení' Prostudoval

'jscm všechny drivěryhodné texty o těchto věcech, kteréjsem objevil, a byl

'isem 
čím dálvíc p esvědčen , že jsem se vydal správnou cestou.

Po šesti měsících tohoto experimentu jsern shodil í"lacet Éi[o a dostal
jsem se nap ijateln ,ch 75 kilo. Nedá se íct,žebymětojen zaujalo.Do-
slova mě to ohromilo. Následnějsem se do nového režimu plně pono il
a' začal jserntestovat absolutní hranice svého těla'

Je mi pětačty icet. Jse m manžel 
^ 

otec) ktery p ed pouh;ími pěti roky
lapal v koupelně po dechu abál se infarktu. Kdybyste mi tehdy ekli, že
tlnes budu tam, kde jsem, že si budu plně rrychutnávat formu a vitalitu
v mí e, kteroujse m vždy považoval za nemožnou, ekl bych vám, že jste
sc zbl'áznll| Prostě jsem si ani ve sr'ych nejdivočejších snech nedokázal
p edstavit, že by se mrij život mohl odvíjet tímhle zprisobem. A p esto
sc to stalo. Jakje to možné?

Moiu nayrosto poíto{ryě2roi(ásit, {9 noje rycÍft yroněna Zleci"láfa st e tilo
"yěÉu^l a(tramana - a{asfuě^lšeclno, co jsem"le"rytna[osttím s7ortu íoÉá7pt_ 7p,činá

,l Éoďi s mou Dietoa sí$ rost{it.

Na své ce stě jsem hledal raduadostalo se mi podpory a moudrosti od
tnnoha dalších lidí - od léka slcych kapacit, profesionálních sportovcri,
cluchovních vridc - a p edevším odJulie, která byla mou riplně první
učitelkou p i hledání zp sobu stravování, kter by mi vyhovoval.

A tento zprisob stravování spočíval v odstranění všech živočišn;ích
produkt a většiny polotovarri z mého jídelníčku. Žaa"e ku e, vejce,
ryby, mléčné r1'robky. Pouze rostliny, vždy organické. Z toho ted žiju.
P i této dietě trénuj w a závodim. Díky této dietě prospívám'

Nejsem léka . Nejse mv živou poradce . Jsemjen člověk, kte r;í se sku-

tcčně hlubo ce začal zajímato to' co svému tělu dodává. Člověk, ktery
clrikladně studoval' co a proč která potravina s tělem dělá. A člověk,
jcmuž se r sledky zalíbily natolik, že začal vyhledávat , rry, o nichž
v minulosti ani nesnil.

VYUŽIJME síLU RosTLlN!

l(dyž se mě lidé ptají, co jim a jak, někdy váhám, než použiju slovo

,,vegan". Samoz ejmě, to [e jím' Moje dieta neobsahuje v bec žáďné ži-
vočišné produkty. Jenže v taz ,,vegan" má i konotace, které se net,kaji
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jen nutričního režimu, ale zahrnuji i etick k d a vjem politického akti'
vismu' V dobrém i špatném smyslu si nese stigma, které mriže p lliš
často odradit ty' ke í by mohli p ijetím tohoto stylu nejvíce těžit.

Jak jsem se zmínil v první kapitole, nejprve jsem byl k tomuto zp .'

sobu stravování skepticb.J.'' kvrili tomu, co se mi p i vysloveniv tazu

,,vegarr" rybavovalo. Znamenal pro mě zavlasy p itažen, zprisob nejen

stravování, ale i života. P edstavoval jsem si studenll s dredy, kte í v san_

dálech zb ezovékriry kopou do hakysáku, na sobě mají batikovanátr1čka

a poslouchají Grateful Dead. Určitějim to r.yhovuje, ale játakou' nejsem'

Mrij odklon od mléčn ch a živočišn ch rryrobkri k rostlinné dietě

nevycházel ani tak z touhy po p ijetí určitého životního stylu, ale z jeď'

noduché otázl<y:Dí@ čena noje tě(o íye fangaje? Aodpověď byla nakonec

jasná' Lépe funguje po rostlinách. Proto ruději označuji svrij styl stravo-

v ání jako S i[a ro st ft n, te dy v t azem, ktery 1é p e vystihuj e mrij vztah k j ídlu.

Rostlinyjsou to, co jsem použil k ozdravění svého těla. Daly mi sílu dělat

to, co dělám. Mrij p ístup tedy není ani liberální, ani konzervativní.Jde

v něm v hradně o optimalizacjkrátkodobého i dlouhodobého pevného

zdraví. Moje dieta čerpáze síly rostlin, proto i já fu'g.j'na síle rostlin.

Nikdy v životě nebyla rovnice mezi m;Ím tělem a potravou srozumitel_

nější. Staré p ísloví se nem;ílí:/steto, co jite.

SNAŽTE sE o JEDNoDUCHoST

V dnešní době není ani pro ty,,nejuvědomělejší" spot ebitelejednoduché

zjistit, které p otraviny j s ou zďt av é' Js m e v razně ovliv ován i v záj emně

konfliktními reklamními a marketingo5'mi vzkazy, které nám íkají, co

máme jíst. Nízkotučné, bez tuku, s nízk m obsahem nasycen;ích tukri,

s vysok;ím obsahem omeg^-3, pijte tohle , j ezte t^mto) z volného chovu'

červené víno, červené víno raději ne, jezte čokoládu, pot ebujete více

proteinri, nejezte čokoládu - člověku by se z toho mohla zamotathlava.
Stačí si projít uličky v kterémkoli klasickém obchodu s potravinami
a p ečíst si texty na obalech _ tak ka každ, uj,robek se pyšní sloganem,

proč je pro vás dobry. A pak jsou tu potravinové dopl ky - vitaminové

tablety, proteinové prášky, energetické tyčinky, koktejly na hubnutí,
nutraceutika a smoothie s léčící skoro všechno.
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Co vidím já? P evahu dcziníorrnací, promyšlené svádění nazcest|,

kreativní reklamu pohrávajici si s pravdou,kteránavíc někdy p ímo lže,

to vše testované natrhu a pečlivě zptacované tak, aby to člověka zmátlo

a oklamalo.

Jakmile však iznete do živého a nahlédnete za oslepující bažinu polo-

pravďareklamních trikri, abyste se dostali k samotn.rn záklaďtmu'živy,
ukáže se, že jíst správně - jíst podle zásad si$ rostftt _ není vribec složité,

ani problematické, ani drahé. Já jsem se vrátil k samotn m základttm'

občas možnáo své stravě mluvím p íliš ,,vědecky", protože smě uju ke

konkrétním vysledkrim sportovní r. konnosti, ale mrij p ístup nejspíš

není ani zďalekataksložit,, jakbyste si mohli myslet. Zajimá'livás tedy

rostlinná dieta, mrižete se do ní vrhnout po hlavě a nemusíte p íliš p e_

rn1íšlet o nějakém p|ánováni. Není se čeho bát. Thhle dieta skutečně není

žádná složitávěda!
obecně je možné ict, že jín a doporučuju rostlinnou dietu se stávající

z organick ch potravin, p ičemž radím držet se dál od většiny (ale ne

všech) polotovarri a hotor.ych jídel. Nechci si p íliš komplikovat život
r nejsem ríplně posedl ' Nep ipravuju složitá nebo drahá jídla. Jídlo si
nevážirr',nepočítám gÍaÍny ani p íliš neuvažuju o poměru uhlovodanri

k proteinrim nebo tukrim. Proč? Protože zaobiratse takorrymito podrob_

nostmi zvyšuje riziko rryho ení. A vyho e ní vždy vede k návratu ke star m

nár'ykrim. Vnašem p ípadějde p edevším o udržitelnost, p ičemž platí,

žeie-{l něco y i[lť s[o{tí, rcníto uír{itefui. Anení-li to udržitelné, proč se o to

vribec pokoušet?Musíto nejenom fungoYaqale zárovet je pot eba najít

uživatelslcy p íjemn zprisob a relativně snadnou aplikaci na podmínky
rn oderní vyižené ro diny.

Z ákladni p o uč e n í z ní j e 4t e ro s t [i t1. H o dn ě r&zn' ch druh'i. Z ele ninw,

ovoce' obilniny, semena' luštěniny' Y každém jídle. Neustále. \Aechny

l'larvy a velikosti, jednoduše upravené, co nejblíže jejich p irozenému

stavu. obmě ujte je . Držte se po krajích obchodu s potravinami 
^ry'

lr bejte se Prost edním uličkám, které jsou obvykle plné zptacovan ch

r rafinovan ch potravin. Nejeztejídla, jejichžsložky nedokážete r.yslovit,

n c b o se v p írodě neobj evují. Je-li to možn é, snažte se j íst v-hradně otga-

lrické av místě vypěstované produkty' Nep ehánějte to s cukry.Apokud
jclc o oleje - jedinou technicky vz^to zPÍacovanou potravinu, kterou



do určité míry podporuji -, používejte je s mírou nebo sc jim riplně
r.yh bejte.

Stravovat se tímto zprisobem nemusí b1.t těžké ani komplikované. Až
si na tuto změnu zrryknete, možná stejně jako j á zjistíte, že je to jedno-
dušší, než jste si mysleli , protože většina těchto potravin se konzumuje
ve stavu nelišícím se p íliš odjejich p irozeného, a proto je jejich p íprava

jednoduchá. Nezapomínejte: Čím více se vaše rostlinné jídloblížísvému
p irozenému stavu, tím lépe.

Tenhle režim stravováníjsem nevymyslel od nuly. Vjeho záklaďech
leží vědecká data vy generovaná profesionálními léka i a dalšími odbor-
níky na tuto oblast, lidmi jako dr. Neal Barnard, zakladatel a p edseda

Léka ského vyboru pro odpovědnou medicínu, aT Colin Campbell,
emeritní profesor nutriční biochemie na Cornell University a autot
kn1hy Tile Cltna Staíy, prrilomového dílavydaného v roce zoo5, v němž

se zab ^rá uzk,m vztahem mezi spot ebou živočišn ch prote inri a ná-

stupem chronick ch aďegenerutivních onemocnění, nap íklad nádorri'

chorob srdce a obezity. Vjedné z dosud největších epidemiologick ch
studií profesor Campbell ajeho spolupracovníci dokázali, že na rostli-
nách založená organick á ďieta umí minimalizovat a někdy i prátit rozvoj
těchto chronick ch onemocnění.

Podobně u,znamná je i kniha dr' Caldwella EsselstynaPreventatíRe-
^l ers e H eart Di s e a s e Qabn te s rde čním onemo cněn im a zvt atte j e). B v al
léka Cleveland Clinic a naYale trénovan;í veslai ktery na olympiádě
roku r 9 5 v Melbourn e získal zlatou medaili, na záklzdě dvacetileté nu-

triční studie došel k závěru, že rostlinná, organickádietanejenom brání
srdečním chorobám a zastavuje jejich progre si, ale dokáže je i zvrátit.

Možná jste v roce 20I I ve speciálu CNN Posftíni sríehlí iftfarÉtviděIi
rozhovor byvalého ptezid.enta Billa Clintona s doktorem Sandžajem
Guptou o jeho rozhodnutí p ejít na organickou rostlinnou dietu jako
na prost edek boje s vlastní nadváhou a chorobami srdce . Pokud ano,

pak víte, že zmitovaldoktora Essels|rna a doktora De ana ornishe, kte í
měli najeho rozhodnutí největší vliv.

Rip, syn doktora Esselstyna, byal , plavec a triatlonista',kteÚ se poz-
ději usadil v Austinu v Texasu a pracoval jako požárník, napsal knihu
nazvanou Me Etgfue z Diet.Srozumiteln ,m jazykem v ní demonstrujc sílu

ro stl i n né diety, kdy ž zaznam enáv á ilžasné z le p š ení z dr avi sr"_ic h kol e gti

z požární stanice Engine 2,kte i p evzali jeho režim.

Velk vliv na mě měl také b val triatlonista a ultraběžec Brendan
Bnziet' V knize Mi^le jde ďo základnich podrobností otázek rostlinné

v živy p i dosahování sportovní r.1íkonnosti i optimálniho zdravi'

Je ironie, žebez ohledu na neustálé a jeďnoznačné dtkazy podané

v dostupn ch knihách jsem od okamžiku, kdyjsem spustil svrij vlastní

experiment,narážel na odpor. Pochybovači a kritici se rekrutovaliz ad

v ,živou,chporadcri, trenérri, léka ri i znepokojen ch rodinn ch p ísluš-

níkri a p átel. \Aichni se mě snažili od mého záměru odradit. Kdykoli
obhajuji svou Dietu síly rostlin, jsem neustále bombardován dob e míně-

n1ími, al e na p e dsudc icL založ en,mi námitkam i: Mej s i awmicbj ? Co íě[á š,

y rc6e71lehé. JaÉ n {g{ u1stát echno to níÉ jií{o? BqsteaÉu a nfíÉa s?nftl"at

rcn {eí. Bq{1ločlí'n'jc 1,rotein tlen {eí 6aío^lat ma[st'lo. Bqmasa a n{íčttjch

yroíaÉt ío se6e rcíostá"láí íostateÉ éa[nrií. V{notěisen nnidZ{"legaxa, Étrr b
ryyaíat7y'ra"lě. $necÍá"lá{ É{ičo"lé xutičtí rr4.Uhtiluješ si. Č[o é se ry nu[,

afu jeít píata. Je to rcpiruryné!

Je až nepochopitelné, nakolik se lidé cítí ohroženi,když někďo za'

vede rozhovor na jídlo a dietu. Už pouhá zmínka o rostlinné u živě

často vyvolává ostrou debatu. Gchto dialogri si nicméně vážím. Mám
lnožnost p ímo konfrontov 

^t 
aÍgumenty, kritiku a nesouhlasné postoje

a otestovatje. Jsem na to p ipraven . Vím, jak mi je. A mé r.ysledky hovo í
samy za sebe.

Jednu věc bych měl íctjasně: Dieta síly rostlin není v žáďnémp ípadě

fádní' S oblibou o ní p em šlímjako o životním stylu. Slovo ,,dieta" mriže

vyvolávatne$ativní konotace a skoro ve všech p ípadechje považováno

t'a' určit dočasn stav, kdy posílení zdravi a ďobrá kondice obe cně zri-

stítvaji kde si v pozadi za primárnim cílem - zhubnout . Jenže uďtžování
správné váhyje je n jedním z aspekt optimálně zdtavého života. Máte'
-li nadváhu, nepochybně s Dietou síly rostlin zhubnete. Možná ne tak

rychle, jako kdybyste hladověli. Ale postupem času své optimálrríváhy
ctosáhnete . Ještě d ležitější však bude, že jiuďržíte. Hubnutí nicméně

rlcrrí st edobodem Diety síly rostlin, ale p irozen,m vedlejším produk-

tcrn p izprisobení se u^llma i[eía ru jiíh, ktery se trpělivě soust edí na

closažcní rovnováhy a dlouhodobého dobrého zdraví'



Nicméně p es naprosto zjevné p ínosy Diety síly rostlin nepochybuji
o tom, že mnozi z vá,s právě začínají vnímat počinající paniku, když si
p edstavuje te, jakzchladničkya spíže postupně mizívšechnavaše oblí-
bená jíďIaajak se nakonecjen smutně diváte naprázdnépoličky. Riklte
si Áni rtáÍoíoa.

Vě te mi, chápu vás' Mrižu vás však ujistit, že vypuštění oblíben ch
jidel z jídelníčku neznam ená, že se odsoudíte k ce loživotnímujednotvár_

nému stravování. Jďe p edevším o p ecviče ní vašich chuťo9'ch buněk.
Také nezapomínejte, že není nic špatného na tom' když začnete pomalu.
Ne snažte se byt dokonalíuž odsamotného začátku.Jako pomricku po-
užívejte podrobné nutriční informace a další odkazy v p ílohách této
knihy a neváhejte se do nich pono it. První tydny tÍeba dokážete jen
p estat jíst jídlo z fastfoodri. To stačí. Ale později se pokuste zahrnout
do svého jídelníčku rostlinná jídla.Teba si svá oblíbená ku ecí prsíčka
p ipravujte jenjako malou p ílohu k rostlinnému hlavnímujídlu, dokud
se jich nedokážete ríplně vzďát. Další krok: odstra te z chladničky aze
spíže nejvíc e lákavé a nejméně zdravé živočišné produkty a polotovary.
Nakonec r1'mě te rnléčné u tobky zamandlové a kokosové mléko. Thko_

véto malé krričky pomohou vašemu mozku i tělu p izprisobit se změně'
Postupem času' jak se budete cítit lépe, možná stejně jako j ázjistíte,

že dostáváte chuť na skutečně u živná jidla. Spolu s kladn mi vysledky
mriže dojít i k rozhodnutí zu'šit poměr rostlinné Potra\y v každoden-
ním jídelníčku. Než si to uvědomíte, změníte se. Jde o změnu nár.ykri

tak, abyste dosáhli uír{jtefnosti.

Vě te mi, žekdyž jsemto zvlildljá, ďokážete to také.

MYŠLENKA NA zÁVĚR

Žtir^, v nejrozvinutější zemi na světě, p esto jsme jako společnost
nikdy nebyli tak nezdravi. Zbyečně mezi námi ádí obezjta, nemoci
srdce, diabetes, rrysok krevní tlak a dlouhá ada dalších chorob, jimž lze
p edcházet.Jenže místo abychom se soust edili na jejich základní p í-
činy,zajímáse naše kultura p edevším o farmaceutická ešení' Dívejte se
pouhou hodinu na televizi a spočítejte, kolik za tu dobu uvidíte reklam
aarizné dopl ky stragl a p ípravky na hubnutí'

Chceme-li sc skutcčnč uzdravit a ProsPerovat, musíme se obrátit
o Pomoc k preventivní medicíně. Rostlinná, organická dieta ptokaza'
telně dokáže zabránit vzniku, a dokonce i zvrátit prriběh onemocnění
stdce(zabijáka číslojednav USA) i mnoha dalších chorob, včetně rristu

rakovinor ch buněk. Symptomem potiži s krevním oběhem častob Ná

i erektilní dysfunkce . Celkově je možné konstatovat, že rostlinná di-
eta je nejjednodušší' nejméně náklaďn,a k životnímu prost edí šetrn

zprisob, jak v razně zlepšit nejen své vlastní zdravi, ale i zďraví Ameriky

azápaďniho světa.

V obhajobě tohoto alternativního p ístupu ke stravování nejsem zda-

leka sám. Po pravdě ečeno se rostlinná u,živazačinápomalu ProPraco_
vávatdo hlavního proudu. Veganismus praktikuje dlouhá ada známrch

l idí, počínaje špičkami v b oj orrych uměních' j ako j sou Mac D anzig a J ake

Shields, p es Georgese Laraqua zt rnuMontreal Canadiens ažpoDa'
veaZabiského, kery se proslavil tír;., že v roce zoro jako vribec první
vegan absolvoval profe sionální cyklisticlcy závodTour de France. Nová
alternativa však oslovila nejen sportovce. K rostlinné dietě p ešli Biz
Stone, zakladatelTwitteru, re alitní magnát Mort Zuckermann a vegask

hoteliér Steve Wynn. Gnto seznam se den po dni rozši uje.

Ještě váháte? Pak tu pro vás mám jednu v zvv Pomocí informací
z p íIoh této knihy p ijměte Dietu síly rostlin. Poctivě ji t icet dní do-

držujte a uvidíte, že se budete cítjtv tazně lépe. Budete mít o hodně
víc energie. Budete si p ipadat lehčí. Lépe se soust edíte' Zlepši se vám

rtálada i spánek' Krevní tlak i hladina cholesterolu se vrátí k normálu.

lJudete se cítit motivovaní ktělesnému pohybu.Jste-li sportovec, budete
tta regerieraci po r.ykonu pot ebovat méně času a budete také v1íkonnější.

A ano, zhubnete. Nedočkáte-li se po měsíci většiny, ne-li p ímo všech

v še zminěnych drastick)ích zlepšení, s radostí vám pot esu rukou, abyste

sc mohli vrátit ke svému někdejšímu stravování plnému nezďrau,ch

a cévy ucpávajicich živočišn ch protein .


