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Autor této knihy nema v imyslu zpochybnovat [ékarske
Ci jiné odborneé rady obecné ani predepisovat pouziti
jakékoli techniky coby zplisob diagnozy nebo léceni pro
jakykoli fyzicky, emocionalni ¢i zdravotni stav.
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hledani cesty k emocionalni a duchovni pohodé.
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Knihu vénuji spolecenstvi lidi kolem
Mystického leCitele, které se kazde rano probouzi
a s vasni v srdci a zivotadarnym svétlem v rukach

Sif1 poselstvi Ducha.

VSem lékarim a léciteldm — minulym, soucasnym
a budoucim -, ktefi zasvétili svij zivot hledani
lecivé pravdy pro své milované pacienty.

A mamince a tatinkovi,
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PREDMLUVA

Pokazdé, kdyz ¢tu nékterou z knih Anthonyho Williama nebo posloucham jeden z jeho rozhla-
sovych pofadi, dozvim se néco nového. Néco, co se zda byt pravdivé a co se jesté neudi na
lékarskych fakultach. A velkou Cast téchto novych poznatkl vyuzivam ve svém Zivoté. Napfiklad
v prvni Anthonyho knize, Mysticky lécitel, je v kapitole Ctyftydenni lé€ebné proc¢isténi uveden
recept na smoothie, kterym zacinate kazdy den - procisténi jsem absolvovala pred nékolika lety.
Vlastni varianta tohoto receptu se pro mé, moji vnucku a mnohé z mych pratel stala nezbyt-
nosti. Vzdy vyvolava nadseni. A nyni - po precteni této knihy - mam jesté vétsi radost, Ze tento
napoj piji pravidelné. Optimalné hydratuje tkané a pomaha detoxikovat jatra.

Nebudu vas déle napinat. Nasledujici recept mlzZete upravit podle potfeby: 2 aZ 3 banany
v bio kvalité, 1,5 az 2 Salky zmrazenych lesnich borivek (kupuji vétsi mnoZstvi, abych je méla
po ruce), hrst zmrazenych tfesni v bio kvalité. (Nebo pouzijte jakékoli jiné ovoce, které mate
k dispozici.) Pfidavam 2 polévkové [Zice koncentratu z erného rybizu v bio kvalité, ktery ma
nejvyssi skore antioxidaéni aktivity ze vdech znamych druhl ovoce a zeleniny. Napoj nafedim
vodou (obvykle 2 aZ 3 3alky), aby mél spravnou konzistenci, a umixuji v mixéru. MnoZstvi porci
odpovida 2 velkym nebo 4 malym. Napoj nalévam do sklenic o obsahu 400 ml, do kazdé
vymackam $tavu z pilky citronu a zamicham. Pfipadny zbytek smoothie naliji do zavafovaci
sklenice, pfidam citronovou Stavu a uchovavam, maximalné 2 dny, v lednici.

Anthonyho Mysticky lécitel: LéCiva sila ovoce a zeleniny mi zménil Zivot stejné jako jeho
prvni kniha. Dozvédéla jsem se vSe o neuvéfitelné energii, lecivych informacich a duchovnich
lekcich, které se skryvaji v ovoci a zeleniné. Diky tomu si vic pochutnam i na obycejnych bram-
borach (které pfedstavuji uzemnéni a pokoru). Potraviny uz nekonzumuji bezmyslenkovité
a navazuji s nimi vztah plny vdécnosti. (Samoziejmé ne vzdy, ale mnohem ¢astéji nez dfiv.)

A nyni, kdyZ ¢tu Mystického [éCitele: Jatra a jejich 1é¢ba, chovam ke svym jatrim - a jatrim
vSech ostatnich - vic icty nez kdy dfive. Pokud jde o funkci jater, jako lékafka jsem se setkala
pouze s novorozeneckou Zloutenkou a cirhdzou jater u alkoholikl, kdyz jsem v dobé studia
absolvovala praxi v nemocnici. Rovnéz jsem byla svédkem, jak v sedmdesatych letech 20. sto-
leti pFi prvnich experimentalnich operacich bypassi mnoho pacientli zemfelo na pooperacni
komplikace, mezi néz patrilo i selhani jater. Od té doby ten zakrok usel dlouhou cestu.

Léekarska véda stale nevi, co v jatrech probiha den co den - dlouho pfedtim, nezZ se projevi
zvySena hladina jaternich enzymd, pfiznaky ztucnélych jater nebo cirhozy. Kdyz jsem v roce
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2001 napsala knihu The Wisdom of Menopause, védéla jsem, Ze ne ze viech symptomd, které
Zeny zacnou trapit ve stfednim véku, napfiklad nespavosti, navali horka a podrazdénosti, lze
vinit menopauzu. Mysticky léCitel: Jatra a jejich léecba poukazuje na to, Ze symptomy z velké
Casti zplUsobuji oslabena jatra a nesouviseji s tim, Ze Zena dosahla urcitého véku, a musi tudiz
pocitat s riiznymi zdravotnimi neduhy, nybrz s tim, Ze Zivotni styl poskodil funkci jater.

Jak Anthony zminuje, jatra nam nabizeji dvé (rovné ochrany pred toxiny vSeho druhu ze
Zivotniho prostredi: odzbrojeni a zadrZovani. Tyto jejich schopnosti se vSak narusi, pokud jatra
stale ignorujeme. Anthony podrobné rozvadi fenomén, ktery jsem roky opakované pozoro-
vala. KdyZ je Zené v priméru 38 let a muzi 48 let, ochranna schopnost jater zacina slabnout
a objevuji se symptomy, napfiklad vahovy pfiristek a navaly horka, véetné priznaki, které
oznacujeme jako ,starnuti“. V této dobé detoxikacni schopnost jater klesla na 60 procent.
Jatra nam v podstaté oznamuji: ,Desitky let jsme se o tebe starala, a pokud néco nezménis,
nedokaZzeme v tom pokracovat.”

Cinnosti jater je screening a filtrovani. Jatra oddéluji prospésné latky od toxickych. Cisti
krev, ktera z nich tece pfimo do srdce. Jsou nejlepsi Cistickou krve. Chrani nas také tim, ze hlu-
boko v sobé izoluji rozpoustédla, pesticidy a viry, aby se nedostaly do krevniho recité.

Toxiny odstranéné z jater se mliZou pfesunout na tfi mista: 1) Zluci a Zlu¢nikem do tlustého
stieva, odkud se vylou¢i stolici, 2) do ledvin, odkud se vylou¢i modi, 3) jsou vylouceny z krve
jako volné radikaly (toto je az posledni mozZnost).

Nikdy nebyla tolika lidem diagnostikovana fibrilace sini, buseni srdce a dalsi srdecni pro-
blémy jako v souéasnosti. Srdecni onemocnéni jsou nejcastéjsi pricinou imrti u obou pohlavi.
Podle Anthonyho, jak se doctete v této knize, je pricina z velké casti nasledujici:

KdyzZ se jatra dostanou do stadia, Ze nedokazou zpracovat vsechny skodliviny, v krvi
bude vice volnych radikal a toxickych latek (a jatra v sobé neuloZi méné toxického
odpadu) a srdce bude muset usilovné&ji pumpovat krev z jater - lze pfirovnat k sani
pudinku brékem -, nasledkem cehoz se zvysi krevni tlak. Jestlize jatra pfilis nasaknou
rosolovitou hmotou, ta se zac¢ne rozpadat a dostavat se do krve. Pak pfilne na srdecni
chlopné, ztiZi pritok krve a pfichazi buseni srdce.

Bez ohledu na zavaznost svého zdravotniho stavu nemusite bezradné rozhodit rukama
a se snizenou funkci jater se smifit. Od chvile, kdy se zacnete o sva jatra starat, budou i ona
schopna se lépe starat o vas. Kdyz jim poskytneme potrebné podminky, maji nase téla téemér
zazracnou schopnost zregenerovat a uzdravit se. Mému priteli Albertu Villoldovi, Ph.D., lékaF
sdélil, Ze musi podstoupit transplantaci jater, ktera mél poskozena parazity, protoze cely Zivot
pracovné cestoval do tropd. Diky spravnému pfistupu, kdy podpofil samolécici schopnost téla,
se jatra zregenerovala a transplantace nebyla nutna.

V Mystickem léCiteli: Jatra a jejich lécba se dozvite o mnoha funkcich a zahadach jater, o nichz
lékarska véda jesté nevi nebo jim nerozumi. Hlavné vsak zjistite, co presné vase jatra potrebuji,
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aby se uzdravila a pracovala, jak maji. Dozvite se o specialni skupiné bunék, tzv. perime bun-
kach, které jatra produkuji, kdyz jsou pfiliS pretizena, a také o nadpfirozené schopnosti jater
zabranit Skodlivym latkam, aby pronikly do krve.

AZ knihu doctete, budete za sva jatra tak vdécni, Ze budete povazZovat za svou povinnost
fidit se vSemi uvedenymi radami, abyste jim pomohli a ona na oplatku pomohla vam! Anthony
zde uvadi velice pfesné navody doplnéné seznamem [éCivych potravin, bylin a dopliiki stra-
vy, které podpofi jatra v rlznych situacich, od kazdodenni péce po lécbu onemocnéni véetné
akné, syndromu drazdivého tracniku, problémd s nadledvinami, nadymani, autoimunitnich
onemocnéni, zacpy, diabetu, tmavych kruht pod o¢ima, ekzému, lupénky, Gnavy, zanétu Zluc-
niku, Zlu€ovych kament, dny, buSeni srdce, vysokého krevniho tlaku, vysoké hladiny choleste-
rolu, navalt horka, Zloutenky, starnuti jater, Raynaudova syndromu, sezonni afektivni poruchy,
vahového pfirlstku, a dokonce kieovych Zil a metliek. Jedna kapitola je vénovana tomu, jak
zachranit jatra a obnovit jejich optimalni funkci.

Mysticky lécitel: Jatra a jejich lécba patfi do kazdé knihovny. Ridte se doporucenimi v knize -
i kdyby pouze nékolika z nich - a téste se z celozZivotni prospésné cinnosti zdravych jater.
Nebudete toho litovat.

MUDr. Christiane Northrupova,
autorka bestsellerti Bohyné nestarnou,
The Wisdom of Menopause a Women'’s Bodies, Women's Wisdom.
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Hledani pokladl je soucasti lidské historie. Kdyz lidé hledaji poklad, at uZ se jedna o lodni
vrak plny penéz, nebo truhlu zlata vyzna¢enou na mapé pokladu, ¢asto se po letech patrani
dostanou svému cili velice blizko. Hledanim nékdy stravili desetileti, utratili vSechny penize,
investovali Cas a energii a potom, kdyz zacali kopat, pfiSlo zemétreseni a poklad nenavratné
zmizel v pukling, do niZ se nikdy nedostanou. TotéZ se mlZe stat v pfipadé vraku lodi. Podmin-
ky musi byt idealni k potapéni - pfistup k vraku muze zatarasit rozpadly koralovy tes nebo se
kolem ného hemZi Zraloci.

Pravda tykajici se chronickych nemoci je takto vzdalena mnoho desetileti, pficemz néktefi
lidé patraji a pfiblizuji se k odpovédim. Slavni neurologové se dostavaji bliz, ale pak nemiZou
dal badat kvali nedostatku financi. Jak se v soucasném [ékafstvi, kdy tolik lidi trpi, a dokon-
ce zemre bez odpovédi, dostavame bliz, zaroven se pokrok odklada. Odpovédi jsou témér na
dosah. Teorie, jako napfiklad svalovani viny na geny, pravdu jenom oddaluji, protoZe lékaf-
ska véda vynaklada vsechny finanéni prostfedky na genetiku, misto aby hledala odpovédi, jez
ukonci nejasnosti kolem chronickych onemocnéni, ktera trvaji prilis dlouho.

Kolikrat jste vidéli, jak se néjaka situace vyvinula jistym zplsobem, pficemz jste védéli, Ze
mohla dopadnout jinak, kdyby vas ostatni pochopili? Cely Zivot sleduji, jak roky ubihaji a zdra-
votnické komunity se snazi zjistit, proc lidé trpi. Byl jsem svédkem, Ze témér odhalily odpovédi
ohledné pficin chronickych onemocnéni, ale nikdy svoji snahu nedotahly do Gspésného konce.
Mym poslanim je dodat vam odpovédi. Jste na né pripraveni?

Na nasledujicich strankach se dozvite, proc se lékarska véda a vyzkum dostaly tak blizko
k cili, a posléze jim bylo znemoznéno dosahnout ho. Obdrzel jsem odpovédi tykajici se chro-
nickych symptomi a onemocnéni, takZe uz vas nebudou zdrZovat prekazky na cesté lékafskych
pokrokl v této oblasti. Zde hrad odpovédi nestraZi drak chrlici ohefi ani truhlu s pokladem
nestrezi morska prisera. V tom, abyste zjistili, jak pokrocit dopredu, vam nebrani nedostatek
financi, politicka agenda ani zastaralg, jiz neplatna pravidla, protoZe ja nejsem omezen systé-
mem. V téchto slovech je svoboda; je dosazitelna.
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EPIDEMIE CHRONICKYCH A ZAHADNYCH NEMOCi

Vyskyt chronickych nemoci dosahuje rekordniho maxima. Jen v Americe je vice nez 250 miliont
lidi nemocnych nebo se potykaji se zahadnymi symptomy. Tito lidé vedou méné kvalitni Zivot,
aniz by se jim dostalo vysvétleni - nebo se jim jich dostane, ale neuspokoji je a ¢asto se po nich
Citi jeSté har. MoZna patfite mezi né. Jestli ano, mlZete potvrdit, Ze lékafska véda stale nepfisla
na to, co se skryva za epidemii tajemnych pfiznakd a utrpenim.

Lékarskou védu chovam v Gcté. Existuji neuvéfitelné nadani lékafi, chirurgové, zdravotni
sestry, laboranti, vyzkumnici, chemici a dalsi, ktefi v konvencni a alternativni mediciné od-
vadéji dobrou praci. Mél jsem tu Cest s nékterymi z nich pracovat. Dikybohu za tyto soucitné
lécitele. Naucit se porozumét nasemu svétu dikladnym systematickym vySetfovanim je jedna

VétSina lékard je moudra a ma intuici, ktera jim fika, Ze |ékafsky establishment jim nepo-
skytuje vSe, co potrebuji, aby mohli co nejpresnéji stanovit diagnozu a navrhnout lécbu, pokud
jde o chronicka onemocnéni. Kolikrat jste slySeli: ,Na [nemoc si dopliite] neexistuje zadna
nepfipravila na praci s chronicky nemocnymi pacienty. Na odborniky se museli vypracovat
vlastni pili. Potom existuji lékafri, jiz véFi, Ze vSechny odpovédi ziskali béhem studia, a z néja-
kého divody se domnivaji, Ze jejich odbornost vysvétluje zahady chronickych onemocnént;
vSechno ostatni povazuji za nesmysl a podfuk, coZ je nestésti, protozZe tak popiraji existenci
miliond lidi, ktefi trpi a nedostavaji odpovédi. Lékafi ani vyzkumnici nemiZou za to, Ze |ékafsky
pramysl nebyl schopen odhalit tajemstvi chronickych onemocnéni. Kazdy den genialni védci
¢ini objevy a potfebuji dostat zelenou od investor( a lidi na nejvysSich postech, aby moh-
li pokracovat v praci. Tisice objev(, které by dokazaly zménit Zivoty lidi k lepSimu, zlistavaji
v Supliku a jednotlivedim na poli védy neni umozZnéno badat dal.

Nékdy povazujeme lékafskou védu za matematiku, kde vladne jenom logika a rozum. Ac-
koli se nékdy matematika a lékarska véda prolinaji, nejsou totéz. Matematika je na rozdil od
védy definitivni. Véda se soustredi na vysledek, ktery vyplyne z aplikovani teorie. Matemati-
ku lze v lékarské védé vyuzit napfiklad k vyrobé léku, i kdyz lek by nemél byt povazovan za
védecky objev, dokud se neprokaze jeho Gc¢innost a Cisla nedavaji smysl. Védecké laboratore
jsou jakési herny, kde lidé metodicky kombinuji rizné materialy, aby si ovéfili rizné hypotézy
a teorie, zatimco investofi na né vyvijeji tlak, protoZe chtéji co nejrychleji dostat pfiznivy
vysledek. Prilis casto se s teoriemi zachazi jako s fakty jeSté predtim, nez je prokazana jejich
spravnost. To plati zejména v pfipadé chronickych nemoci, kdy jen velice vyjimecné dostanete
spravnou odpovéd.

Nebylo by hezké, kdyby véda predstavovala ideal, za ktery ji nékdy povazujeme? Kdyby
byla oblasti, kde by nezaleZelo na penézich, a vitézila by pouze pravda? Lékarska véda se jako
jakakoli jina lidska Cinnost stale vyviji. Vezméte si napfiklad okruzi (mesenterium), které bylo
nedavno uznano za organ. Tato pojivova tkan, ktera pfipojuje stfevo k pobfisnici, neni nic no-
vého, védci ji jenom po letech opomijeni prostudovali a oznacili za samostatny organ. Dalsi
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objevy budou nasledovat; kazdy den dochazi ve vyzkumu k vyraznym pokrokim. Teorie, které
se jeden den zdaji byt nejduleZitéjsi, se druhy den mohou jevit jako zastaralé. V prekladu to
znamena: véda jesté nema vSechny odpovédi.

UZ déle neZ sto let cekame, Ze lékarska komunita objasni podstatu jaternich onemocnéni -
a zdravotnich potizi, které nikdo nedava do souvislosti s jatry — a zatim se tak nestalo. Neméli
byste Cekat dalSich deset, dvacet, tficet nebo vice let, az védci najdou odpovédi. Jestli preZiva-
te ze dne na den nebo si v otazce svého zdravi pfipadate bezradni, neméli byste trpét jediny
dalsi den, natoz dalsi desetileti. Ani byste neméli byt svédky toho, jak takové potize suzuji vase
déti - a pfesto se to milionam lidi déje.

- v

VYSSI ZDRO)

Proto, kdyZ mi byly Ctyfi roky, vstoupil do mého Zivota Duch Nejvyssiho, vyjadreni boZiho sou-
citu, aby mé naucil vidét skutecné pficiny utrpeni lidi a predavat informace svétu. Zajima-Lli vas
to, vice se dozvite v knize Mysticky lécitel: Tajemstvi chronickych i zahadnych nemoci a jejich
léceni. Duch mi neustale Septa do ucha, jako by vedle mé stal pfitel, a informuje mé o symp-
tomech, jimiz trpi lidé kolem mé. Duch mé v raném véku naucil skenovat lidi podobné, jako to
déla magneticka rezonance, ktera v téle odhali vSechny blokady, nemoci, infekce, problémova
mista a potiZe z minulosti.

Vidime vas. Vime, s ¢im se potykate. A chceme, abyste uZ netrpéli. Moji praci je sdélovat
vam informace, které objasnuji matouci modni vystrelky a trendy tykajici se zdravi, abyste se
mohli uzdravit a vést spokojeny Zivot.

Vse, co je zde napsano, je vérohodné a k vasemu prospéchu. Tato kniha neni jako ostatni
publikace o zdravi. Obsahuje tolik informaci, Ze se k ni mozna budete vracet, abyste si je pfipo-
mnéli. Nékdy vam moje sdéleni budou pripadat jako protiklad toho, co jste uz slySeli, a nékdy
budou podobna ostatnim zdrojiim, pouze s nepatrnymi, ale rozhodujicimi rozdily. Jedno ale
maji spolecné - jsou pravdiva. Neni to zaobalena nebo recyklovana teorie, ktera ma pusobit
dojmem, Ze pfinasi nové pochopeni chronickych symptomi a onemocnéni. Informace nepo-
chazeji od zajmovych skupin, ze zdravotnictvi financovaného neviditelnymi zakulisnimi toky
penéz, ze zpackanych vyzkumu, od lobbistt, uplacenych zdrojd, ze zkostnatélého hodnotového
systému ani ze zdravotnickych modnich trendu.

VySe zminéné prekazky brani lékafskému vyzkumu délat pokroky, aby pochopil priciny
chronickych nemoci. KdyZ maji vnéjsi zdroje osobni zajem zastirat evidentni pravdy, potom
jsou vzacny cas a penize na vyzkum vynakladany v neproduktivnich oblastech. Nékteré objevy,
které by opravdu posunuly lécbu chronickych nemoci, se ignoruji a trpi nedostatkem financi.
Na druhou stranu mohou byt védecké (daje, které povazujeme za nevyvratitelné, zkreslené
azmanipulované, a pritom s nimi dalSi odbornici nakladajijako s vérohodnymi, i kdyz jsou v pod-
staté chybné.

Na nasledujicich strankach nenajdete citace ani odkazy na védecké studie. Nemusite se
obavat, Ze se informace ukazZou byt mylné nebo zastaralé, jako se to stava u jinych knih o zdra-
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vi, protoZe vse, co je zde napsano, pochazi z Cistého, dokonalého zdroje - z vyssSiho zdroje: od
Ducha soucitu. Nic neléci ¢innéji neZ soucit.

Véfite-li pouze védeckym poznatkim, méli byste védét, Ze i ja mam védu rad. A také to,
Ze véda toho stale musi hodné zjistit o funkcich a potrebach jater, pokud nebereme v Gvahu
jejich transplantaci (zde vyzkum vyznamné pokroéil). Zijeme sice ve skvélé dobég, ale jsme ne-
mocnéjSi a unavenéjsi nez kdykoli dfive. Kdyby lékafsti profesionalové tusili, kolik lidského
utrpeni souvisi s pretizenymi nebo zanedbavanymi jatry, doslo by k pfevratné zméné v tom, jak
smyslime o témér kazdém aspektu zdravi.

Na rozdil od mnoha ostatnich védnich oboru, které se zakladaji na vaZzeni a méreni, védecké
nazory na chronicka onemocnéni jsou stale teoretické - a dnesni teorie obsahuji velice malo
pravdivych tvrzeni, coz je dlvod, proc se tolik lidi potyka s chronickymi nemocemi a symptomy.
Bude-li situace takto pokracovat, dostaneme se do stadia, kdy nebudou existovat Zadné stu-
die, u nichZ by politické agendy a zajmy neovliviiovaly vysledky v nas neprospéch. Kvili tomuto
trendu védecky establishment zklamal komunitu chronicky nemocnych, a také lékare, a stovky
milion lidi trpi.

MY, TAZATELE

Kdysi jsme Zili pod vladou autority. Tvrdili nam, Ze Zemé je plocha a Slunce obiha kolem ni,
a my jsme tomu véfili. Tyto teorie nebyly podlozené fakty, a presto je lidé povazovali za pravdi-
vé. Tenkrat neméli pocit, Ze by to mohlo byt jinak; prosté to tak bylo. Kazdy, kdo s tim nesouhla-
sil, byl za hlupaka. Potom doslo k zasadni zméné ve védeckém pristupu. Badatelé a myslitelé,
ktefi nechtéli vzit ,fakt” za bernou minci, konec¢né dokazali, Ze analyzy uméji otevrit dvere
k hlubsimu, pravdivéjSimu pochopeni svéta.

Nyni se novou autoritou stala véda. V nékterych pripadech zachranuje Zivoty. Napfiklad chi-
rurgové pouzivaji sterilni nastroje, jelikoz na rozdil od chirurgl v minulosti védi, Ze hrozi nebez-
pedi infekce. Pfesto se, navzdory jistym pokrokim, nemiZeme prestat ptat. Nastal ¢as na dalsi
zasadni zménu v pristupu. Pokud jde o chronické nemoci, neni ,protoze véda“ dostacujici odpo-
véd. Je véda spolehliva? Kdo vyzkum financoval? Byl vzorek dostate¢né rozmanity? Dostatecné
velky? Provadély se kontroly etiky? Vzal se v Gvahu dostatek faktori? Nebyly pouZité nastroje
zastaralé? Vypovidaji analyzy o nécem jiném nez Cisla? Doslo k ovliviiovani? Manipuloval nékdo
vysledky ve svilj prospéch? Nékdy véda obstoji. Nékdy se odhali trhliny: Gplatky, nedostateéna
velikost vzork(, $patna kontrola. Zni to jako autoritativni ideologie, Ze? Z tohoto hodnotového
systému jsme se nevymanili aZ tak, jak si myslime. K pokroku nedochazi, aniz by nebyla zpochyb-
néna samotna struktura - a v dnesni spolecnosti nesmime zpochybnovat védeckou strukturu.

Trendy vzdy nevypadaji jako trendy. Casto se vydavaji za spolehlivou lékaFskou radu. Velké
mnozstvi informaci tykajicich se zdravi se opakuje nebo, coz je horsi, jsou prekroucené tichou
postou. Musime byt ostraziti, kdyz nékdo vysle vzkaz s agendou, takZze se k nam dostane zko-
moleny. Spolehlivy primarni zdroj byval zlaty standard. Nyni, pfi enormnim tlaku na uspokojeni
vSech, se nékteré vyzkumy do publikaci o zdravi uspéchaji a jsou zverejnény na zakladé jedno-
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ho zdroje, ktery se zda dostatecné spolehlivy. Musime vzit v Gvahu specialni zajmy toho, kdo
informace interpretuje a zverejiuje. A dokonce také vysledky vyzkumu - lze jim vérit?

Véda je velice Casto vyuzivana jako zbran k vlastnimu prospéchu. Vezméte si napfiklad
valky ohledné zplsobu stravovani. Vegani bojuji proti paleotikim s pomoci védy. Paleotici bo-
juji s vegany s pomoci védy. Obé skupiny vyuZivaji k ospravedlnéni svych postoju studie - mu-
Zete totiz najit takové, které ospravedIni prakticky viechno. (Konzumace jater pomaha jatriim?
0 tom existuje studie. Syr jako potravina zajistujici dlouhovékost? O tom existuje studie. Jsou
pravdivé, nebo zkreslené? zavér si uciiite sami, az budete €ist tuto knihu.) KdyZ nestaci véda,
Gcastnici bitvy sahaji po emocnim aspektu hodnotového systému protivnika. Vegani vycitaji
paleotikiim, Ze zabijeji zvifata. Paleotici vy¢itaji vegantim, Ze nechaji hladovét sebe a své déti.
Aby nastalo zlep$eni, neni dllezité vybrat si, na kterou stranu se pridate ani jaky hodnotovy
systém v tu chvili zvolite - i kdyZ je zaloZeny na zpravach, které jste o védeckych studiich cCetli.
Jde o to, pochopit, jakou zodpovédnost nesou nase jatra, a podpofit je.

Toho nedosahneme, kdyZ budeme védu povaZovat za Boha a ty, ktefi zpochybnuji teorie
a poznatky, za hlupaky. Lékarska véda se stara o lékarskou védu. Zatimco jednotlivi poskytova-
telé lékafské péce muzou mit nejlepsi Gmysly, lékafsky pramysl se nezajima o clovéka, nybrz
o sebe, protoZe si musi udrZet autoritu. Je chronicky zahledény do sebe.

Budme upfimni. Ani dnesni véda nékdy neni v oblastech, které povaZujeme za hmatatelné,
dokonala. Jestli jste zaslechli, Ze byly z obéhu staZzeny vadné nahradni klouby nebo kylni sitky,
vite, o ¢em hovorim. Tyto hmatatelné pfedméty, navrzené v ramci védeckych standardu, prosly
prisnymi zkouskami, neZ se zacaly pouZivat, a ani to nezajistilo jejich kvalitu. U nékterych vy-
robku se vyskytly nepfedvidatelné problémy a pfislusna oblast védy, ktera se zdala bezchybna,
selhala. Predstavte si, jaka nejistota musi pfetrvavat v tom, jak véda chape chronicka onemoc-
néni a jatra a jejich funkce. Neni to pfistroj, jejz mlzZete podrzet v ruce, zméfit a analyzovat. Je
to aktivni cast lidského téla a vSichni vime, Ze lidské télo je jednim z nejvétSich zazraki a zahad
Zivota. Véda je lidska cinnost a neustala prace, obzvlast kdyz zahrnuje pochopeni fungovani
lidského téla. Aby dochazelo k pokroku, je zapotfebi ostraZitosti, oteviené mysli a pFizplsobi-
vosti.

Jestli jste se nékdy potykali se zdravotnimi problémy, dlouhé roky jste trpéli bez potreb-
nych odpovédi nebo si pfipadate uvéznéni v uréitém lékarském, védeckém nebo potravinovém
hodnotovém systému, doufam, Ze k nasledujicim kapitolam budete pfistupovat se zvédavosti
a otevienym srdcem. Vyznam skryvajici se za soucasnymi velice rozSifenymi chronickymi
symptomy a utrpenim je mnohem vétsi, nez kdo kdy odhalil. Dozvite se to, co jste o jatrech,
chronickych onemocnénich a léceni dosud nikdy neslyseli. Za poslednich nékolik dekad tyto
informace pomohly desitkam tisic lidi.

VSICHNI SPOLECNE

0d chvile, kdy jsem zacal dostavat od Ducha informace, s radosti sleduji, jak lidem méni Zivot.
Diky kniham Mystického lécitele se dostavaji k tisicim lidi a pomahaji jim.
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VSiml jsem si, Ze jisti jedinci, v touze po kariérnim postupu a uznani, manipulovali s nékte-
rymi z téchto vzkazl. Tento pfistup klame lidi a vyuZiva jejich utrpeni.

Dar, ktery jsem dostal, nemél byt nikdy vyuZivan timto zplisobem. Hlas Ducha je uréen li-
dem, ktefi potfebuji odpovédi, je to zdroj, ktery nema nic spolecného se systémem, jenZ je plny
pasti a zniCil tolik Zivotl. Jsem rad, kdyz se lidé stavaji odborniky na zdravi a $ifi vzkaz soucitu
dal, aby pomohli ostatnim. Jsem za to velice vdécny. Nebezpecné je, kdyZ se s informacemi
manipuluje - smichaji se s modnimi dezinformacemi a upravi tak, Ze znéji originalné, nebo
jsou drze pripisovany zdanlivé vérohodnym, ale nepravdivym zdrojdm. Zmifiuji to, protoZe chci,
abyste védéli, jak ochranit sebe a své milované pred mylnymi teoriemi.

V této knize se neopakuje nic, co jste jiz Cetli. Neni o systému, ktery zonemocnéni vini geny
nebo vase télo, ani o tom, abyste povaZzovali médni proteinovou dietu za zplsob, ktery potlaci
symptomy. Tyto informace jsou nové — poskytuji novy nahled na symptomy, které suzuji tolik
lidi, a novy nahled na lécbu.

Chapu, jestli jste ostraziti. Reagujeme, posuzujeme. Za jistych okolnosti nas ochranuje in-
stinkt; nékdy nam pomaha zvladat Zivot. Doufam, Ze vSe znovu uvaZzite. Mozna se nechcete
dozvédét pravdu. Ovsem v tom pripadé byste se mohli pfipravit o prileZitost pomoct sobé nebo
nékomu jinému.

VSem nam jde o to, aby se lidé citili lépe, a preji si, abyste se stali novymi odborniky na
zdravi jater. Dékuji, Ze se se mnou vydavate na cestu ke zdravi a prectete si tuto knihu. KdyzZ se
dozvite pravdu, zméni se zivot vam i vasim blizkym - nyni konec¢né ziskate poklad.



Vidime vas.
Vime, s ¢im se potykate.
A chceme, abyste uz netrpeéli.
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KAPITOLA 1

Co pro vas jatra delaji

Na molu ceka skupina lidi, aZ budou moci nastoupit na lod. Opodal stoji fotografka a foti je.
Jejich vyraz je plny ocekavani, ale nikdo se netvari, Ze je radosti bez sebe. Mrholi a je chladno.
Nékolik lidi se ani nenasnidalo, aby dorazilo vcas, a stravit dopoledne na mofi nebyl jejich
napad - chtéji jenom vyhovét svym prateltim a ¢lentm rodiny, ktefi trvali na tom, Ze by si méli
chvili odpocinout od hektického Zivota a kochat se krasami prirody.

Béhem plavby se jim nalada zacina zlepSovat. Vanek viechny dikladné probudi a ¢im vice
se lod vzdaluje od civilizace, tim snadngjsi je zapomenout na pozemskeé starosti. Nékolik pa-
sazérl se opira o zabradli, fascinovano vinkami, a premysleji, jestli uvidi to, kvili ¢emu sem
prijeli, nebo jestli se tato nadéje, jako mnoho dalSich predtim, rozplyne.

A potom jim privodce fekne, aby se podivali pfes pravobok lodi. Pasazéfi se tam nahrnou
a nékteri ukazuji k mistu, kde zahlédli ploutev, nez zmizela pod hladinou. Lidé ¢ekaji. Ubéhne
minuta, pak dalsi. Stalo za to, abych se zvedl ze svého mista? bleskne hlavou nékolika z nich.
Uprené hledi na more.

Pak se konecné zacina vynorovat hladky hrbet Gchvatného stvoreni, a jak vyprazdni pli-
Nasleduje dalSi uzasly povzdech, kdyz se velryba opét vynofi, pretoCi se a pochlubi se dalsi
ploutvi. Kratce se u lodi zdrzi a lidé ji s obdivnymi vzdechy pozoruji. Potom velryba zvedne ocas
vysoko do vzduchu a odpluje.

VSichni tleskaji. VSichni maji hluboky zazitek. Kdybyste je vyfotili poté, co vystoupili z lodi,
a snimky porovnali s fotografiemi pred vyplutim, vidéli byste proménéné lidi, ktefi jako by se
vznaseli ve vzduchu a jejich duse byly naplnény boZim svétlem.

Vime, Ze velryby existuji. Vidéli jsme je v dokumentarnim filmu nebo jsme o nich cetli. Kaz-
dy den vsak o nich neslychame. Jestli se velrybam dafi dobfe nebo jejich pocet klesa, jestli je
ohrozuje znecisténé Zivotni prostredi nebo je idealni rok k migraci, nejsou hlavni zpravy dne.
Velryby Ziji daleko a podstatou nasi kultury je musis-to-vidét, abys-tomu-uvéfil, nebo musis-
-to-vidét, abys to ocenil. Aby nas tito nézni obfi zménili, musime se na né jet podivat. Abychom
je byli schopni ocenit, musime je vidét zblizka.

Takhle to v Zivoté vétSinou chodi. Predstavte si budouciho otce, jak sedi vedle téhotné
partnerky béhem ultrazvukového vysetreni a poprvé vidi plod, ktery roste v jejim téle. Uvé-
doméni si skutecnosti je tak hluboké, Ze ho nedokaze navodit Zadné mnozZstvi téhotenské-
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ho obleceni hromadiciho se ve skfini ani vitaminy pro budouci maminky na kuchynské lince.
Dokud partner nespatfi miminko na obrazovce, mize si jenom predstavovat, co se déje pod
povrchem; neni to tak realné.

Véfte tomu nebo ne, ¢innost jater patfi k témto neuvéfitelnym skrytym zazrakiim vesmiru.
Ano, je to tak - mofsti tvorové velci jako dinosaufi, zrozeni nového Zivota... a jatra.

SKUTECNY CHYBE)icl CLANEK

Nedozvédéli byste se to, protoze jatrim neni vénovana dostate¢na pozornost. Nepatfi k po-
pularnim organim. Ve Skole se toho o nich u¢ime malo a nepise se o nich tolik jako tfeba
o mozku. Pokud jde o n&j, miZzeme pfipojit diody a sledovat priabéh mozkovych vin. Zname
rozdil mezi spankem a bdénim. Vnimame, kdyZ proZivame bloky v oblasti mysleni, emocni pro-
blémy, Gzkost nebo depresi. Také pozname, jaky vliv ma zhorseni duSevniho stavu na symp-
tomy demence. Mozek je nam pfipominan kazdy den béznymi vyrazy jako napfiklad ,potraviny
pro mozek®, ,pouzivej hlavu, ,ma zdravy rozum“ nebo kdyz nékdo ukaze na hlavu a fekne:
»Vsechno je v ni’

O srdci se rovnéz Casto piSe. Vnimame jeho tlukot; citime, kdyZ se rozbusi; pozname, kdyz
bije nepravidelné. Na monitoru mizeme sledovat, jak se pfi dodrzovani cvi¢ebniho progra-
mu zlepSuji hodnoty naseho tepu. V obchodu s potravinami je zboZi oznacené ,pro zdravé
srdce” a od détstvi vime, co je zlomené srdce, srdcebol, srdecni zachvat, na Valentyna vSude
vidime srdicka, vyrabime je s papiru a milujeme z celého srdce. Rikame ,to mé hreje u srdce”
a zpivame o ,kousku svého srdce” a kamaradku, ktera ma nového pritele, moZna upozornime
»jesté mu nedavej své srdce”. Rodic, jehoZ dité proZiva prvni lasku, se modli za ochranu srdce
svého potomka.

| ostatni Casti téla o sobé davaji védét. Kdyz cvicime, svaly se zpevnuji a zvyraznuji, kdyz
musime travit dny v posteli, zmensuji se a ochabuji. Na pokoZce se odrazi, co se déje v nasem
Zivoté, at uz je bleda, olupuje se, objevi se vyrazka, nebo je popraskana - ¢i naopak svézi.
Pokud jde o plice, pfi hlubokém nadechu se hrudni koS rozsifi a pfi vydechu klesne. Kdysi se
nevédélo, Ze koufeni ohroZuje zdravi, a nyni jsou varovani pred nebezpecim spojenym s kou-
fenim a rakovinou plic vSude. Mocovy méchyr o sobé dava védét, jakmile je plny; analyzujeme
barvu, mnoZstvi a obsah moci; bolest a paleni nas upozornuje na infekci mocovych cest. Travici
GUstroji se nam rovnéz neustale pfipomina. Citime plny Zaludek; kdyzZ je prazdny, kruci v ném,
a miZeme dokonce zkoumat sloZeni stolice. Téchto a ostatnich dileZitych ¢asti téla si velice
cenime, protoZze o tézké praci, kterou odvadéji, mame dukazy.

Potom jsou zde jatra - nejsou vidét, nevnimame je. Jako bychom je neméli; je to slovo,
které jsme slychali u babicky v kuchyni, kdyz délala nadivku z kratich dribkd. Pokud necitime
¢innost jater podobné jako tlukot srdce, urcité nepracuji tak usilovné. Jest Jestlize o sobé ne-
davaji védét, neni s nimi Zadny problém. A proto jatra zistavaji v kategorii zahad. Co vlastné
délaji? Délaji viilbec néco? Je snadné zapomenout na jejich existenci.

Lékarsti odbornici védi, Ze pod povrchem se néco déje. Néco, co neni vidét, ale neni v po-
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fadku. Jsou svédky toho, Ze pribyva nemocnych lidi. A ¢im dal vice se setkavaji s pacienty se
zahadnymi chronickymi onemocnénimi, takze hledaji odpovédi. Problém spociva v tom, Ze modni
trendy v oblasti zdravi Casto brani nalezeni pravdy.

Jeden nedavny trend souvisel se Stitnou Zlazou. Vice o této oblibené teorii se dozvite
v moji pfedchozi knize Mysticky lécitel: Stitna Zlaza a jeji lécba. Pravda o vzniku chronickych
onemocnéni stitné Zlazy a nova cesta ke zdravi. Teorie tvrdi, Ze nemocna §titna zlaza zpisobuje
vSechny zdravotni problémy od vypadavani vlasti po samovolny potrat — a v knize vysvétluji,
pro€ je tento trend mylny. Stitna Zlaza je jedineénou soucasti lidského téla, aviak pokud jde
o vysvétleni chronickych onemocnéni, nepredstavuje chybéjici ¢lanek. Kdyz se vina svaluje na
Stitnou Zlazu - nebo srdce, stfeva Ci geny -, problém je vétSinou v jatrech.

Jatra jsou nejlepsim pfitelem, jakého jste kdy méli. Vykonavaji vice nez dva tisice dulezitych
funkci, které lékarsky vyzkum a véda jesSté neobjevily. Ve dne v noci pro vas tvrdé pracuji. Kdyz
védi, Ze budete potfebovat vice podpofit, pfedem se na to pfipravi. Jsou zasobarnou, filtrem,
zpracovatelskym podnikem, popelarskou sluzbou a provadéji mnoho dalSich ¢innosti. Ochra-
nuji a brani vas. Neustale vas hlidaji - hasi ohné, zneskodnuji bomby, chytaji kulky, honi da-
rebaky a zabranuji vnitfnim katastrofam. Po vSem, ¢im jste si v Zivoté prosli, stale Zijete diky
jatram.

Zeptejte se chirurga, jaké to bylo, kdyZ poprvé spatfil Ziva jatra. Jaké to bylo, kdyZ po mno-
ha hodinach vyuky, ¢teni ucebnic, prohlizeni obrazk( a po mésicich praxe stravenych v labo-
ratofi, kdy pitval mrtva téla, stal v operacnim sale a vidél fungujici jatra? Patrné by odpoveédél,
Ze to bylo neuvéritelné. Mozna ho pohled na majestatni, zahadny organ vzrusil tak, Ze tu noc
nemohl usnout - stejné pocity by v clovéku probudil pohled na majestatni, zahadnou velrybu.
A to vi pouze zlomek toho, co vSechno jatra délaji.

Abyste jako chirurg uméli jatra ocenit, musite je vnimat v novém svétle. Proto jsem napsal
tuto knihu: chci, abyste nahlédli do svého téla a seznamili se se svym nejvétSim spojencem,
ktery tady vzdy byl a bude pro vas a pracuje usilovnéji, neZ kdokoli tusi. Abychom Zasli nad
zazraky prirody, nemusime jezdit na druhou stranu zemékoule; staci se podivat do svého nitra.

OHROZENA JATRA
Co kdy? jste pfilis vytiZeni, abyste zkoumali zazrak kvili zazraku? Co tvafi v tvaf kazdodennim

vyzvam, kdy nas ¢eka milion naléhavych Gkold, zaleZi na tom, Ze jatra pfedstavuji dokonalou
inteligenci lidského téla?

PROC SE ZAJIMAT O JATRA?

Uz takhle mame hodné starosti. Musime zajistit bezpeci a zdravi svych rodin, byt vykonniv praci,
zlstat v dobré kondici; ohroZuji nas epidemie obezity, epidemie deprese, srde¢ni onemocnéni,
predcasneé starnuti; trpime chronickymi onemocnéni; Zivotni prostredi je zneciSténé; vymiraji
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zvifata, budoucnost je nejista... Tento seznam by mohl pokracovat téméf donekoneéna. Clovék
potfebuje hodné energie, aby zvladal kazdy den, tak pro¢ pridavat dalsi polozku? Proc¢ se za-
téZovat nécim dalSim - a ke vSemu jatry -, kdyz neustale slySime, Ze bychom se méli vyhybat
stresu, zjednodusSovat si Zivot a v nékterych situacich se naucit fikat ne?

ProtoZe nase jatra stradaji a musime se o né lépe starat. ProtozZe zjiSténi, jakou moc jatra -
a vase péce o né - maji, vSechno zméni. ProtoZe co kdyby existoval jeden aspekt vasi télesné
a dusevni pohody, na ktery byste se mohli zaméf¥it, a on by vam pomohl s ostatnimi, a jesté by
fesil vznikajici zdravotni problémy, o nichZ ani nevite? Kdybychom védéli, kolik symptomu
aonemocnénisouvisisjatry - nejsoutojenomrakovina, cirhdza a hepatitida -, stal by se tento
organ stfedem zajmu lékarského svéta.

Zachrana jater ma vliv na vaSe srdce, mozek, imunitni systém, kizi a stfeva. Jde o to, abyste
dobfe spali, hladina cukru v krvi byla vyrovnana, sniZil se vam vysoky krevni tlak, zhubli jste
a vypadali a citili se mladsi. Jde o to, mit jasnou mysl, byt klidng&jsi a Stastnéjsi. Jde o to, doka-
zat se prizpUsobit rychle se ménici dobé. Rict ano podpofre jater je nejefektivngjsi kol na va-
Sem seznamu. Zdrava jatra jsou nejlepSim spojencem v boji proti stresu a starnuti a nejlepSim
ochrancem pred hrozbami svéta. Jsou klicova k navozeni dusevni, emocni, fyzické a duchovni
pohody. To, Ze obratite pozornost k jatrim, vam doslova miiZe zachranit Zivot.

Kdyz lidé hledaji osviceni, soustfedi se na mozek a tfeti oko a snazi se dosahnout vyssiho
védomi tak, ze zklidni mysl nebo si pfedstavuji riizovou budoucnost. Jatra béhem toho napros-
to ignoruji. Pfitom nam dokazou poskytnout vic osviceni, nez by vas napadlo.

Soustfedime se na zdravi planety, ale nesmime zapominat na sebe. Kazdy mame plane-
tu, o0 niz se musime obavat: své télo. Vime, Ze kfehka rovnovaha Zemé znamena, Ze jeden
oslabeny ¢lanek muze ohrozit integritu celku, a proto zaleZi na tom, jak se o sebe starame.
Jsou stvofeni jako majestatni velryby dlleZita? Neni nam jedno, jestli vymiraji? Ohrozené
druhy si samozfejmé zaslouzi ochranu. Stejné jako nase prepracovana, pretizena, vyCerpana,
vystresovana, ohrozena jatra. Nikdo nechce Zit ve svété, kde jsou toxické oceany a ZivociSné
druhy bojuji o preZiti. A nikdo nechce télo s toxickou krvi a jatry, ktera jen s velkym Gsilim
vykonavaji mnoho funkci, abyste zistali zdravi.

Pfesto jsme se ocitli v dobé, kdy jsou nase jatra ohrozena. Zivotni prostredi je znecisténé
jedy, jejichz plisobeni jsme vystaveni kazdy den - naSe téla jsou na tom hif neZ naSe plane-
ta - a jatra museji odvadét tézkou praci. Pfedstavte si jatra jako velrybu a krev jako ocean.
Pokud je morska voda znecisténa, zhoustne - predstavte si vSechna ta antibiotika, ostatni léky,
pesticidy, fungicidy, Cistici prostfedky, rozpoustéd|a, plasty, virovy a bakterialni odpad, tuk ze
Skodlivych potravin a dalsi - a pro je velrybu obtiZné ziskavat vyzivu. Casem miZe onemocnét
a jen tézko vyplave na hladinu, aby se nadechla.

mé transplantaci, a proto nevi, jak souviseji s naristajici nemocnosti. Zdravotnické komunity
jesté nebyly informovany o vSech funkcich jater; o tom, kolik zdravotnich potiZi, onemocnéni
a symptomu je vlastné pfiznakem jejich poruchy; ani co jatra nejvic potfebuji, aby byla zdrava.
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Co pro vas jatra délaji

Jatra tedy zGstavaji velkou neznamou jako Velka tichomofska odpadkova skvrna predtim, nez
byla objevena. (Dokonce i tento objev zlstava zahadou, pokud jde o to, co se opravdu nachazi
hluboko v neobyvatelném stfedu odpadki.) Aniz si to uvédomujeme, tlaime jatra na hranici
jejich mozZnosti.

Chceme-li zlepsit Zivot na Zemi, musime byt schopni fungovat. Omezuji nas symptomy.
Psychicka otupélost, Gnava, vahovy pfirlistek, sezonni afektivni porucha (SAP), podrazdénost,
vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu, Gzkost, akné, nadymani a zacpa jsou tak bézne,
Ze vas nejspis ani nenapadne povazovat je za symptomy cehosi skrytého - presto jsou velice
casto znamenim, Ze jatra volaji o pomoc. Zhorsuji kvalitu Zivota, a jestli nebudeme védét, jak

ignorujeme, dokud nezaniti Celist.

Existuji onemocnéni, o nichZ vime, Ze jsou zavazna, a zastavit jejich epidemii se zda té-
méF nemozné: napfiklad diabetes, deprese, buSeni srdce, dna, ekzém, lupénka a problémy
s metylaci — ani u nich neni znamég, Ze pficina se nachazi v jatrech. Pokud jde o ztu¢néla jatra,
Zloutenku, hepatitidu, cirhozu a rakovinu, skutecnost, Ze se jedna o onemocnéni spojova-
na s jatry, je nezbavuje tajemnosti, ktera je zahaluje. Jelikoz jatra jsou hlavnim filtrem téla
a zasobarnou Zivin, predstavuji nezbytného pomocnika, kdyz se potykame s jakymkoli zdra-
votnim problémem. To, Ze jaternich potiZi rapidné pfibyva na celém svété, nas dostava do
zoufaleé situace.

Neni pfehnané tvrdit, Ze kdyby méli vSichni lidé na planeté zdrava jatra, svét by byl jiny.
Nemoc by negativné neovliviovala obyvatelstvo. Zpravy by nebyly plné zloby, chamtivosti
a nasili. Moderni dobu by nedefinoval strach. Takto je zdravi jater propojené s nasimi Zivoty.

Proto na jatrech zaleZi. Uz je nelze dal ignorovat - stejné jako plastovy odpad v oceanu
a ohrozené zivocisné druhy - jenom proto, Ze nam nepfipadaji skutecna. Nelze je odvrhnout
ve jménu vznesenéjsich cill, jako je zachrana svéta. Vznesenéjsim cilim se miZeme vénovat,
az zachranime vlastni Zivoty - a k tomu je nutné zachranit sva jatra.

JATRA 101

Kdyby lékarsky vyzkum a véda pochopily hodnotu jater, déti by se vedle abecedy a cislic ucily
zakladni fakta o jatrech. Na stredni Skole by se prednasek Jatra 101 museli zGc¢astnit vSichni
studenti, ne pouze ti, ktefi chtéji studovat medicinu.

Misto toho od raného véku jatra nelmyslné namahame. A co se stane, kdyZz jdeme na
univerzitu? Kvali zmirnéni stresu zaéne mnoho studenti pit alkohol, dokonce mozna experi-
mentovat s drogami, nezdravé se stravuji, dopuji se kofeinem a uci se po nocich. Aniz si to
uvédomuji, skodi tim svym jatrim; coZ je ironie, kdyZ smyslem vzdélani je ziskat znalosti.
Jako by studium na vysoké skole bylo jednim dlouhym protestem proti jatrim. Soustfedime
se na intelekt mladého ¢lovéka a rozvoj mozku - povazujeme za dilezité mit ,,dobré“ znamky
a pozdéji ,dobrou” kariéru - natolik, Ze si to muZze vybrat daf na jatrech. K éemu vam bude
skvéla kariéra, kdyZ vam pretiZena jatra zabrani podavat co nejlepsi vykon, nebo budete mit
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jatra nemocna tak, Ze ztratite praci, o niz jste tolik usilovali? AZ vas pfemiZe Gnava a ostatni
symptomy, diplomy a uznani vam vstat z postele nepomuZzou.

V koutku mysli vime, Ze pfilisné holdovani alkoholu muiZe jatra poskodit; slyeli jsme vyra-
zy cirhoza, hepatitida, selhani jater, Zloutenka, rakovina jater a zvysené jaterni enzymy; mozna
jsme dokonce zaslechli horkost jater nebo nam [ékar alternativni mediciny nabidl dopliky
stravy pro jatra. A samoziejmé jsme vsichni slySeli, Ze je vhodné jist zvifeci jatra - coZ je ovSem
jedna z nejhorsich véci, kterou miZete pro vlastni jatra udélat (vice se doctete pozdéji). Mnozi
Z nas si jatra spojuji pouze s timto. Jatrim se dostalo vice pozornosti ve starovéké mytologii,
nez se jim dostava v modernim lékarstvi.

0 podstaté jater toho zbyva jesté hodné odhalit. Na lékarskych fakultach se anatomii jater
vénuje malo casu, podrobnéji se ji budete ucit, pokud se chcete stat chirurgem nebo hepato-
logem nebo se zaméfite na transplantaci jater. Ale ani potom se o jejich podstaté nic nedozvite.
Nenaucite se, jak se o né starat. K dispozici je jen minimum zdroju informaci.

Co bychom se naucili, kdyby se nam dostalo kvalitniho vzdélani tykajiciho se jater? Nej-
dfive bychom se dozvédéli, Ze jatra jsou dfi¢ vykonavajici tisice funkci, z nichZ ty nejdile-
Zit&jsi jsou popsany ve zbyvajicich kapitolach Casti | ,Skutecné poslani jater: Zazraény mi-
rotvlirce:

® Zpracovani tuki a ochrana slinivky
Zasobarna glukozy a glykogenu
Zasobarna vitamint a minerald
Monitoring a filtrace krve

Odzbrojeni a zadrzovani skodlivych latek

Vlastni imunitni systém

Naplni prace jater je udrZovat v téle rovnovahu, coZ je v dneSnim nevyvazeném svété
velice narocny Gkol. Vénujete praci tolik Casu, aZ se citite pretizeni? Ocitate se nékdy pod
velkym tlakem? Mate pocit, Ze o ni¢em z toho, co délate, nikdo nevi, a nikdy se vam nedosta-
ne uznani? Vie vynasobte dvaceti a pravé jste popsali sva jatra. Mizete byt workholik, mit
pét zaméstnani a tisic povinnosti, ale vase jatra pracuji tvrdéji. Vazit si jater za pracovitost
predstavuje velky krok kupredu - jako kdyz vas partner konecné oceni, co vSechno doma
délate bez podékovani.

Idealni vzdélani tykajici se jater by nam poskytlo informaci, Ze jatra jsou také valecny of.
Jak se dozvite v Casti Il ,Neviditelna boufe: Co se déje v jatrech” a v Casti Ill ,Vyzva k boji: Vy-
svétleni dalSich symptoml a onemocnéni, jsou jatra pfripravena kdykoli za vas bojovat a ne-
ustale chrani ostatni organy. Pravé ted se pravdépodobné potykaji s jedy a patogeny napfiklad
z Nemilosrdné Ctvefice (radiace, toxické tézké kovy, DDT a virova exploze), jejichZz pusobeni
jsme v kazdodennim Zivoté Casto vystaveni, a také z nezdravych potravin. Tyto bitvy, které
jatra svadéji, se Casto projevuji ve formé symptomU a onemocnéni, takZe je tfeba rozlustit, co
zvysena hladina cukru v krvi, vysoky krevni tlak nebo vysoka hladina cholesterolu ¢i psychicka
otupélost skute¢né znamenaji. Kdyz pochopite, Ze napfiklad nevysvétlitelny vahovy pfirlstek

26



je znamkou zanesenych jater, ne lenosti nebo pomalého metabolismu, vas pohled na Zivot se
muZe radikalné zménit. Potykate-li se s onemocnénimi jako ekzém, dna nebo diabetes, méjte
na paméti, Ze to neni vase vina. Odhalte tajemstvi a ztrati nad vami moc.

Nakonec bychom se dozvédéli, Ze nejdlileZitéjsi je, jak o jatra peCujete a jak je vyZivujete.
Citili jste se nékdy v Zivoté ztrhané? Bylo nékdy obdobi, kdy jste potfebovali odpocinek? Kdy
jste se zotavovali po néjaké Zivotni bitvé a potfebovali jste utésit a hyckat? Pfesné po tom jatra
volaji, a proto se v Casti IV ,Zachrana jater: Jak se starat o jatra a zménit svilj Zivot" podivame
na to, jak jim navratit klid, kdyz jsou pretizena, a jak se o né Gcinné starat, abyste predesli
vzniku zdravotnich potizi.

VAS NEJLEPSI PRITEL

AZ se stanete odbornikem na jatra, Ceka vas novy, radostny Zivot. Nesouvisi to pouze s pocitem
dlevy, Ze mate svij Zivot opét pod kontrolou a znovu jste objevili schopnost uzdravit se, nybrz
také s tim, Ze jatra ovliviuji vasi emocni pohodu, s ¢imzZ se v knize také blize seznamite. Kdyz
navaZete kontakt se svymi jatry, navaZete kontakt se svym ja na irovni duse, coZ nas nikdo ne-
uci. Abychom byli Stastné&jsi, musi v jatrech panovat harmonie. JelikoZ jsou jatra nasim nejlep-
$im pfitelem, nalady se méni. Ovliviiuji ho nase pocity a to, jak se citi on, ovliviiuje nas. Svého
pfitele pretéZujeme. Nepodporujeme ho, a proto se citime haf.

Spolupracujte s nim a vSechno se zméni.

Jestli jste unaveni a rozmrzeli a nékdy se citite osaméli, jestli jen stézi zvladate denni
povinnosti, jestli se nachazite v bezvychodné situaci, vzpomente si, Ze jatra jsou vZdy na vasi
strang, loajalni a trpélivé Cekajici na chvili, kdy si uvédomite jejich opravdovou hodnotu. O jat-
rech - a o tom, co pro vas dokazou udélat - se dozvite vic, nezZ jste kdy povazovali za mozné.

Pevné se drzte. Je nacase odrazit se od brehu a zjistit, co se skryva hluboko v nasem nitru,
abychom lépe porozuméli podstaté Zivota. Je nacase splatit dluh tomuto velice obétavému
organu. Je nacase, abyste zachranila sva jatra a ona mohla zachranit vas.
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KAPITOLA 2

Adaptogenni jatra

Zpracovani tukl a ochrana slinivky

Jatra jsou jedinym adaptogennim organem. Zatimco mozek ma (zasné adaptivni schopnosti
v urcitych situacich, kdyZ se u clovéka spoji dohromady mysl, télo, duch, duse a prostredi,
u jater nezaleZi na tom, kdo jste ani kde jste - jestlize se o né dobfe starate, dokazou se pfi-
zpUsobit kazdé situaci.

Stalo se vam nékdy, Ze ackoli jste se snazili sebevic, nepodafilo se vam presvédcit spolu-
pracovniky o svém navrhu? Souvisi to s tim, Ze mozek nékterych lidi se neumi pfizpusobit urci-
tym situacim. Proto kratce poté, co nastoupi novy zaméstnanec, ho manazer, ktery vypozoroval
jeho slabé a silné stranky, povéri konkrétnimi Gkoly. TrebaZze mozek povaZujeme za adaptivni,
musite se opravdu snazit, aby takovy byl, a mozek nékterych lidi se pfizpisobuje snadnéji nez
mozek ostatnich.

Jatra jsou prizplsobivéjsi. Tady a ted - adaptuji se, aniz si to uvédomujete. Nepfetrzité rych-
le prepinaji z jedné Cinnosti do druhé a vykonavaji rGzné chemické reakce, bez vyptavani.
Novému zaméstnanci potrva tydny, nezZ si zvykne, poloZi milion otazek a bude celit celé radé
vyzev, aby se jeho mozek adaptoval. KdyzZ tieba zacnete jezdit do prace novou trasou, mize
trvat mésice, neZ se pfizpusobite. U jater to neplati.

Dostane-li se jim spravné podpory, maji schopnost uvoliovat a zadrzovat, kdykoli chtéji.
Pokud je vam zima, jatra vytvori teplo, abyste se zahrali; je-li je vam horko, ochladi vas. BéZi-
te-li maraton, uvolni zasoby glukozy, aby vam pomohla dosahnout cilové cary. JestliZe pijete
prilis mnoho vody a vase krev je zfedéna, jatra nasaknou prebytec¢nou vodu jako houba. Vde-
chujete-li cigaretovy koufr, jatra vstrebaji chemikalie, které se z néj dostanou do krve. Pokud
snite tristagramovy steak s hranolky a cokoladovy dort, jatra zpracuji a rozStépi denaturované
omega-6 mastné a transmastné kyseliny, aby vas ochranila. Plavete-li v mofi a silné viny vas
Zenou od brehu nebo zpétny proud stahuje pod vodu, jatra uvolni zasoby adrenalinu, aby vam
dodala silu, a tim Sanci na zachranu.

A nejen to - jatra jsou také pamétovou bankou. Po stitné Zlaze, vasem druhém mozku,
jsou mozkem tretim. Je to pamétovy organ, ktery se schopnostmi vyrovna mozku. Jestlize prvni
patek v mésici chodite ven s prateli, dopravate si piti, kureci kfidylka a tiramisu, jatra si tento
den zapamatuji a pfedem se na néj pripravi. Jite-li kazdy vikend pizzu, jatra to védi. Jestlize
jsou vase stravovaci navyky nepredvidatelng, jatra to poznaji. Vase jatra maji lepsi pamét nez
vy. To, co v konkrétni chvili povaZujete za nahodny vybér jidla — napriklad kdyz v prvni chladny



Adaptogenni jatra

den roku snite dvojity cheesburger se slaninou, aniz si to uvédomite, v den, kdy dostanete
pfeplatek dang, vezmete rodinu do barbecue restaurace ,snéz, kolik mizes“ - pravdépodobné
zapada do vzorce, ktery si za roky vase jatra zaznamenala do pamétovych membran, jez lékar-
sky vyzkum a véda jesté neobjevily. Jatra nedokaZete podvést a prelstit. Pamét jater neni stejna
jako pamét mozku, ktery vas ¢asto umi zmast. (Jsi si jisty, Ze jsi auto zaparkoval tady, Tome?
Nebo to bylo tamhle na parkovisti?) Pamét jater nikdy neselze ani vas neoklame. Stravovaci
plan, ktery jste vyzkouseli pfed péti lety a zapomnéli ho, vam mizZe pfipadat jako novy, aviak
vase jatra maji Gdaje uloZené. Je-li vybér jidla opravdu nahodny - tfeba si poprvé v Zivoté date
k snidani cheeseburger se slaninou -, projevi se adaptivni vlastnost jater, a budou tedy pfipra-
vena reagovat na vase momentalni potreby. Zaroven zaeviduji novou situaci a potom vyckavaji,
az bude potfeba informaci vyuZzit pfi dalsi prekvapivé snidani.

ZPRACOVANIi TUKU

Dobré tuky, Spatné tuky, tu¢né, nizkotucné, netucné, saturované tuky, nesaturované tuky, trans-
tuky, zdravé tuky, omega mastné kyseliny - to staci, aby nam z toho Sla hlava kolem. Tuk je
jednou z nejdulezitéjsich zdravotnich témat, a jak mizeme védét, ktery je pro vas a vasi rodi-
nu ten spravny, kdyz jsme se v poslednich letech setkali s tolika modnimi trendy tykajicimi se
tukd a slychali tolik protichidnych rad? KdyZ se zpétné podivame na dlouhou historii zdravot-
nickych modnich vystielkd a trend(, které mnoha zpisoby uvedly lidi v omyl, mame si myslet,
Ze soucasny oblibeny nazor najednou vsechno vyresi? Budeme-Lli vystrelky a trendy povazZovat
za zdroj informaci, nikdy nedostaneme spolehlivou odpovéd, protoZe se neustale méni.
Jestlize chceme opravdu pochopit, jak Cinit spravna rozhodnuti, musime vstoupit na pev-
nou pldu a chvili zkoumat, jak télo tuky zpracovava - coz znamena vénovat pozornost jatrim.
Jatra jsou zpracovatelské centrum pro vSe, co se dostane do téla, a zpracovani tuku je jedna
z jejich hlavnich ¢innosti. Kdykoli snite néco tu¢ného, jatra uvolni zZluc, aby tuk rozstépila, ¢imz
vznikne zdroj energie pro télo.
stvi tuku je zapotfebi Zluci v riizném mnoZstvi a riizného slozeni, jatra vyuZzivaji svou pamét
a adaptivni schopnosti, aby byla pfipravena spravé reagovat na pfijem tukl v kazdém jidle.
KdyZ se mnozstvi zluci zvysi, v dany okamzik vam pomze, ale neni dobré, aby se to stavalo
opakované po dlouhou dobu. Dochazelo by k oslabovani jater, ktera by uz mohly zatéZovat
ostatni Skodliviny (toxiny, jedy a patogeny). Stav pohotovosti jater je rozdélen do nasledujicich
skupin:

® Zeleny kod: SlozZeni Zluci je potfebné pro stravu, kterou tvofi 15 nebo méné procent
tukd ze zdravych zdroji, napfiklad z avokada, ofech(, seminek, oliv, nékterych oleju
(napf¥. olivovy, kokosovy a konopny), kokosové duZniny a mléka, nékterych druh( ryb,
zvéfiny a mlécnych vyrobkd. (V mych ostatnich knihach jste se sice docetli, Ze mlécné
vyrobky slouZi jako zdroj potravy pro viry, ale to neznamena, Ze jatra nedokazou
nékteré druhy dukladné rozstépit.) Zeleny kod také znadi, Ze zbytek stravy zahrnuje
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velké mnozstvi ovoce, listové zeleniny, zeleniny, brambor, dyni a rovnéz jahly a nékteré
lusténiny. Jatra jsou schopna vytvaret potrebnou Zluc v klidovém stavu, ne v panice,
pod tlakem a v rozruseni.

Zluty kod: Strava obsahuje 15 nebo méné procent tukd, z nichZ nékteré jsou ze $kod-
livych zdroji zminénych ve tficaté Sesté kapitole ,Jaterni potiZisté”. Jatra zvysuji
produkci Zluci az o 5 procent a zaroven upravuji jeji sloZeni, aby byla kyselejsi s vys-
Sim obsahem sodiku, aminokyselin a enzymatickych chemickych sloucenin. Timto
chemickym procesem, ktery lékarsky vyzkum a véda jesté neznaji, vznika odmastovaci
prostredek.

Oranzovy kéd: Kdyz stravu tvoii 15-30 procent tuki ze zdravych zdroji uvedenych v Ze-
leném kodu, jatra poznaji, Ze toto mnozstvi neni vhodné k udrzeni optimalniho zdravi.
Zvysuji tedy produkci Zluci az o 10 procent, aby ochranila slinivku pfed pfipadnym
stresem z nadbytku tuki a chranila vase zdravi.

Oranzovy-plus kéd: Obsahuje-li strava 15-30 procent tukl, z nichZ nékteré jsou ze
Skodlivych zdroju, jatra zvySuji tvorbu zluci az o 15-20 procent.

Cerveny kéd: Strava s 30-40 procenty tukil ze zdravych zdroji nuti jatra pracovat
co nejusilovnéji, aby vytvorila vice Zluci a zZluCovych soli potfebnych k rozstépeni
tukl a spravnému traveni, a chranila tak vaSe zdravi. Produkce Zluci se zvySuje o 20-
25 procent a jatra vysilaji chemickou slouceninu jako zadost, Ze potrebuji dodat vice
sodiku z krve, aby mohla upravit sloZeni Zluci. Jatra uvoliuji do Zluci rovnéz vapnik, aby
ochranila vystelku dvanactniku a zbyvajici ¢asti tenkého streva pred timto silng&jsim
odmastovadlem.

Cerveny-plus kéd: Co se stane, kdyZ strava obsahuje 30 a vice procent tuki, z nichZ
nékteré pochazeji ze smazenych jidel, Zluklych oleji pouzivanych k vareni kazdy den
(napf. kanolovy, palmovy a kukufi¢ny), vepfového sadla, slaniny apod.? Jatra prepnou
na maximalni stupen adaptogenniho modu, kdy vyuziji veSkeré zasoby k tvorbé Zluci
s co mozna nejsilnéjSimi Gc¢inky — produkce se zvySuje az o 50 procent -, aby tuky pfilis
nezahustily krev. Jatra dovolila sama sobé jit do boje a v pfipadé potreby dodavaji zluc
nekoneéné dlouho. Cerveny-plus kod je bézny, kdyZ nékdo konzumuje ketogenni stra-
vu. Ta miZe byt zaloZena na rostlinnych nebo Zivoéisnych bilkovinach; v soucasnych
potravinovych valkach nejde o to, na kterou stranu se pridat. Bez ohledu na to, jaky
druh stravy konzumujete, produkce Zluci souvisi s potfebami jater a jejich reakci na
stravu, ktera télo pripravuje o glukozu, protoze jako zdroj kalorii jsou vyuZivany pre-
vazné tuky. U tohoto scénare jatra chytaji kulky misto vas a délaji vSe pro to, aby sté-
penim a likvidaci viech tukul zfedila krev a chranila vase srdce a slinivku pfed posko-
zenim. Zasoby Zluci se nakonec vyCerpaji a oslabi se schopnost jater produkovat Zluc¢
a provadét urcité chemické procesy, napriklad vyrabét vysoce kysela odmastovadla
a vylucovat velké mnozstvi vapniku, ktery chrani vystelky pfed poskozenim. Casem
jatriim zasoby vapniku a mnoha dal3ich vzacnych mineralt dojdou.
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Jak zde muzZete vidét, nejedna se pouze o ,,dobré“ versus ,3patné“ tuky. PouZivat tuky ze
zdravych zdroju je skvély prvni krok, aviak nepfedstavuji jedinou ochranu; zaleZi také na
mnoZstvi tukd. A nesouvisi to ani s vasi hmotnosti. | kdyZ jste Stihli a pravidelné cviCite, v pfi-
padé, Ze ve vasi stravé prevazuji tuky, se mizete snadno ocitnout v kategorii Cerveny-plus
kod. Jatra se vyCerpavaji tvorbou Zluci potfebné k tomu, aby vas ochranila, a aZz budete starsi,
mUZete za to zaplatit vahovym pfirtistkem a ostatnimi jaternimi poruchami.

Jak byste se citili, kdybyste se rano osprchovali, hezky oblékli a po pfichodu do kuchyné
by na vas nékdo wylil kbelik plny oleje? Od hlavy k paté byste byli promoceni. Museli byste se
umyt a prevliéknout. Odesli byste do prace a v poledne by vas zase nékdo polil olejem. Museli
byste se vratit doml a umyt se - potfeti ten den byste zacinali od zacatku. A co kdyby na vas
vecer, sotva byste se posadili ke stolu, abyste se najedli, vylili dalSi kbelik oleje? Museli byste
jit do koupelny, svléknout si mastné obleceni a osprchovat se. Byl by to pfiSerny den. Vice nezZ
polovinu byste stravili umyvanim a uklizenim neporadku a pozdé vecer byste byli pfepraco-
vani, vystresovani a podrazdéni.

Toto zaZivaji vase jatra, kdyZ je v kazdém jidle pfemira tuk(. SmaZena tucna snidané, salat
s dresinkem s vysokym obsahem oleje k obédu a pecené kure, pizza, grilovany syr nebo slani-
novy sendvic k vecefi nadmérné zaméstnavaji jatra. NezaleZi na tom, jestli si k snidani date dva
platky bézné slaniny se dvéma vejci od slepic, které se l&ci antibiotiky, usmaZenymi na masle
z mléka od krav, jimz jsou podavany hormony, a bily toust namazany maslem, nebo dva platky
slaniny v bio kvalité od farmare, dvé vejce v bio kvalité od slepic z volného chovu usmazené
na kokosovém oleji, ghi nebo na masle z mléka od volné pasoucich se krav. Pokud jde o zpra-
covani tukd, jatrim je jedno, jaky je jejich zdroj. Z jinych divodu je zajimaji pesticidy, hormony
a tézké kovy. At uz je tuk v jidle z konvenénich, nebo bio potravin ¢i z pfirodnich zdroju, jatra
budou pretizena.

Jednou z nejvétsich chyb potravinarského primyslu je méfeni mnozstvi tuku v potravi-
nach. Obsah tuku ve vasich oblibenych potravinach neni to, co si myslite; kdybyste si mohli
ovéfit, kolik grami tuku obsahuje porce vami uvafeného jidla, vysledek by vas prekvapil. Na-
priklad zadna dvé kurata nejsou stejna. Na obalu kazdého koupeného kurete budou uvedeny
stejné vyzivové hodnoty, ne v3ak pfesny obsah tuku. Zadné dva kousky vepfového masa,
zadné dvé konzervy tunaka, zadné dvé sklenice ofechového masla, Zadné dvé krabicky hum-
musu nejsou naprosto stejné. To, co je napsano na etiketé, znaci generalizované mnozstvi
tuku. TakZe kdyZ si myslite, Ze télu dodate napfiklad 6 gram tuku, miZe to byt ve skutecnosti
tfeba 12 grami nebo vic. Pokud jde o méfeni obsahu tuku, je to jako fotbal bez pravidel, coz
znamena, Ze konzumujeme vic tukl, neZz se domnivame. Toto je dalsi dlouho zakofenéna
systémova chyba.

Zpracovani nékterych zdravych tukl povaZuji jatra za svoji povinnost. Staci jich trochu vic
a bude to pro né zatéz. Jatra si po probuzeni nefeknou: ,Dnes je skvély den na zpracovani vel-
kého mnozstvi tuki”, stejné jako vy si po ranu nefeknete: ,Dnes je skvély den na to, abych se
Ctyrikrat osprchoval a znicil troje obleceni.” Strava s vysokym obsahem tuki pfipravuje jatra,
ktera plni ostatni povinnosti a neustale Cisti, o Cas a energii. Stale se to opakuje, rok po roce.
Proto jatra museji vyuZivat svoji pamét a byt o krok pred vami. Kdyz védi, Ze se chystate porusit
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néktery ze svych stravovacich navykl, dokaZou vytvofit velké zasoby (cinné ZluCi potfebné
k Gklidu. PfestoZe neustalé odstrafiovani skodlivin neni idealni, pFiprava je jednim ze zpisobd,
jak se jatra udrzuji v chodu a zabranuji tomu, aby zbyvajici casti téla prestaly fungovat. Jak se
dozvite v nasledujicich kapitolach, jatra nelze beztrestné nutit k vétSimu vykonu.

OCHRANA SLINIVKY

Dostavame se k tomu, k éemu je zpracovani tukui. Proc to jatra délaji? Pro¢ si obCas neodpoci-
nou? ProC nepfenechaji ¢ast prace jinému organu? Jatra tuto funkci vykonavaji, i kdyz pritom
prichazeji témér o vSechny zasoby, veskerou energii a vitalnost, protoze maji vyssi cil: chranit
nas Zivot.

Zacina to oxygenaci. Jatra poznaji, jestli jste v Zeleném kddu, Cerveném-plus kodu nebo
mezi nimi, tak, Ze zlistavaji naladéna na hladinu kysliku v krvi. Cim vic radikalnich tukui (ij.
tukad, které zvysuji hladinu volnych radikalt v krvi) konzumujeme - kdyZ vétSina kalorii v po-
traviné pochazi z tukd, at uz zdravych, nebo nezdravych -, tim vic radikalnich tukd a tim min
kysliku je v krvi. Jakmile jatra zaznamenaji snizené mnozstvi kysliku, zacnou produkovat Zluc,
aby rozstépila a rozptylila tuky a zfedila krev; hlavné proto, Ze kyslik je nezbytné palivo pro
mozek a srdce. Nedostatek kysliku jejich praci ztéZuje. Kdyz budeme véfit modnim trendim
a vyzkousime jednu z vysokoproteinovych diet - ktera je zaroven vysokotucna (témér kazda
vysokoproteinova dieta ma vysoky obsah tukd, at uZ je vegetarianska, veganska, zaloZzena na
ZivoCidnych proteinech, nebo ¢imkoli mezi tim) - ubirame mozku a srdci kyslik bez ohledu na
to, jak Casto cvicime, a velice pretézujeme jatra.

DalSim divodem, pro€ jatra vykonavaji tuto praci, je aby chranila slinivku. Zatimco jatra
jsou tazny kuri a vale¢ny of, slinivka je kiehka kvétina. Jednou z funkci této kvétiny je vytva-
fet Zivotné dulezity nektar, hormon inzulin, potfebny k regulaci krevniho cukru. Kdyby jatra
nechranila télo pred nadbytecnym tukem, ¢asem by ve slinivce vznikala horkost, musela by vy-
rabét ¢im dal vic inzulinu a nakonec by ho produkovala nepravidelné, a mozna by tuto schop-
nost ztratila. Bez inzulinu onemocnime diabetem.

Jatra Stépi a distribuuji tuky co mozna nejrychleji, aby nepronikly do krve a nenarusily
funkce organt nebo nervového systému, nebo neposkodily slinivku, coz by vedlo ke vzniku
diabetu. Jelikoz témé&F vSichni lidé pfijimaji ve stravé nadbytek radikalnich tukd, jatra nas pred
nimi nedokazou Gplné ochranit. Cast nadbyteéného tuku distribuuji do lymfatické soustavy.
Tento mechanismus chranici mozek a srdce zadrzuje tuky v lymfé, coz také neni idealni. Kdyz
se tuky dostanou do lymfatické soustavy, oslabi se imunitni systém a bilé krvinky nedokazou
dostateéné bojovat proti virtim, bakteriim a toxinim. NemiZou za to jatra ani imunitni systém,
nybrZ radikalni tuky, k jejichZ konzumaci jsme vedeni.

Cim vic tukd se nachazi v krvi, organech, travici soustavé a lymfg, tim vic inzulinu je po-
treba, aby cukr pronikl do bunék a télo mohlo fungovat. Kdyz je krev plna tuku, zacne stradat
napfiklad nervova soustava, protoZe ke spravnému fungovani potfebuje cukr (a mineralni soli),
a gluk6za nem(Ze snadno najit cestu k nerviim. Vyraz inzulinova rezistence ve skutecnosti zna-
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mena situaci, kdy dorucovani zivotné dulezZité glukdzy do organd, svall a nervového systému
ztéZuje nadbytecny tuk.

Slinivka nevyrabi inzulin nadmérné pouze ve chvilich, kdy télu dodavame cukry a sachari-
dy. Mate-li v krvi vysokou hladinu tuk( z vysokotu€né stravy a Zivite se tuky, zeleninou a zele-
nymi Stavami, slinivka bude stale produkovat stejné mnozstvi inzulinu a i bez pfijmu sacharidi
dojde k inzulinové rezistenci. Tento symptom se projevi, az vas pfemuze velka chut a sahnete
po téstovinach, chlebu nebo nécem sladkém a sacharidy proniknou do krve, a tehdy krevni
test na cukr ukaze problém. VSichni budou tvrdit, Ze pfi¢inou jsou sacharidy, ale ve skutecnosti
zdravé sacharidy nepfedstavuji problém; jsou jako UV svitilna tymu kriminalistd, ktera odhali
skutecny problém. Vite, o ¢em hovorim? O modré baterce, jejiz svétlo zviditelni stopy krve na
sténach a télni tekutiny na podlaze. Rozsvitte ji a najednou se misto v dokonale Cistém hotelo-
vém pokoji ocitnete na misté ¢inu. Nikdo nesvaluje vinu na svitilnu. Vime, Ze toto svétlo pravdy
pracuje pro nas a pomaha vyresit zahadu. Zdravé sacharidy musime povaZovat za hrdiny, ne za
padouchy. Odhali, kdyZ vysoka hladina tuki vytvofila misto ¢inu.

Kdyby strava obsahovala méné tuku a vice potravin jako dyné, sladké brambory, brambory,
cukety, bobulové ovoce a ostatni druhy ovoce, inzulinova rezistence by se zmirnila a hladina
cukru v krvi by byla vyrovnanéjsi. A slinivka by byla uSetfena zvySené tvorby inzulinu. Zapama-
tujte si: prirodni zdravé cukry a sacharidy nejsou nepfitel, jsou to pratelé. Tim, kdo Sikanuje na
Skolnim hfisti, je nadbytek tuku.

OSVOBOZENI JATER

Bojovali jste nékdy za Clovéka (Ci véc), ktery je pro vas dilezity? Nyni vidite, Ze vase jatra jsou
stejné dllezita. Kdyz vite, Ze za vas jatra bojuji kazdy den, mlZete vyrazit do boje po jejich
boku. UZ to neni neviditelna bitva. MiZete dokonce bojovat za sva jatra, coZ také neni prohrana
bitva. V prvni fadé mlZete odstranit nékteré z okolnosti, které je nuti branit se, a obcas jim
doprfat odpocinek podle doporuceni uvedenych v Casti IV ,Zachrana jater“. Sviij Zivotni styl
nemusite zménit radikalné. Nemusite byt posedli tukem. Nejdilezitéjsi je povédomi. Kdyz vite,
Ze urcita potravina ma urcity G¢inek, mizete pokrocit dal - vybaveni potfebnymi informacemi.
MizZete €init vlastni rozhodnuti, misto abyste spoléhali na nazory, které se zakladaji na tren-
dech, ne na pravdé.

Pravda je, Ze péce o jatra neni povinnost; je to ¢est a vysada. Kdyz jatra nemuseji vénovat
tolik Casu a energie ochrané slinivky, miZou s vétsi vitalnosti vykonavat viechny ostatni dile-
Zité funkce. Budete vypadat a citit se [épe, protoze vas velice oddany spolecnik je schopny starat
se 0 vas lépe nez kdy predtim. Jatra budou uchovavat zivotné dilezité zasoby glukozy do doby,
neZ ji budete potrebovat, takZe kdyzZ se ocitnete ve stresujici situaci, misto nervového zhrouceni
zachovate klid a feknete si, Ze mate prosté Spatny den. Toto je rozdil mezi noci a dnem.
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/ivotodarna jatra

Zasobarna glukozy a glykogenu

Mate doma Suplik nebo skrinku, kde skladujete zasoby pro ,vSechny pripady“? Mozna je vase
spiz plna dobrot a surovin, které se budou hodit v pripadg, Ze nebudete moci jit nakoupit cer-
stvé potraviny. Takovou zasobarnou jsou pro télo jatra. Rada kreckuji; v dobrém slova smyslu
a z nékolika rtznych davodd, z nichZ jeden je ten, aby mohla pozdéji dodat télu urcité Ziviny
a znovu vstfebat dalsi. (Dalsi je, Ze dokazou skladovat Skodlivé latky, a chranit tak pred nimi
ostatni organy a vas Zivot; vice se dozvite v Kapitole 5 ,Ochranitelska jatra“.) Skladovani gluko-
zy je Zivotné dulezitou funkci jater; umozniuje nam zistat nazivu. Ano, diky cukru Zijeme.

VYROVNANA HLADINA CUKRU V KRVI

Zasoba glukozy v jatrech nas z velké casti ochranuje pred onemocnénimi, jako je diabetes.
Predstavte si, jak jste cely den v jednom kole, vozite nékam déti a vyzvedavate je, chodite na
schizky, nakupujete a pét nebo Sest hodin nemate moznost se najist. Po celou dobu hladina
krevniho cukru ziskaného z posledniho jidla pomalu klesa, aZ se Gplné spotrebuje. Potom jatra,
jsou-li v dobré kondici, za¢nou uvoliovat uskladnénou glukozu. Abyste neméli hypoglykemii
a neutrpély slinivka a nadledviny, poskytuji vam vzacny cukr, ktery télo ziskalo pred tydnem,
kdyz jste vypili smoothie nebo snédli pecenou sladkou bramborou.

VétSinu glukozy jatra skladuji v podobé glykogenu v malych, nékdy mikroskopickych,
vaccich ve specialni tkani na vnéjsi strané jater, jejichz funkci leékarsky vyzkum a véda odhalily
zatim jen Castecné. (Lékarsky vyzkum a véda jesté nevédi, k cemu vSemu jaterni tkan slouzi.)
Jatra dokazou systematicky vytvaret a zdokonalovat chemické slouceniny mnohem technicky
pokroCilejsim zplsobem, neZ to v soucasnosti umi véda. Dokonce i prace zkuseného laboran-
tq, jenZ pouziva roztoky v poméru 1 ku milionu nebo 4 ku miliardé, by odpovidala Skolce ve
srovnani s doktoratem, ktery maji jatra za to, Ze vas udrzuji nazivu.

Diky tomuto systému jatra ukladaji a koncentruji také ostatni Ziviny (vice se dozvite v na-
sledujici kapitole), hormony, biochemicka Cinidla a ostatni chemické slouceniny. Tyto napo-
mocné latky, které télo mize kdykoli potfebovat, uchovavaji ve skladovacim prostoru pobliz

napriklad z mozku nebo stitné zlazy, signal, aby je uvolnila. Jatra podle potreby Stépi glykogen
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zpét na glukozu pomoci molekul vody smichanych s chemickou slouéeninou, kterou vytvareji,
aby mohla uvolnit glukozu do krve ve spravném mnozstvi. Jatra skladuji rovnéz glukozu, ktera
neni ve formé glykogenu, a miZzou ji tedy uvolnit jesté rychleji.

Fungujeme diky krevnimu cukru; lidské télo je na néj odkazané. VSichni zname nervozitu,
malatnost, podrazdénost, kdyZ hladina cukru v krvi klesa - pfipada nam nemozné se sou-
stiedit, byt aktivni nebo cokoli dokoncit. Nebyt této dilezité funkce jater, k poklesu hladiny
krevniho cukru by dochazelo neustale. A kdyZ jatra nejsou v nejlepsi kondici (a téméF nikdo
nema jatra naprosto zdrava), nadledviny ve velkém produkuji adrenalin a kortizol, jeZ nahradi
chybéjici glukdzu. Ale to nemizeme po nadledvinach chtit, protoZe jsou v dnesni dobé plné
stresu pfetizené; a nadbytek stresovych hormonl poskozuje télni soustavy. Dobfe fungujici
jatra s dostatecnymi zasobami glukozy a glykogenu jsou dllezita pro vyrovnanou hladinu cuk-
ru v krvi. KdyZ dlouhodobé prichazime o krevni cukr, ztracime schopnost chodit, béhat, cvicit,
myslet, prosté fungovat.

Nic neovliviiuje atletické vykony tolik jako jatra. Kdyby maratonci a ostatni atleti védéli, jak
téZce jatra pracuji a jak usilovné jim pomahaji, aby si splnili své cile - miZete mit nejsilnéjsi
svaly na svété, a presto vas mize zabrzdit vyCerpanost, kdyzZ jatrim dojdou zasoby Zivin, na-
priklad cukru - trénink by se posunul na novou Groven. Jatra uvolnuji veSkerou glukozu, abyste
probéhli cilem. S timto zjiSténim se vam naskyta nova perspektiva, jak se mate starat o své
télo, aby podavalo optimalni vykony.

OBLIBENE PALIVO JATER

Glukoza neni uZite€na pouze k tomu, aby udrZzovala vyrovnanou hladinu cukru v krvi; potfebuji
ji také jatra. Kdyby se nam dostalo idealniho vzdélani, pokud jde o jatra, od détstvi bychom
védéli, Ze jatra potrebuji kyslik, vodu, glukézu a mineralni soli. Glukdza — ano, cukr - je skutec-
nym palivem. OvSem neni cukr takika sprosté slovo? Zatimco proteiny a tuky jsou po vétSinu
Casu oslavovany, casto jsme nabadani k tomu, abychom se cukru bali. Pravda je nasledujici:
nase prvni strava, materské mléko, ma vysoky obsah cukrli - matcino télo vi, Ze dité potiebuje
glukozu, aby prospivalo. Glukoza je pro déti nezbytna k tvorbé svalli a umoziiuje vyvoj organd,
napriklad mozku, jater, a zejména srdce. Potfebujeme ji i v dospélosti. Zklidriuje mozek, kdyzZ se
s nékym hadame, jsme postaveni pred vyzvu nebo jenom diskutujeme v praci ¢i ve Skole. Bez
glukozy se nedokazeme vyporadat s natlakem a stresem. Glukoza je nutna k tomu, abychom
méli zdravé svaly, zdravy mozek a zdravé srdce. Je zcela nezbytna k tomu, aby jatra fungovala
a byla schopna podporovat télo.

VSechny cukry vSak nejsou prospésné. Napriklad rafinovany cukr a kukufi¢ny sirup s vyso-
kym obsahem fruktozy, které nejsou navazané na Ziviny, nemaji pro télo Zadny pfinos, zdra-
vi naopak oslabuji. Nékteré cukry - pfirodni z nezpracovanych potravin, napfiklad z ovoce,
kokosové vody, surového medu, sladkych brambor, a cukr ziskany z dobrych sacharid(, napfi-
klad z tykvi a brambor - jsou velice prospésné.

Vzhledem k tazeni vedenému proti cukru to mozna zni désivé nebo jako naprosty nesmysl.
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MozZna mate strach z ovoce, protoze vam nékdy nékdo fekl, Ze ovocny cukr zhorSuje zdravotni
potiZze od kandidozy po rakovinu. Mozna jste také slySeli, ze cukr miZe zplsobovat ztuéné-
ni jater, a proto byste méli ze stravy vyradit ovoce. Pravda je, Ze pfirodni cukry potrebujete -
a viechny ostatni vyzivné latky z ovoce -, aby télo fungovalo co nejlépe. (Mnohem vic se o tom-
to tématu dozvite v mych knihach Mysticky [éCitel a Léciva sila ovoce a zeleniny a v jedenacté
kapitole této knihy zjistite, jaka je prava pficina ztucnéni jater.) Kdyz uslysite, Ze byste se méli
vyhybat vSdem cukrim, vzpomeiite si, Ze tim uskodite jatrim. Kdyz uslysite, Ze cukr se v téle méni
na tuk, skutecnost je takova, Ze tuk se méni v tuk. Malokdo si uvédomuje, Ze nikdo nekonzumuje
stravu, kterou tvori pouze cukr; obsahuje rovnéz hodné tuku, coz predstavuje zasadni problém.
Je mi jedno, jak hluboko je zakofenény tento trend - jde o vas a o to, co potrebujete ke zdra-
vému zivotu. Je dileZité, abyste znali pravdu: ziskavat vysoce kvalitni biodostupnou glukozu ze
zdravych zdrojd, napfiklad z ovoce, je jednou z nejlepsich véci, kterou mizete pro jatra udélat.

Proc¢ kolem toho panuji takové nejasnosti? Proc se fika ,cukr jako cukr®, jako by télo ne-
dokazalo rozlisit cukr z hroznu od cukru ve Zvykacce? Protoze lékarsky vyzkum a véda jesté ne-
vynalezly natolik pokrocilé pristroje, jez by umély presné urcit skuteCnou hodnotu pfirodnich
cukrd z nezpracovanych potravin. Na vyzkum a védu dohliZeji vyzkum a véda. KdyZz nemaji
pfistroje k analyzovani a rozliSeni riznych druhi cukrd, tvrdi, aby se chranily, Ze viechny cukry
jsou stejné a vSechny jsou nezdravé. Jak jsem zminil v Gvodu, nehovofim o Slechetnych jed-
notlivcich, ktefi jsou oddani védé a Cini GZasné objevy, nybrz o establishmentu, investorech,
lidech na nejvyssich postech rozhodujicich o tom, kterym potencialnim pokrokiim dat zelenou
a které zamést pod koberec.

To znamena, Ze Skodlivé Gcinky rafinovaného cukru a kukuficného sirupu s vysokym ob-
sahem fruktozy se stale smésuji s alinky cukrd, které obsahuje napfiklad banan - cozZ je velka
ztrata pro viechny, protoZe pfirodni cukr je (1) navazany na dileZité Ziviny, jeZ nelze ziskat
jingym zpisobem, a (2) je chybé&jicim dilkem, pokud jde o zdravi jater. KdyZ se vina svaluje na
cukr, védecké poznatky vétSinou uvadéji, aniz si to védci uvédomuji, Skodlivé Gcinky kombina-
ce rafinovanych cukrl a tuku. Zminka o tom je v pfedchozi kapitole a vice se doctete pozdéji.

Nejde pouze o to, Ze Ziviny jsou navazané na cukr; jatra potfebuji Ziviny obklopené cukrem,
protoZe cukry podporuji jejich ¢innost. Pomoci cukru jsou Ziviny pohanény krvi a dostavaji se do
organu; bez cukru se Zivina nedopravi na potfebné misto. Tuk tuto schopnost nema. Tuky, které
jime, nedistribuuji antioxidanty, vitaminy ani ostatni Ziviny do organ( a tkani. To ovSem nezna-
mena, Ze zdravé tuky neobsahuji Ziviny; pouze je netransportuji zplisobem, jako to délaji cukry.
Zdravé tuky obsahuji vitaminy, mineraly a ostatni Ziviny, cozZ je zakladem védeckého nazoru, Ze
tuky jsou velice prospésné. Lékarsky vyzkum a véda si neuvédomuji, Ze ackoli konkrétni zdroj
tuku muZe byt zdravy, pfedstavuje mikroskopicky zlomek toho, co nabizi cukr, jenZ dopravi
Ziviny na misto uréeni. Ziskat Ziviny z radikalnich tukU je obtiZzné, protoZe jsou uzaviené v glo-
bulich, které neni snadné narusit.

Nadbytecny tuk v krvi je jako Skolni autobus, jenZ po celou dobu jede pfed postovnim do-
rucovatelem. Neznamena to, Ze je na Skolnim autobusu néco Spatného, je plny GZasnych déti
a povinnosti fidice je jet pfimérenou rychlosti. Pfesto autobus zpomaluje poStovniho doruco-
vatele (cukr dodavajici Ziviny), zpoZzduje dodani posty, pfiemz néktera je dulezita, jako napfi-
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klad poukazka na vraceni penéz, za néz budete moci dcefi koupit fotbalové vybaveni. Tuk se
snazi odvadét svoji praci, ale zaroven brani cukru, aby plnil svoji Zivotné dileZitou povinnost.

Zpracovat vitaminy, mineraly a antioxidanty stoji jatra velké Usili - a pfi tomto procesu
vytvareji teplo. Jatra jsou organ, ktery se nejvice zahfriva; staraji se, aby vam nebyla zima, kdyz
se ochladi. BEhem vykonavani mnoha funkci vyrabg&ji teplo; ¢im vic tukd a toxint museji zpra-
covat, tim tvrdéji museji pracovat a tim vic se zahfivaji. Prehfivani jater lze zabranit pomoci
cukru; glukoza spolecné se spravnou smési vody a mineralnich soli pomaha jatra ochlazovat.
A stejné jako chladici kapalina v automobilu je udrzuje v chodu.

Glukoza jatra rovnéz vyzivuje. Jak jsem zminil, slouZi jako palivo. Jatra tvori dva hlavni la-
loky a maji jesté velice malé vnitini laloCky, které si miZete pfedstavit jako skfitky v tovarné
na hracky. Tito skfitkové maji napilno. Cely den tfidi dodavky materialu (vSe, Cehoz plsobeni
jste vystaveni, od jidla a piti pres to, co dychate, po to, jaké kosmetické prostfedky nanasite na
pokozku), rozhoduji, co bude uzitecné jako stavebni kamen a co patfi na hromadu odpadka.
Potom zabali dobry a Spatny material a poSlou ho dal - a pfi této praci jim vyhladne. Potfebuji
jist v pravidelnych intervalech a touZi po glukoze. To je dalSi divod, proc je zasoba glykogenu
tak cenna. Bez ni jatra nefunguji. NedokaZzou zpracovavat dilezité Ziviny, neuchrani vas pfed
tuky a nemiZou délat Zadnou praci zminénou v Casti I.

Kdyz jatrim chybi palivo pfilis dlouho, nejenze jim dojde para, ale zacnou bojovat o svij
Zivot — a 0 vas. Mozna vyslou skfitky vojaky — chemické slouceniny, které pusobi jako €inidlo,
v celém téle shromazduji nepatrné zdroje glukozy a dopravuji je do jater. Je to jako kdyz
okradete Petra, abyste splatili dluh Pavlovi. Toto je jedno z obdobi, kdy jatra funguji jako dalsi
mozek, protoZe eviduji glukozu, kterou odebiraji z ostatnich ¢asti téla; je to zaznam, ktery
nelze zvazit ani zméfit. Pomoci bunécnych informaci zdokumentuji glukozu odcizenou Pet-
rovi, takZe Pavel si midZe byt jisty, Ze mu ji vrati: aZ doplni zasoby glukdzy, uvolni o néco vétsi
mnoZstvi glukozy, nez Petr potrebuje. Jatra oznaci extra glukozu hormonem, jenZ ji umozni
vyuZzit rychle a snadno, coz je velice G¢inny zplsob splaceni ukradené ¢astky Petrovi, protoze
bude spokojeny a zaroven zapomene, Ze ho nékdo okradl.

ZIVOTODARNA JATRA

Soucasny trend vysokotucné stravy nezakazuje konzumovat mensi mnozstvi cukru. Kdyby tomu
tak nebylo a stravu by dlouhodobé tvorily pouze tuky a proteiny, nastala by kriticka situace,
kdy by jatra Zivorila a bojovala o preZiti. DoSlo by také k tomu, Ze okradani Petra, aby se zaplatil
dluh Pavlovi, by trvalo pfilis dlouho. Jelikoz odbornici zjistili, Ze vysokotucna a vysokoprotei-
nova strava maji negativni cinky na zdravi, dovolili zaradit do jidelnicku trochu bobulového
ovoce, jablka, dyné nebo avokado Ci proteinové tycinky se skrytymi cukry.

Avokado bylo az donedavna povazovano za jedovaté a odbornici tvrdili, Ze se po ném
tloustne a je Skodlivé pro zdravi. Nyni je v modé, ackoli nikdo netusi, jak moc je zdravi pro-
spésné. Kromé tuku obsahuje velice cenny vyuzZitelny cukr. NeZ se zaCnete znepokojovat, Ze

kombinace tuku a cukru predstavuje problém, musite védét, Ze v tomto pfipadé je avokado
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vzacnou vyjimkou; tuk je nasyceny cukrem tak, Ze nestoji cukru v cesté, pokud ovsem avokado
nejite ve velkém mnoZzstvi kazdy den. Jatra si nebudou stéZzovat, kdyZ budou zpracovavat tuk
z avokada; viskozita tuku je tolik nezatéZuje. Avokado je zdravéjSim zdrojem tuku neZ vétSina
ostatnich. Avokado je pro vas prospésné.

Nyni zpét k odbornikiim na stravu: nedoporucuji zafazovat do ni avokado a ostatni zdroje
s nizkym obsahem cukru proto, Ze védi, Ze télo zoufale potfebuje glukozu. Je to proto, Ze vidéli,
Ze stary model nefunguje a zdravotni stav lidi se nezlepsuje. Kdyby odbornici védéli, Ze pfi
vysokotucné stravé jatra doslova hladovéji, znovu by vSe zvazili a soucasna jimi doporucovana
strava by byla jina. Uvédomili by si, Ze vysokotucna strava je k jatrim nedmyslné kruta. Pokud
jde o ostatni Zivé tvory, vime, ¢im je tfeba je krmit a Ze dodavat jim nespravné potraviny by
bylo nelidské. Vime, co davat koni, kfeckovi nebo kralickovi. V pfipadé jater to lekaFsky vyzkum
a véda jesté nezjistily, a proto musime my sami védét, jak se o sva jatra starat.

SKUTECNA REGENERACE

V uplynulych letech spousta trendl pfesvédcila mnohé z nas, Ze se mame bat sacharidi a cukrd.
Neobsahuje-li strava Zadny cukr — Zadné sacharidy z ovoce, tykvi, brambor, sladkych brambor,
jahel a surového medu -, zacnou jatra pomalu trpét jeho nedostatkem a Casem rychle zestar-
nete. Jestli jite sacharidy vzdy v kombinaci s tukem — napriklad pecené brambory se zakysanou
smetanou a kousky slaniny, bananovy split nebo jidla, ktera povazujeme za zdrava, jako jogurt
s ovocem a granolou, salat s grilovanym kuretem, varenymi vejci a celozrnnym rohlikem nebo
kriti sendvi¢ s hlavkovym salatem, rajCetem a majonézou -, vase jatra také mizou trpét nedo-
statkem glukozy. KdyZ jatra ochranuji slinivku pred tukem z jidla, nedokazou z potraviny ziskat
veskerou moznou glukdzu, coz mize vést k neustalému hladu, ktery nezmizi, i kdybyste jedli
sebevic. (Podrobnosti se dozvite ve tfinacté kapitole ,Zahadny hlad“) At uZ konzumujete stravu
vysokotucnou, se Zadnym nebo nizkym obsahem sacharidd, Ci stravu obsahujici sacharidy
v kombinaci s tuky, jatra se nikdy nezregeneruji. Ale pfi malém prostoji si jatra neoddechnou, je
to jako kdyZ si o den prodlouzite vikend a po jeho skonceni se stejné necitite odpocati. Stalo se
vam to nékdy? Presné tak se jatra citi, kdyZ tuk pofad blokuje glukozu.

Dopfejte jatrim, co potfebuji, a podpofi vas jako nic jiného. KdyZ jim nabidnete bio-
dostupnou glukdzu ze zdravych zdroji a zasobu glykogenu pro horsi Casy, dodaji vam energii,
zpomali proces starnuti a pomUzou vas chranit pfed nemocemi. Jatra se uméji snadno pfizpu-
sobit vasim momentalnim potfebam, a jak se dozvite v nasledujici kapitole, jsou dokonalym
nastrojem premény a lékarnickou v jednom.
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s Ve - .

Leciva jatra

Zasobarna vitaminu a mineralu

Kdyz vam lékar fekne, Ze trpite nedostatkem vitaminli a mineralQ, spravné by vam mél sdélit:
,Vase jatra maji problémy.” Jatra maji kromé glukozy skladovat také vitaminy, mineraly a ostatni
Ziviny, aby v pripadé, Ze ve stravé neprijimate dostatecné mnozstvi nékteré vyzivné latky, mohlo
télo vyuzit zasoby, které jatra vytvorila drive. Mate-li malo vitaminu D nebo B,, Ci jiného vitaminu
nebo mineralu, znamena to, Ze jatra vas dlouhou dobu podporovala a nyni jejich Zivotodarna
studna vitality vysycha.

Schopnost jater skladovat Ziviny je velka a systém slozZity - dokazou je katalogizovat podle
stupné dilezitosti, aby ty nejdilezitéjsi byly okamzité dostupné. Kdyz jsou v kondici, funguji jako
lékarnicka plna nejkvalitnéjsich vyZivovych dopliikl. Skladuji hlavné Ziviny, jez Zaludek a stfeva
béhem traveni preménily do formy vyuZitelné pro télo. To je pocatecni faze, nékolik kamend,
které prekrocite cestou k hore, na niz chcete vystoupat. Ve stfevech probiha biochemicka pre-
ména, kterou lékarska véda a vyzkum jesté nezdokumentovaly. Neni to chemicky proces, kdy se
A preméni na B; urcitou Zivinu upravi tak, aby ji t€lo mohlo vyuzit ke konkrétnimu Gcelu, a posili
ji — aktivuji -, takze jakmile nastane spravny cas, aby jatra prijala Ziviny z krve, zvladnou to. Potom
je musi znovu upravit chemickym procesem, jakymsi kitem Zivin. Ziviny jsou povéfeny misi za
udrzZeni zivota a vybaveny ochrannym Stitem a brnénim, které jatra vytvori z konkrétnich antioxi-
dantu ziskanych z urcitych druht [écCivého ovoce. Jatra obali Ziviny chemickou slouceninou, aby
je na jejich cesté neznicily toxiny a prilis je nezdrzoval nadbytek tuku v krvi.

Ziviny jsou pfipravené, aby je jatra uvolnila do krve a dostaly se ve snadno vstfebatelné
formé do organd a tkani v celém téle. Klicové je doruceni. Je to jako darek. PoSlete-li poStou
darek, ktery neni zabaleny, a dokonce ani v krabici, do mista urceni nedorazi. Kdyz ho zabalite,
ovazete stuzkou, vloZite do krabice vyplnéné bublinkovou folii, zalepite izolepou a napisete
adresu prijemce, darek je pripraveny na cestu. Oznacte ho jesté etiketou ,Krehkeé" a zamést-
nanci posty s nim budou zachazet mnohem opatrnéji a bezpecné ho dopravi adresatovi.

ZALOZNI PLAN

Jatra obvykle vylepsSené Ziviny, které jim dodavaji stfeva, uchovavaji a potom je podle potreby
prerozdéluji. Nékdy jsou streva oslabena, strevni vystelka je zjizvena a poskozena dlouhodo-
bym plsobenim streptokok; nizka hladina kyseliny chlorovodikové zpusobuje, Ze se v zaludku
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zvysi obsah kodlivych kyselin, které stoupaji jicnem a zpusobuji reflux; nebo je ve stfevech
zanét zplsobeny viry, ostatnimi patogeny a potravinami, jeZ slouZi jako jejich palivo. Stane-li
se to, stfeva nejsou schopna vstiebavat, upravovat a dodavat zivotné dulezité Ziviny, a pro tyto
pfipady jsou zde jatra jako nahradni nastroj pfemény. Abyste zlstali naZivu, jatra nadmérné
pouZivaji tuto metodu premény, metylaci.

Napfiklad kyCelnik, spodni Gsek tenkého stfeva, ma skladovat uslechtila biotika (mikroorga-
nismy obsaZené v Cerstvych potravinach lékafskym vyzkumem a védou je5té neobjevenéd), jez vy-
tvareji vitamin B,, a pfeménuji ho na metylovanou biodostupnou formu. Kdyz je kycelnik vycerpa-
ny, jatra ho zastoupi. Prevezmou praci, kterou strevni trakt nezvlada, abyste se citili vitalni a zdravi.

Je-li stfevni trakt pretiZeny, jatra budou vykonavat jeho ¢innost tak usilovng, Ze nepoznate,
Ze trpite syndromem drazdivého tracniku (SDT), syndromem bakterialniho pfertstani v tenkém
stfevé (SBPTS), kandid6zou (a pravdépodobné vam Zivot bude ztéZovat plynatost a nadymani),
a nezjisti to ani lékar, jelikoz jatra situaci kamufluji. KdyzZ jsou jatra pfiliS namahana a zacnou
stagnovat, zpomali nebo ztucni - jsou prilis oslabena, aby fungovala jako nastroj premény -,
projevi se zazivaci potiZze nebo nedostatek Zivin.

Nikdo nas neuci, jak se o jatra starat, a proto je pretéZujeme vic nez Zaludek a streva. Pokud
tedy stfeva zacnou mit problémy s pfeménou Zivin, existuje velka pravdépodobnost, Ze jatra jsou
uz zpomalena a oslaben3, a ackoli stale zvladaji odvadét skvélou praci, je to pro né narocnéjsi.
PFi vstfebavani, preméné a dorucovani Zivin nedokazou plné vyuZit svoji kapacitu, a kdyz jesté
vice zeslabnou, lékaf vam sdéli, Ze trpite nedostatkem nékterych Zivin. Kromé toho muZou byt
stagnujici jatra zanesena toxiny tak, Ze jedovaté latky zacnou prosakovat zpét do téla, ¢imz se
oslabuje travici soustava, ktera se stava jesté zavislejSi na schopnosti jater pfeménovat Ziviny -
a vznika zacarovany kruh. S kolika za¢arovanymi kruhy jste se v Zivoté setkali? MoZna se z emoc-
niho konfliktu v pratelstvi nebo ve vztahu stal zacarovany kruh. Dité, které v lijaku stavi prehradu
z blata, zjisti, Ze dlivod, pro¢ postavit pfehradu, dést, stavbu zarovein mafi, jak se za hrazi hromadi
stale vice vody, aZ se hraz protrhne a z prehrady se zase stane hromada blata. Na stejném princi-
pu funguje pfeména Zivin - kdyz ¢lovék trpi poruchou zazivani, kterou miZou zpisobovat posko-
zena jatra, vyléceni trva déle, protoze Spatné fungujici jatra postupné oslabuji stfeva a naopak.

VSE, CO POTREBUJEME

Silna jatra jsou dulezita pro zdravi stfev i z jinych divodU. Souvisi to se skladovanim; ¢im vic
jsou skladovaci prostory jater nasaklé a preplnéné toxiny, které jatra zadrZela, aby vas ochra-
nila, tim méné mista maji na zasoby vitamind a minerall. Jatra tedy museji uCinit rozhodnuti:
ponechat si ,nuklearni odpad®, aby chranila télo, nebo jedy vyloucit, aby mohla skladovat vic
vitamint, mineral( a ostatnich cennych latek, které miZou pomoci regenerovat stfeva a ostat-
ni casti téla. Trebaze je vytvareni zasob Zivin nezbytné, jatra zvoli ochranu pred toxiny. Tato
funkce je Zivotné dileZita a vice se o ni doCtete v nasledujici kapitole.

Toto dilema je dalsim divodem, proc je péce o jatra jednim z nasich nejvyssich poslani.
KdyZ zachranime sva jatra, uchranime je pred velice tézkym rozhodovanim. Kdyz pomahame
jatrim odstrafiovat Skodlivé latky (toxiny, jedy a patogeny), a v prvni fadé je pfed nimi chra-
nime, jatra budou mit potfebné misto pro zasoby Zivin, aby nas mohla plné podporovat. Jatra
dostavaji vSe, co potrebuji, a to znamena, Ze i my dostavame vse, co potfebujeme.

40



KAPITOLA 5

Ochranitelska jatra

Odzbrojeni a zadrzovani skodlivych latek

Svoji neutralizaéni schopnosti nas jatra zachrafiuji od pocatku lidstva. Kdybychom si opravdu
uvédomovali, jak je to dulezZité, nic jiného bychom tolik neoslavovali: ,Pravé jsem byl vystaven
pusobeni néceho toxického a preziji to, protoze moje jatra se o mé staraji!“

Misto toho do téla prijimame castice hliniku ze Spaget a syru zapeceného v alobalové na-
dobé, nebo plisen skrytou v kousku masa, které jsme nechali dlouho v lednici, nebo pesticidy,
jimiz je postfikana kukufice, nebo konzervacni latky v jidle z fast foodu, nebo bakterie ¢i rtut
z morskych plodd, a neuvédomujeme si, Ze pokazdé zasahla jatra a ochranila nas pred poskoze-
nim zdravi. Jsme vystavovani radiaci z CT vySetfeni a nepodékujeme svym jatrim, Ze nas chrani.

Pri prilezitostech oslav, jako jsou narozeniny, promoce, povyseni, dobré vysledky lékar-
skych vySetfeni, si dopfavame spoustu jidla, jez pfidélava jatrim praci: napriklad zmrzlinu
plnou hormoni z mléka krav, jimZ se podavaji antibiotika, nebo koktejly ze smési plnych glu-
tamanu sodného, barev a umélych ovocnych prichuti. Misto aby si jatra uZivala vecirek s nami,
museji pracovat tvrdéji nez obvykle.

Ke svym jatrim nechovame lctu. Jatra jsou jednim z organd, jichZ si vazime nejméné. Kdyz
skvéla Aretha Franklinova nahrala pisen ,Respect”, jako by zpivala z pohledu jater. Béhem
spravné oslavy by hosteé pili zelenou stavu nebo snédli nékolik dusenych brambor, aby si jatra
trochu odpocinula a obnovila se jejich odzbrojujici schopnost.

NEUTRALIZACE SKODLIVIN

Tato schopnost jater je silna. Skodlivé latky, napfiklad syntetické pesticidy a herbicidy, pa-
togeny, plisné, plasty, toxické tézké kovy a dalsi, maji iontovy naboj, ktery ma nicivé Gcinky
na télesné buriky. Tento naboj zplsobuje, Ze jsou magneticky ,lepkavé”. Kdyz se toxiny do-
stanou do krve, lymfy nebo mozkomisniho moku, nici vSe, co jim stoji v cesté, ohroZuji Ziviny,
odebiraji kyslik, a dokonce poskozuji bufiky imunitniho systému. Toxicky iontovy naboj muze
poSkozovat také ervené krvinky, jako kdyZ k zemi pada meteorit a usekava $picky stromu, nez
dopadne na svah.

Jak se toxiny blizi k jatrim, obvykle si ponechavaji toxicky iontovy naboj. Jatra, ktera ne-
jsou poskozena, zanesena, zpomalena, stagnujici nebo nemocna, dokazou naboj vybit. Kdyz



