e a.RADA

SKRYTE

N &

PRICINY UNAVY
A NEDOSTATKU

o / (-
W\ F

e

JAK PRESTAT BYT UNAVENI A NEMOCNI Z TOHO,
ZE JSTE UNAVENI A NEMOCNI

STEVEN R. GUNDRY

Od autora bestselleru



Vénovdno klicovym pracovnikiim ve vech oborech!
Pojdme vdm hned ted dodat energii!



e carRADA

A NEDOSTATKU
ENERGIE . . -

JAK PRESTAT BYT UNAVENi A NEMOCNI Z TOHO,
ZE JSTE UNAVENi A NEMOCNI

STEVEN R. GUNDRY

Skryté nebezpeci zdravych potravin



Upozornéni pro ctendre a uzivatele této knihy
Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd Cdst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi byt re-
produkovdna a Sifena v papirové, elektronické ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného

souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uZiti této knihy bude trestné stihdno.

Steven R. Gundry, MD

Skryté pric¢iny inavy a nedostatku energie

Jak prestat byt unaveni a nemocni z toho, Ze jste unaveni a nemocni

PreloZeno z anglického originalu knihy Stevena R. Gundryho THE Energy Paradox -
What to Do When Your Get-Up-and-Go Has Got Up and Gone, vydaného nakladatelstvim
HarperCollins Publishers, New York, NY, 2021.

Published by arrangement with Harper Wave, an imprint of HarperCollins Publishers
Copyright © 2021 by Steven R. Gundry, MD

All rights reserved

Vydala Grada Publishing, a.s.
U Prtthonu 22,170 00 Praha 7
tel.: +420 234 264 401
www.grada.cz

jako svou 8209. publikaci

Ptreklad Ivana Sykorova

Odpovédnd redaktorka Mgr. Marie Zelinova
Grafickd uprava a sazba Eva Hradildkova
Névrh a zpracovani obalky Vojtéch Wagner
Pocet stran 224

Prvni ¢eské vydani, Praha 2021

Vytiskla tiskarna PBtisk a.s., P¥ibram

Czech Edition © Grada Publishing, a.s., 2021
ISBN 978-80-271-4490-7 (ePub)

ISBN 978-80-271-4489-1 (pdf)
ISBN 978-80-271-3171-6 (print)



Obsah

L@ 21U 0o ) 2 1O 9
Uvod

,Prosté nemam dost sily™ ... 1

PRVNI CAST

Epidemie GNavy ... 17

1. kapitola

Jak se to Mohlo STAL? ... 19
FasCiNace GNAVOU ........cooooiiiiiiii e 20
UdrZet krok s JONESOVYIMI .......o.oiiiiiiiiiiiiiiiiici st 22
Stres, Kava, stres, KAVA ..., 23
GloDbAINI D0j 0 ENETGIL ...voivociiiiec s 24

2. kapitola
Télo v jednom ohni

Jak vas zanét pripravuje 0 energii ... 27
Trojice p#i¢in chronickych ZANStA ... 28
Imunitni systém v akci: Chrani vas za kaZdou cenu ..., 30

3. kapitola

Pogkozené koteny, vyCerpand puda a zdhada postbiotik ... 34
Sttevni mikrobi: Superorganismy ve vasi padé ... 35
Spoluzavislé vztahy (v dobrém slova smyslu) ... 36
Vy a vasi st¥evni kamaradi: P¥ibéh 1asky ..., 38
Navrat ke KOTENUIML ... 39
SHAL! Ko tAM? Lo 41

Sttevni mikrobi a imunitni systém: Spojenci v prvni linii ..., 42



Paradox VIAKNINY ... 44
Mastné kyseliny s kratkym fetézcem: Lé¢i a dodavaji energii ..o 48
Slapnéte na plyn a ziskejte VIC €N@YGIE .............ccccooorrvvvviieooeeieeeeceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 49

4. kapitola

Mocné mitochondrie jsou zmatené ... 55
Malé, Zato POTELIIE ..ot 55
Jak vznika energie ... s 57
Mitochondrie jsou nesmirné flexibilni ... 58
Od flexibility ke Strnulosti ..o s 60
Paradox MONOGIET ..o 61
Seznamte se s doprovodnymi hra€i ... 63
Z4icpa na cesté k mitochondriim: Recept na vyCerpani ..., 66
Zoufala opatfeni mitochondrii ..o 67
V3ude samé palivo... ale vyuzit se nedd ani kapka ..., 69
Odpojeni: Posledni GEOCISTE ...t 71

5. kapitola

Zaniceny a bez energie

Unaveny moderni mozek ... 75
V&S druhlf MOZeK ..o 77
Jak vznika zdnét v mozKu ... 80
Vyhladovélé k smrti: Neurony od#iznuté od zdroje ..., 82
Dopad akutniho stresu na mozeK ... 86
Inzulinova rezistence v MOZKU ...t 88

6. kapitola

Vse zavisi na spravném nacasovani (a spravnych rozhodnutich) ... 91
Nepohodli: TYOSKa SEACT .....occvvviiiiiccee s 93
LexIKOM PUSTU ..o 94
Mohlo by byt ve, co jste si mysleli, Ze vite o vyzive, mylné? ... 98
Rizeny ptijem potravy méni nastaveni hodin v t&le ....................occcoooiooooimmimviiiiieirne. 99
Ketony: Zdroj paliva, ktery signalizuje regeneraci ... 101
Optimalni délka okna vyhrazeného na jidlo ... 103
Ketogenni Paradoxr ... e 104
Pohyb posiluje pHznivé GENKY ... 106
Sedm zdravi nebezpeénych latek (ohroZujicich Zivotni energii) ..., 109

Prvni energeticky disruptor: Antibiotika ... 110

Druhy energeticky disruptor: Glyfosat (Roundup) .........c.ccoocoiviriniiiiicec, (AN



Ctvrty energeticky disruptor: NaduZivani I6KT ..................ooccoooiooiioiioooieoeoeeee 114
Paty energeticky disruptor: Fruktéza ... 116
Sesty energeticky disruptor: Nevhodné sVEtIo ............cccccoooviioiiiiiiiinicicoesee 117
Sedmy energeticky disruptor: Elektromagnetickd pole ..o 118
DRUHA CAST
Program Energy Paradox ... 121

7. kapitola

Vyzivovy program Energy Paradox ... 123
CO JE MAINEIIU? ... 124
Pravidla vyzivového programu Energy Paradox ..., 124

€O LA .o 124

CeMU S€ VYNNOUL .....o..ooo oo 127
Je ¢as na chronopFem POLIaAVY ... 132
ZaCTIELe TATIO TIIOTIO ..ottt ettt ettt eh ettt h ettt 133
Nevynechévejte vynechavani jidla ... 136
Zmeéna nastaveni hodin versus boj s ¢asem ... 138
Najezte se, dejte si pauzu, NAJEZLE SE ......o.iiiiiiiiieie e 139
Turbovarianta programu Energy Paradox: Vychutnejte si jedno jidlo denné ............... 140
Seznamy potravin podle programu Energy Paradox ..o, 141
Re8eni ProbIEITL ... oo 150

8. kapitola

Zivotni styl podle programu Energy Paradox ... 152
Pohyb: Chcete-li mit vic energie, musite vic energie vydavat ..., 152
PORYDOVE SVACINKY .....viiiiiiiii e 154
Sekvence Kratkych cVICeni ... 155
Od svadiny k hlavnimu chodu ... 156
Sluneéni zafeni: Vitamin z pfirody zadarmo ..., 156
Odpojte elektroniku: Vypnéte zdroj modrého svétla ..o, 158
Spének: Obnova energie v builkach ... 160
Senzorické vyzvy: Kdyz jsou neptijemné véci pHznivé ..., 162
NEkdo to rAd horKE ..o 163

Zvladani stresu: Zklidnénim obnovite energil ..o, 163



9. kapitola

Recepty k programu Energy Paradox ... 166
VZOrovy JIAEINICEK ..o 167
RECODLY o 168
SNIAANE .o 168
ODEAY @ VEEETE ...ttt 173
SVALINY @ AEZETLY ...voviiieiiiiei et 191

10. kapitola

Seznam doplnki stravy podle programu Energy Paradox .............. 195
HOFCIR oot 195
GLYCITL ot 196
FOSTOLPIAY ...t 196
VAtamin K, oo 196
Koenzym Q10 nebo ubiquinol nebo pyrrolochinolin chinon (PQQ) ..., 196
Chlorela a ZivodiSné uhli ... 197
Acetyl-L-karnitin nebo L-Kkarnitin ... 197
Vitaminy ze skupiny B (methyl B, , methyl folt a vitamin B)) ..., 197
OCRTANE JATET ..o 198
Berberin a KVErCEtin ..ot 198
KELOMOVE SOLL ..ot 198
G8 podle programu Energy Paradox ... 198

DIOSLOV . ... 203

POAEROVANT ... 205

Dodatek: Laboratorni teSty ... 207

POZNAINKY ..o 209

Upozornéni

Tato kniha obsahuje rady a informace vztahujici se k pééi o zdravi. Ty by nemély nahra-
zovat doporudeni vaseho lékate ani jinych zdravotnickych pracovnik a mély by slouZit
jako dopliikové. Pokud vite, Ze trpite zdravotnimi potiZemi, nebo na né méate podezte-
ni, doporucujeme, abyste jakykoli ozdravny program nebo 1é¢bu, které byste radi pod-
stoupili, nejprve konzultovali se svym lékatem. Vynalozili jsme veskeré usili, aby byly
informace obsazené v této knize aktudlni k datu vydani. Vydavatel ani autor nenesou
zadnou odpovédnost za ptipadné zdravotni nasledky, jez by mohly nastat v disledku
pouziti metod doporulenych v této knize.
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Uvod

,Prosté nemam dost sily”

Doznani: V Zddném ptipadé jsem nemél v imyslu napsat tuto knihu. Pfedstava, Ze bych
psal o Zivotni energii, zkratka nezapadala do mych plani. Ale pak mi vloni nékdo zavo-
lal, j4 jsem o tom telefonatu nemohl pfestat premyslet a viechno se zménilo.

Jel jsem do televizniho studia v Orange County v Kalifornii, kde mé ¢ekala jedna
z mych oblibenych vedlejsich aktivit: Mél jsem vystoupit v reportédzi o dobro¢inné akci
ve vefejnopravni televizi. Uz jsem se bliZil do cile cesty, kdyz mi v auté zazvonil telefon.
Produkéni mi oznamila, Ze Kathy, moderitorka televizni stanice PBS, kterd se mnou
méla vést rozhovor, nemuze ptijet. ,Stalo se néco viZného?“ zeptal jsem se, protoze
jsem o ni mél strach, a zdroven jsem byl tak trochu zvédavy, jak bez ni rozhovor natodi-
me. Produkéni odpovédéla: ,Velice se omlouva; #ikala, Ze se v posledni dobé citila, jako
by z ni vyprchala viechna energie, a dnes to na ni dolehlo jako balvan. Rdda by termin
ptelozila, ale dneska prosté nema dost sily, aby mohla pracovat.”

O té prosté vété jsem pak opakované premyslel jesté dobrych par dni. Prosté nema
dost sily. Jako lékat zabyvajici se restorativni medicinou jsem zvykly, Ze si vétsina
mych pacientl stéZuje na unavu, ktera je jednim z mnoha symptomi - ¢asto ji zminuji
ke konci seznamu zavaznéjsich potiZi. V dnesni dobé ptichazi do mych Center restora-
tivni mediciny v Santa Barbate a Palm Springs v Kalifornii p¥iblizné sedmdesat procent
pacienttd kvtli 1é¢bé autoimunitnich onemocnéni, s nimi? si nevédéla rady ¥ada lékaia
a specialistd. Nikdy mé nepfekvapuje, Ze tito lidé — pacienti, jimZ budu navzdy vdécny,
protoze mé inspirovali k napsdni knihy Skryté nebezpeci zdravych potravin — mivaji po-
cit, jako by byli aplné bez energie. Ostatné autoimunitni nemoci vyvolavaji tnavu ze
své podstaty, protoze rozvinuty zanét — ktery je jak p¥i¢inou, tak dasledkem autoimu-
nitnich onemocnéni - je vycerpavajici! Pomohl jsem uZ tolika pacientim od zdkladu
obnovit zdravi a v souvislosti s tim i vratit ztracenou energii, Ze jsem skute¢nost, ze
odstranéni pivodnich pti¢in nemoci jde ruku v ruce s dpravou hladiny energie, bral
jako samoztejmost. Obnoveni energie bylo pfirozenym vedlej$im tc¢inkem po vyléceni
potizi, které pacienty suzovaly. Energie se vrati. Vnitini elin se vrati. Rikejte si, ze
jsem optimista, ale vZdy jsem se vic soustfedil na obnovu sil nez na nevyhnutelné niz-
kou vychozi hladinu energie.

Ale ten telefonit o stavu Kathy mi pomohl ujasnit si néco, co mi najednou ptipadalo
povzbudivé relevantni. Desitky let lé¢im nizkou hladinu energie! Jen jsem to tak nebral,
protoze mé vnimani zastinily zdvaZznéjsi problémy zndmé z novinovych titulka - ta
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velka témata z oblasti kardiologie, kardiochirurgie a hrudni chirurgie, autoimunitnich
onemocnéni a také dlouhovékosti -, kterd okupuji vysilaci ¢asy v souc¢asnych debatach
o zdravi. Viechny tyto zdravotni potiZe jsou viak tizce provazané. Vase zdkladni hladi-
na energie, odolnost vi¢i nemocem, schopnost zit dlouhy Zivot a prospivat — Zadnou
z téchto kvalit nelze oddélit od ostatnich. A jak ndm dokézala pandemie onemocnéni
COVID-19, odolnost uz nemiizeme brat jako samozfejmost.

Aclkoli to Kathy nevi, inspirovala mé, abych zacal vic pfemyslet o Zivotni energii
a o tom, jak o ni ptichazime. Kdyz jsem zkoumal neobvyklou miru tnavy postihujici
lidi v8ech vékovych kategorii, zacalo mi byt jasné, Ze v dnesni dobé zaZiva tento ne-
$tastny scéndaf v urcitém rozsahu témét kazdy. Nemluvim o spankové deprivaci, ktera
se dostavi, kdyz celou noc vstavite k pla¢icimu novorozenci, ani o ospalosti, jeZ pro-
vazi cestovani napti¢ ¢asovymi pasmy, ani o fyzické unavé, kterd na vas dolehne po
naro¢ném tréninku, to ve jsou konkrétni disledky neobvyklych situaci. Nemluvim ani
o neptrekonatelné unavé, kterou zakouseji pacienti trpici chronickym tnavovym syn-
dromem, syndromem posturdlni ortostatické tachykardie (POTS) nebo rakovinou - a¢-
koli u mnohych z nich je vycerpani skute¢né pfiznakem nemoci. Mam na mysli inavu,
kterou vnimate jako pfetrvavajici pocit vycerpani obvyklé Zivotni energie, ztratu sily
a nékdy dokonce i omezeni schopnosti jasné uvaZovat v kontextu normdlniho Zivota.
Je to ten typ Gnavy, které se tézko zbavujeme a kterou tolik z nas znd, ale mame sklony
o ni nemluvit — ¢asto ji zametame pod koberec. Je to vieobecna ochablost zaZivana
lidmi, kterym ¥ikdm ,ne-nemocni” a pro néz funkéni medicina obc¢as pouziva skatulku
»chodi sdm a bez pomoci®. Termin zahrnuje ty, kdo si nemysli, Ze by trpéli néjakymi
chorobami - nic je nenuti vyhledat lékate —, ale pfesto se neciti uplné nejlépe. Lidé
z kategorie ,chodi sdm a bez pomoci“ jsou dnes pfeborniky ve snageni pékné zatéze
Unavy. A ta si vybird dail na mnoha frontach - ohroZuje osobni spokojenost a naplnéni
v zivoté, schopnost naplno prozivat vztahy, schopnost pracovat a bohuzel musim ¥ict,
Ze ohrozuje i mnohé dilezité aspekty nutné pro zachovani dlouhodobého zdravi.

Problémi s energii jsem si zacal viimat u pacientd, kteti ke mné chodili na bézné
yudrzovaci prohlidky — aby si zachovali télo v dobré kondici, abych tak fekl. Pfedsta-
vovali novou, pomalu se bliZici ob¥i vlnu. Tito muZi a Zeny na$tésti nemaji nijak dlouhy
seznam diagnéz. U vétsiny vysSetfeni maji dobré vysledky. Pfesto je to nepopiratelné.
Kdy?z se jich zeptam, stéle vétsi pocet z nich ptipousti, Ze ochabuji a jsou utahani. Ne-
jsou to jen lidé, u nichZ byste to ocekavali, jako tteba rodi¢e malych déti nebo vytiZeni
podnikatelé anebo lidé v klicovych profesich. Pocit vycerpanosti prevladd vice méné
napti¢ spole¢nosti.

Tento fenomén se stale rozrista. V§imam si ho i jinde neZ na klinice, nékdy i u ro¢ni-
k& mnohem mladsich, neZ jsem j4. Kamaradka zrusila velefi uprostted tydne, protoZe
ji den pékné vycerpal; rodice ze skoly mé vnucky odlozili navstévu déti, protoZe na ni
neméli energii; dvé mamy si povidaly na parkovisti u posty o tom, jak jsou vyzdimané.
Celime energetické krizi - buné¢né energetické krizi.
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Ovéril jsem si, Ze kdyz se citite, jako , byste neméli dost sily®, doslova ji v sobé nema-
te! Moderni Zivotni styl — od vyZivy pfes nase navyky az po zpisob pohybu a spanko-
vé vzorce — vic vylerpava, neZ obnovuje energii. Vysledek? Soustavné jedeme na dluh.
KdyZz mame prdzdnou nadrz a nikdy ji pofddné nedoplnime, hrozi, Ze d¥iv nebo pozdéji
zkolabujeme nebo budeme muset zpomalit.

Prosttednictvim této knihy vam chci vasi ,silu” vratit. Ukdzu vam, Ze unava neni
jen vyplodem vasi fantazie, jak vam moZnd tvrdili nékteti z 1ékait (tfeba vam p#ibéhy
mych pacient budou p¥ipadat povédomé), ale je velmi redlnym fyziologickym stavem,
ktery se vyznamné podili na vaSem celkovém zdravi. Energie je ostatné sila, jeZ pohéani
vSechny buné¢né funkce. Kdyz mate méné energie, vase buriky, organy a tkdné — véetné
mozku — jsou v ohroZeni, protoze se jim nedostava zdroja, které potfebuji ke spravné
¢innosti. Unava je upozornéni vaseho téla, a a¢ miZe byt nevitané a rusivé, snazi se
vam predat informaci o vnit#nim stavu véci.

Jak nékdy #ikdm pacientim, pfetrvavajici inava je jako prvni zakruta cesty, kterd
se miZe proménit v nebezpeénou sestupnou spirdlu. Je dobré vratit se hned ted a vy-
gkrabat se na pevnou pudu, dokud je to jesté snadné. Protoze je zde nadéje — jak vim na
nasledujicich strankdch planuji ukdzat -, Ze mate mnohem vétsi moznost ovladat svou
hladinu energie, nez si myslite. V knize dikladné prozkoumame, co se déje uvnitt téla,
a budeme fesit tento zapeklity problém pékné od zdklada: posvitime si na stav energe-
tického systému bunék.

V3e zalind pochopenim zdkladnich principt, jeZ ovliviiuji tvorbu energie, a uvé-
doménim si toho, jak je miZeme lépe vyuzit, abychom se po cely Zivot tésili zdravi
a vitalité:

1. Jste presyceni, ale mate malo energie. Zamyslete se nad tim. Mame p#istup
k vétsimu mnozstvi ,paliva“ nez kdy d¥iv, pfesto mame pocit, jako by ndm dosel ben-
zin. Jak je to mozné? Jak se brzy dozvite, potraviny, které denné jime, sice vypadaji
a chutnaji ,normalné“, ale ve skute¢nosti obsahuji jen zlomek vitamin®, minerald
a dalsich zivin v porovnani s potravinami, které jedli nasi praprarodi¢e. Nezmérné
mnozstvi a koncentrace potravin ,dodévajicich energii®, jeZ konzumujeme témét ne-
pretrzité po cely den, navic zatézuje energeticky systém bunék, ktery ma problém
zvlddat zpracovat soustavny p¥isun kalorii. Vysvétlime si, pro¢ se to déje a jak to
muZeme napravit, ¢imz se dostavame k druhému bodu.

2. E = M? x C2, Inspirovan Einsteinem jsem sestavil rovnici, kterd zndzoriuje, jak zvy-
git energii (E) na maximum. Nechci zatim prozradit ve, co se dozvite v nasledujicich
kapitolach, ale prozatim si teknéme, Ze proménni M? predstavuje mikrobiom -
komplexni spolecenstvi bakterii, které obyvaji ptedevim stfeva — a mitochon-
drie — miniaturni organely uvnit# bunék, které proménuji Ziviny z potravy a kyslik
na energii, adenosintrifosfat neboli ATP. Pokud sledujete mou praci, vite, Ze jsem za-
stdncem Hippokratovy teorie: Zdravi i vSechny nemoci zacinaji ve stf¥eveé (volné
ptelozeno ze starovéké fectiny). A jak se brzy dozvite, vychazeji odtud i koteny vasi
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energie, protoze biliony mikrob obyvajicich vase stfeva ve skute¢nosti ovliviiuji,
kolik energie télo vyrobi a jak ji spotfebuje. Véfte nebo ne, ale va§ mikrobiom a mi-
tochondrie, které vyrabéji energii a Ziji uvnitt témé¥ kazdé buiiky, maji dlouhodoby
vztah. Prostfednictvim komunikace mezi stfevnimi mikroby a mitochondriemi se
télo dozvida, jak ma vyrabét a spottebovavat energii.

Proménné C? v rovnici pfestavuje chronop¥ijem potravy (polate¢ni pismena
anglického terminu chrono consumption), coz je moje verze ¢asové fizeného ptijmu
spravnych potravin. Jestlize jime vhodné potraviny ve vhodném ¢asovém okné, mi-
tochondrie a mikrobi ziskaji optimalni silu k uzdraveni a regeneraci. Vysledek? Ener-
gie! A tim se dostavame k t¥etimu bodu.

3. Uz jste jisté slyseli o probioticich a prebioticich, nyni se seznamte s postbio-
tiky. Vasi stfevni mikrobi a buiitky (véetné mitochondrii uvnitt bunék) komunikuji
prostfednictvim litek nazyvanych postbiotika. Pat#i k nim plyny a mastné kyseliny
s kratkym fetézcem, které vznikaji pfi traveni nékterych potravin s obsahem vlak-
niny bakteriemi ve stfevech. Postbiotika pfedstavuji nové objeveny komunikaéni
systém mezi stfevnim mikrobiomem a mitochondriemi - systém, ktery je nyni pod
obrovskym tlakem v disledku piisobeni chemikalii z Zivotniho prostfedi, nevhodné
a neptimérené vyzivy a stresu. Chceme-li obnovit hladinu energie, musime obnovit
rovnovihu v tomto citlivém ekosystému.

Ale ted ptichézeji na fadu dobré zpravy — vzdycky se objevi néjaké dobré zpravy, nebo
ne? Jsem doktor, ktery 1é¢i energii! Rozhodné mate mozZnost ovlivnit, kolik energie
v téle vznikd, a zajistit, aby rovnice fungovala ve va$ prospéch, pokud se zamétite na
jeji jednotlivé proménné — M a C — takovym zplsobem, Ze nedojde k zahlceni uz tak
vylerpaného mozku. Usnadnim vam to. Program, ktery vam predstavim, je Sestityden-
ni proces, ktery za¢ind na vasi stdvajici arovni a pomiiZe vdm krok za krokem obnovit
zdravi. Bez ohledu na to, z jakého vychoziho bodu z hlediska vyzivy a Zivotniho stylu
startujete, vzdy existuje zpUsob, jak zmirnit Gtoky na vas energeticky systém, obno-
vit rovnovahu ve stfevech, zklidnit imunitni systém, prerozdélit energeticky rozpocet,
zdravi - stfevni mikroby a mitochondrie - tak, aby energeticky systém vasich bunék
pracoval pro vés, a ne proti vam.

Jak uz mozna vite, mym celozivotnim poslanim je presvéd¢it nds, lidské hostitele,
abychom zajistili lepsi pé¢i a vyZivu mikrobidlnim ndjemnikim v nasem téle - Casto
jim fikam ,stfevni kamaradi® -, aby tyto organismy mohly pokradovat ve své netinavné
préci a chranily nase zdravi. Nau¢im vés, jak na to. Také se dozvite, jak obnovit a posilit
stfevni sténu, a tim se jednou provzdy zbavit zanétd, které nas pfipravuji o energii.
Kromé toho zapracujeme na vytvofeni nezbytnych podminek pro praci mitochondrii,
spocivajici v promeéné potravy a kysliku na ,energetickou ménu®, jez dotuje aktivni pro-
cesy v téle a mozku. KdyZ se nebudete nadmérné prejidat a omezite nékteré skodlivé
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vlivy z okolniho prosttedi, doptejete potfebny oddech mitochondriim, které jste dosud
pretézovali aZ na samou hranici moznosti. Pak ptidate malou vyzvu v podobé unikatni-
ho druhu casové ¥izeného prijmu stravy, ktery jsem aplikoval u sebe i svych pacien-
th v poslednich dvaceti letech, a tak jesté vice ptispéjete k vyléceni syndromu zvy$ené
propustnosti stfev a povzbudite mikrobiom a mitochondrie k co nejlepsim vykontm.
Predstavte si to, jako byste ustédrili svym bunkdm - a svym stfevnim kamaradim -
ptislove¢né nakopnuti.

A to je ve: recept na obnovu energie. Nezni to pfili§ naro¢né, ze ne? Vim, ze kdyz
jste utahani jako psi, vyrazné se sniZuje vase schopnost délat velké zmény. Pottrebujete,
aby zmény byly snadné, aby vés p#ili§ nezatézovaly (ale p¥indsely vyrazné vysledky!)
a aby vam p#ihravaly spoustu malych vitézstvi. A vysledky se dostavi. Nemluvim o z4d-
ném re$eni $itém horkou jehlou — pfedstavim vam plan na udrzeni energie a vita-
lity. U¢elem programu Energy Paradox je pomoci vam pochopit, co vim chybi k tomu,
abyste se citili skvéle, a obnovit ptirozenou hladinu energie, na niz mate ptirozené pra-
vo. Program vdm miiZe dokonce pomoci nalézt znovu nadéji a viru v sebe sama.

Nemusite se tedy bat. Pokud vds demotivuje, Ze méte mélo energie, nebo mate pocit,
Ze je to vase chyba, jsem tu, abych vam p¥ipomenul, Ze vage télo ma vlastni inteligenci
a neuvétitelnou schopnost uzdravovat se. Jak brzy zjistite, télo vi, co délat, kdyZ mu
déte vse, co pottebuje, a zbavite ho toho, co nepotiebuje. Pustme se tedy do toho.
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1. kapitola

Jak se to mohlo stat?

Celé roky jsme se utvrzovali v ndzoru, Ze téméf neustupujici inava je soucasti moder-
niho Zivota. Myslim, Ze pravé proto mame kavu, nebo ne? Lidé jsou neuvéfitelné di-
myslnym Zivocinym druhem a od p#irody maji schopnost pfizpiisobovat se zménam,
dokonce i tém niro¢nym. Navic mame silnou vili. Kdyz za¢indme mit pocit, Ze nam do-
chazi §tava, napneme jesté vic sily a energii odnékud vydolujeme. Sdhneme po kofeinu,
cukru nebo zdravéjsich potravinich a dopliicich stravy, které ,,dodévaji energii“. V kou-
pelnovych sktifikach schovavame cely arzendl produktd, jez maji zamaskovat dikazy
unavy (neni se co divit, Ze velkym trendem v kosmetickém pramyslu jsou rozjastiujici
korektory pro muze). ,Na co bych si mohl/a stézovat?“ mazete se ptat sami sebe u od-
poledniho latté. A vyzbrojeni viemi témito zadsobami napneme sily a vie zvlidneme.
Vice nez dvacet let uz zkoumam a testuji, jak fe§ime nizkou hladinu energie, a od una-
venych pacientl a ¢tena#t ze viech oblasti Zivota slychdvam, Ze se nauéili to skousnout.
Jak fikaji, byt ¢asto unaveny je zkratka fakt dnesni reality.

Mam pro né i pro vas novinku: Unava, kterou nemiiZete set¥ast, neni znamkou doby
a neni nutné, abyste za to, Ze jste vytizeni nebo uspésni, platili takovou cenu. Unava
neni pfirozenou soudasti starnuti, navzdory tomu, co vam tvrdi vrstevnici nebo lékafi.
Nechci se p#ilis chlubit, ale je mi pfes sedmdesat a mam docela nabity program. Sest
dni v tydnu ordinuji, dokonce i v sobotu a v nedéli, a kazdy patek pracuji ve své firmé
GundryMD, kter4 se zabyva online poradenstvim v oblasti zdravi a vyZivy a prodejem
doplnka stravy. Mohu-li byt smérodatnym ukazatelem, vim, Ze p¥etrvavajici anava
neni vedlejSim dcinkem starnuti ani velké vytizenosti. Nejsem vsak vyjimkou:
Vsichni mame predispozice k tomu, abychom se tésili z udrZitelné, neuvadajici energie
v prubéhu aktivniho, pestrého dne, kvalitniho spanku v noci a spousty elanu zatit po
probuzeni nanovo. Pfesvéd¢il jsem stovky tisic lidi viech vékovych kategorii, aby vy-
zkouseli programy ze série Paradox (pticemZ mnozi z nich jsou mnohem vytiZenéjsi nez
ja, protoze, vite, moje déti uz vyrostly!), a vidél jsem, jak se jim podatilo obnovit ener-
gii, proto se striktné branim mytu, Ze inava je normalni soucasti Zivota. Neni. Problém
je, Ze nevime, jak o ni mluvit, jak ji definovat — nebo jak ji jako 1éka¥i mame testovat
a lécit. Zd4 se, ze inavu povazujeme za normalni stav a pfehlizime, jakou za ni platime
cenu. Dovolte mi tedy zopakovat: Unava neni normalni ani v potadku jen proto, Ze se
dokazete prekonat navzdory vycerpani. A vy s ni rozhodné nemusite Zit. Jak napsala
basnitka Mary Oliverovd, mate: ,boutlivy a cenny Zivot®.
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A vzhledem k tomu, Ze jste zacali ¢ist tuto knihu, uz jste mozna také ptipraveni po-
pEit mytus, Ze inava je nevyhnutelnou sou¢asti moderniho Zivota. Mozna knihu ¢tete
pozdé v noci, protoze zase nemuzete spat, nebo ji poslouchéte pti cesté do price a sna-
Zite se prokousat mentdlni mlhou, abyste zvladli vie, co zvladnout potfebujete. Mozna
vas jen zajima otdzka energie — po vétdinu dni se citite vice méné v pohodé, ale preje-
te si, abyste méli silnéjsi vnit¥n{ fluidum, tak jako d¥iv. Mozna uZ vam, podobné jako
nékterym mym pacientim, dosla trpélivost s pretrvavajici unavou a vnit#ni hlas vdm
jasné tika: Co je moc, to je moc.

Neékteti lidé tikaji, Ze jsou jesté p¥ilis mladi na to, aby se citili tak state, nebo v ex-
trémnich pt#ipadech, aby si ptipadali zcela vyzdimani. Neni podstatné, v jakém bodé na
gkéle unavy se pravé ted nachazite; jestlize se dokazete ztotoznit s pfedchozimi radky,
tyka se vas velmi rozsiteny fenomén, ktery unika pozornosti vétsiny zdravotnické ko-
munity, ale vybir4 si zna¢nou dan u jednotlivca a spole¢nosti.

Kdyz jsem pted vice nez dvaceti lety za¢inal svou praxi v oboru restorativni mediciny,
jednou z nej¢astéjsich diagnéz, kterou jsem zapisoval do zdravotni dokumentace pa-
cientd, byla inava a vycerpani, a nejspi$ neni ptekvapenim, Ze si prvenstvi udrzuje
dosud. Ve vzacnych ptipadech byly tyto symptomy disledkem zivazné nemoci, kte-
rd zdsadné zméni Zivot, ale mnohem ¢astéji jsem ptijimal pacienty s mirnéjsi formou
unavy, kterd maze nékdy otupit vnimani a zhor$it ndladu, a témé¥ vzdy snizuje kvalitu
zivota. Co vas mozna prekvapi, je skute¢nost, ze pacienti z druhé skupiny, které jsme
¢asto podchytili pti vSeobecnych prohlidkach a ktefi neméli Zadné zavazné ptiznaky
nemoci, méli v krevnich testech rozpoznatelné a métitelné markery zhorseného zdra-
votniho stavu podobné pacientim z prvni skupiny — ne ve stejném rozsahu, ale byly
ptitomné. Velmi nemocni pacienti a ,velmi unaveni® pacienti stoji na dvou koncich
stejné skaly unavy. S potéSenim mohu ¥ict, Ze 1é¢ebné protokoly, které jsem vytvofil,
pomdhaji obnovit ztracené sily obéma skupindm - a také tém, kteti se nachazeji ve
stredni ¢asti $kaly. V poloviné programi pacienti obvykle Zasnou, jak se jim vraci eldn.
Je to jako by se zotavovali ze stavu, ktery nazyvim energeticka amnézie - stavu,
v ném? jejich energeticky systém skomiral tak dlouho, Ze uZ si nepamatovali, jaké to je
byt v plné sile. S odkazem na kultovni roman Richarda Farini ze Sedesatych let minulé-
ho stoleti by se dalo Fict: , Byl jsem dole tak dlouho, Ze uz mi to ptipada, jako bych byl
nahote.“ Mozn4 ten pocit znate.

Fascinace inavou

JestliZze se s inavou uZ né&jakou dobu potykate, mozna vas prekvapi, pro¢ mi trvalo
tak dlouho, neZ jsem se k tomuto tématu dostal. Ostatné cely mij modus operandi
spotiva v osvétlovani zdravotnich anomalii — rébusq, pti jejichz fedeni se vétsina z nés
gkrébe na hlavé. Ve své pfedchozi knize Skryté tajemstvi dlouhovékosti jsem vysvétloval,
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pro¢ se navzdory prodluzujici se délce Zivota v modernim svété prudce zkracuje doba,
po kterou se té§ime dobrému zdravi. V dalgi knize nazvané Skryté nebezpeli zdravych
potravin jsem objasnil, pro¢ mnozi lidé bojuji se zanétlivymi a autoimunitnimi choro-
bami i pfesto, Ze je jejich jidelni¢ek plny zdanlivé zdravych a poctivych, celozrnnych
a rostlinnych potravin. (Pokud si nevzpominate, problém spoc¢iva v tom, Ze konzumuji
nevhodné rostlinné litky nazyvané lektiny, které poskozuji stfeva a v kombinaci se
zaplavou disruptori, mezi néz patti toxické chemické latky a 1é¢iva, zptasobuji syndrom
zvy$ené propustnosti stfev. Vice informaci na toto téma se dozvite, nebo si zopakujete,
na nasledujicich strankéch.)

Ackoli se autoimunitni onemocnéni a touha po dlouhovékosti tési vétsi pozornosti
lékatského vyzkumu neZ tnava, radd bych zdaraznil, Ze zpisob, jakym ztracime nebo
naopak ziskavdme energii, je skute¢né samou podstatou zdravi ¢i nemoci. Davno pred
tim, nez jsme ptisli s védectéjsi formou popisu Zivotni energie, ji otec mediciny Hippo-
krates pojmenoval viriditas, coz se da volné prelozit jako ,zelend Zivotni sila®, ktera po-
hani vse Zivé. Jelikoz jsem opakované slychal, jak si lidé nap#i¢ demografickymi skupi-
nami stézuji na inavu, pfestal jsem brat Zivotni silu jako samozfejmost. Ve skute¢nosti
jsem povysil tento dlouho prehlizeny aspekt zdravi — fungovani energetického systému
bunék - z tichého doprovodného hraée na hlavni hvézdu.

Uvédomil jsem si, Ze je zde do o¢i bijici paradox, kterému jsem se dosud nevénoval,
paradox, ktery je jadrem zdravi, dlouhovékosti i nemoci: Navzdory tomu, Ze Zijeme
v dobé, kdy jime vice potravy bohaté na energii nez kdy dfiv, mivame castéji pocit, Ze
ndm chybi energie. Na§ Zivotni styl je fyzicky mnohem nendro¢néjsi nez Zivot nasich
predkd, presto se spousta lidi dnes citi fyzicky vycerpand. P#i hlubsim zamysleni nad
tim zUstava rozum stat. Skute¢né Zijeme v dobé hojnosti, a pfesto jsme hojné unaveni.

Tradi¢ni lékatské vzdélani zcela evidentné neptiklddd kazdodenni tnavé velkou
vahu. Neni to tim, Ze by to léka#tm bylo jedno — vét$ina léka#ti a zdravotnikd m4 na-
ro¢nou préci a obdobné jako vy pracuji pod tihou kaZdodenni inavy. Zdravotnicky sys-
tém v soufasné podobé viak neni nastaven k fedeni problémd, jez nezapadaji do jeho
paradigmatu. Medicina m4 rada véci, které se daji mérit a sledovat; hladina energie
neni tak snadno mé¥itelna jako krevni tlak nebo hladina cholesterolu. Stav, ktery nékdo
povaZzuje za tnavu, je pro nékoho jiného normalni — neexistuje standardizovana refe-
ren¢ni $kala hladiny energie (a¢koli zndme krevni markery, které krasné koreluji s hla-
dinou energie, jak vdm brzy vysvétlim). Pro bézného praktika, ktery je v ¢éasovém presu
a nemd dostatek informaci, je ztrata energie ponékud neurcity fenomén. A vzhledem
k pestré skale stiznosti pacientt maji néktetilékati pokuseni tvrdit, Ze si tyto ptiznaky
jen vymyslite nebo je pfehanite - jinymi slovy, Ze ,existuji jen ve vasi hlavé®.

Nerad bych svaloval vinu na své lékatské kolegy. Ale feknéme to takto: V praxi mo-
derni mediciny se stava, ze pokud na potize neexistuje pilulka, ¢asto je nechceme lé-
¢it. A pokud nedokaZeme urdit, co je pti¢inou potizi, nebo je neumime pojmenovat
vznosnym nazvem, jak na né miZeme predepsat 1ék? Vzhledem k obrovskému poltu
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pacientd, které musi vétsina lékaft vysettit, se setkdvame s radou: , Prijdte, aZ se stav
zhor$i natolik, Ze bude potteba nasadit 1é¢bu nebo operovat.” BohuZel to znamena, ze
se ani v ordinaci ani mimo ni nefes$i subklinické fenomény, jako je inava, zazivaci po-
tiZe, mirnd pretrvivajici izkost nebo $patnd nélada, ani dalsi symptomy, které z nas
vysdvaji vitalitu. P¥ehlizime je a nechavdme se odbyt v duchu mentality ,nic neni vidét,
jedeme dal“ - ostatné unava neni nakazlivd a pfinejmensim v doslovném slova smyslu
neni devastujici.

Udrzet krok s Jonesovymi

Nedostatek pozornosti zdravotnického systému vsak neni jedinym dtvodem, pro¢ se
tnavé nedostava nalezité péce. Zijeme v dobé nebyvalych o¢ekavani a minima spoleh-
livych zdchrannych siti. To mnohé lidi nuti pfepinat se a pokra¢ovat navzdory zamlZze-
nému vnimani a nedostatku energie, zkritka zatnout zuby a usilovat o vitézstvi ducha
nad hmotou - protoze kdyz se nepostarate o svou rodinu, praci a komunitu, kdo jiny
to udéla? Unavu v nasi soutézivé kultufe ¢asto prehlizime a vytésiiujeme z mysli. Kdyz
pti prochazeni ptispévki na socialnich sitich vidime, jak v8ichni ostatni ptekypuji $tés-
tim a energii, miZeme se stydét pfiznat si, Ze jsme uvizli na mrtvém bodé a nas zivot
nevypada jako na dokonalé fotce. Vétsina z nds navic neni upfimna a nezvetejiluje, jak
se véci opravdu maji, coZ situaci jesté zhorsuje. Vichni jsme tak pfetizeni a unaveni, ze
nemdme chut poslouchat, jak si nékdo stézuje, Ze je pfetizeny a unaveny.

Ale nemusi to tak byt. Ze vieho nejdtive vas ujistim, Ze inava neni ,jen ve vasi hlavé*.
MiuzZe sice ve vasi hlavé skontit v podobé zamlZzeného vnimani, $patné nalady a ztrity
drivéjgiho fluida, ale za¢ind mnohem niZe v téle, na misté, které mtzete docela dobte
ovlivnit - ve st¥evech. Jak se brzy dozvite, zanéty vznikajici ve st¥evech a zmény mik-
robiomu jsou kli¢ovymi katalyzitory subklinického stavu, ktery v u¢ebnicich mediciny
nemd dlouhy nézev, a proto ho dostane v mé knize. Tady je: ,Kdyz nemaite silu vstat
ajit a po zvednuti zvadnete® nebo zkracené ,zvadnuti po zvednuti“. Medicina to nebere
vazné, tak si mtiZeme trochu zaZertovat.

Pro fenomén zvadnuti po zvednuti je typicka unava, kterd pfetrvava navzdory tomu,
Ze se stravujeme a Zijeme zdravé, a vyskytuje se v riizné intenzité od mirné slabosti
pfes nepfedvidatelné okamziky, kdy si ptipadéte zcela vyZzdimani, aZ po plné rozvinu-
té vycerpani, které vyznamné narusuje schopnost normalné fungovat. Unava ptitom
nemusi byt spojena s Zddnymi zjevnymi symptomy. Zarovenl viak miZe koexistovat
s drobnymi potiZzemi, jako je Spatné traveni a zdcpa, fidnuti vlasQ, precitlivélost po-
kozky nebo sezénni alergie, obecna zatuhlost nebo ztrata mobility, nizké libido, bolesti
hlavy, pferusovany nebo nedostate¢ny spanek, potiZe domnéle vyvolané kvasinkami ¢i
plisnémi a daldi. Dobra zprava je, Ze jsem lé¢il pacienty s potiZemi na riznych trovnich
tohoto spektra a ze dokonce i ti, kteti se potykali s chronickym nebo zavaznym naruge-
nim Zivotni sily, se dokdazali diky programu Energy Paradox zotavit a nasli ztraceny elan.



