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O autorovi

Steven R. Gundry, MD, absolvoval s vyznamenanim cum laude Yaleovou univerzi-
tu se zvlastnim ocenénim v oboru biologické a socidlni evoluce ¢lovéka. Po obdrZeni
titulu Alpha Omega Alpha z Lékaiské fakulty v Georgii doktor Gundry ziskal atesta-
ce v oboru vSeobecné chirurgie a kardiochirurgie a hrudni chirurgie na Michiganské
univerzité, pozdéji obdrzel také prestizni postgradudlni védecké stipendium v Narod-
nim institutu zdravi USA. Vynalezl zdravotnické prostredky, které dokazou odvratit
odumirani bunék pfi srde¢nich infarktech, pticemz z riznych verzi téchto zafizeni
vznikla Gundryho retrogrddni kardioplegickd kanyla spole¢nosti Medtronic, nejéas-
téji pouzivany prostfedek svého druhu na celém svété, ktery chrani srdce pti otevre-
nych operacich. Po praxi na oddéleni vrozenych srde¢nich vad v nemocnici Hospital
for Sick Children, v nemocnici Great Ormond Street v Londyné a dvou letech na postu
profesora na Lékatské fakulté p#i Univerzité v Marylandu nastoupil doktor Gundry
jako profesor a vedouci katedry kardiochirurgie a hrudni chirurgie na Léka¥ské fakulté
v Loma Lindé.

Béhem svého puisobeni v Loma Lindé se doktor Gundry stal prikopnikem v oboru
xenotransplantaci a zkoumal, jak reaguji bilkoviny imunitniho systém a cév jednoho
zivodi$ného druhu na transplantované srdce jiného Zivoc¢i$ného druhu. Byl jednim
z dvaceti védcti zkoumajicich prvni implantovatelnou levokomorovou srde¢ni podporu
schvalenou americkym U#adem pro kontrolu potravin a 1é¢iv (Food and Drug Adminis-
tration, FDA). Dale vyvinul Gundryho ministernotomii, coZ je nejrozsitenéjsi minimal-
né invazivni chirurgicka technika operace aortalni chlopné; Gundryho lateralni tunel,
coz je ziva tkan, jez miZe pomoci p¥i rekonstrukei srdce déti se zdvaznymi vrozenymi
deformacemi srdce; a Zilni kanylu Skoosh, nejrozsifenéjsi kanylu pouZivanou u mini-
malné invazivnich operaci srdce.

Jako konzultant spole¢nosti Computer Motion (nyni Intuitive Surgical) byl doktor
Gundry jednim z otct robotickych operaci srdce. Brzy ziskal povoleni FDA k provadé-
ni roboticky asistovanych minimalné invazivnich operaci bypassu koronarnich tepen
a operaci dvojcipé chlopné. Je vlastnikem patentii na beze$vé spojovani cév a bypassy
koronéarnich tepen a rovnéz na bezedvou rekonstrukci dvojcipé chlopné bez nutnosti
pouziti mimotélniho obéhu.

Doktor Gundry byl ¢lenem pifedstavenstva Americké spole¢nosti pro umélé vniti-
ni organy (American Society of Artificial Internal Organs) a byl zakladajicim ¢lenem
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pfedstavenstva a zodpovidal za finan¢ni ¥izeni divize Americké kardiologické asocia-
ce (American Heart Association) v Palm Desert. Doktor Gundry byl jmenovan cle-
nem téchto organizaci: American College of Surgeons, American College of Cardio-
logy, American Surgical Association, American Academy of Pediatrics a College of
Chest Physicians. Mnohokrat revidoval abstrakty vyro¢nich zasedani Americké kar-
diologické asociace. Je autorem vice neZ t¥i stovek ¢lankd, kapitol a abstraktd v od-
bornych lékatrskych publikacich zaméfenych na chirurgii, imunologii, genetiku, vy-
zivu a vyzkum lipidd, pracoval rovnéz ve vice neZ tficeti zemich a podnikl i nékolik
charitativnich misi.

V roce 2000 ho inspiroval pf¥ipad prekvapivého zastaveni progrese ischemické cho-
roby srde¢ni u ,neoperovatelného® pacienta v dasledku kombinace zmény stravy a vy-
zivovych doplnkt a kariéra doktora Gundryho se zacala ubirat zcela jinym smérem.
Sam byl obézni a viechny diety chronicky selhavaly, proto navizal na svou diplomovou
préci z Yaleovy univerzity a vyvinul dietu zaloZenou na evolu¢nim kédovani a interakci
lidského holobiomu, gent a prostfedi. Dodrzovanim zdsad programu se mu podatilo
vyfesit fadu vlastnich zdravotnich potizi. V pribéhu tohoto procesu bez vétsiho usili
shodil vice nez tficet kilo a vihu si udrzel i po dal$ich sedmnict let. Tyto objevy ho
ptivedly k zaloZeni Mezinarodniho institutu srdce a plic (International Heart and Lung
Institute) — a také jeho specializované divize Centrum restorativni mediciny - v Palm
Springs a Santa Barbate v Kalifornii. Zde zasvétil vyzkum a klinickou praxi zméndm
diety a vyzivy vedoucim ke zvriceni progrese vétsiny nemoci, mimo jiné srde¢nich cho-
rob, cukrovky, autoimunitnich onemocnéni, rakoviny, artritidy, selhaniledvin a neuro-
logickych onemocnéni, jako je naptiklad demence nebo Alzheimerova choroba, pti¢em?Z
k maximalizaci zlep$eni zdravi a dlouhovékosti pacientd vyuzivd komplexni krevni tes-
ty a méfreni pritoku krve.

Popsany vyzkum vyustil v roce 2008 ve vydani prvniho bestselleru Dr. Gundry’s Diet
Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline. Po uspéchu knihy
se stal jednim z nejuznavanéjich svétovych odbornika v oblasti lidského holobiomu
a souvislosti mezi stfevy, pfijimanou potravou, produkty, které pouzivime, a télesnym
i duevnim zdravim a celkovou spokojenosti. V poslednich letech vénuje vice nez pade-
sat procent své ¢innosti lé¢bé naro¢nych autoimunitnich onemocnéni u pacient, které
k nému posilaji 1ékati z celého svéta.

Doktor Gundry byl jednadvacet let po sobé jmenovén jednim z nejlepsich lékata
v Americe v Zeb¥itku spole¢nosti Castle Connolly, coz je nezavisla organizace zabyvajici
se hodnocenim ¢innosti lékati; patnact let v fadé byl jmenovan jednim z nejlepsich 1é-
katt podle magazinu Palm Springs Life a est let v fadé jednim z nejlepsich lékatt podle
¢asopisu Los Angeles Magazine.

Doktor Gundry sestavil vyZivové zisady pro lazenska strediska Six Senses Resorts
and Spas po celém svété a je odbornym védeckym poradcem spole¢nosti Pegasus Ca-
pital Advisors. Byl pozvin, aby pfednéasel na neurologickych summitech Stanfordské
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univerzity a Massachusettského technologického institutu na téma vlivu stfev na du-
$evni zdravi a degradaci mozku. V roce 2016 zalozil spole¢nost GundryMD, ktera nabizi
vlastni fadu vyZivovych doplrika a kosmetickych piipravki.

Doktor Gundry Zije se svou Zenou Penny a psy Pearl, Minnie a Sadie v Palm Springs
a Montecitu v Kalifornii. Nedaleko bydli i jeho dospélé dcery Elizabeth a Melissa se
svymi manZeli Timem a Rayem a jeho vnoucata Sophie a Oliver.



14

Rekli o knize

»Kniha Skryté nebezpeti zdravych potravin elegantné vysvétluje, jak se rostliny brani,
aby je lidé nejedli, a jak nase zdravi nesmirné poskozuji nevhodné rostliny, které jime
v nevhodnou dobu. Kniha vim otevte odi.”

Mehmet Oz, MD, profesor chirurgie

Newyorska presbyteridnskd nemocnice / Kolumbijska univerzita

»Je vzacné, kdyz kniha o zdravi a vyzivé predstavuje opravdu novatorské koncepty,
ovétenymi dikazy — a kniha Skryté nebezpe(i zdravych potravin je ptesné takova. Vsichni
muzeme byt doktoru Gundrymu vdé¢ni za jeho vhled a nasazeni, jeZ vénuje nové trov-
ni dokonalého zdravi.”

Dale Bredesen, MD, profesor neurologie
Lékarsk4 fakulta Kalifornské univerzity v Los Angeles; zakladajici ¢len

a prezident Buckova institutu a autor knihy The End of Alzheimer's

,Kniha Skryté nebezpe(i zdravych potravin nabizi skute¢nou zménu smysleni o potra-
vinach. At uZ jste zastanci paleo, bezlepkové, nizkosacharidové nebo rostlinné diety,
fundované nazory a praktické rady doktora Gundryho vam pomohou zvritit rozvoj jak
autoimunitnich, tak neurodegenerativnich onemocnéni.”

Terry Wahlsova, MD
autorka knihy The Wahls Protocol: A Radical New Way to Treat

All Chronic Autoimmune Conditions Using Paleo Principles

,Doktor Gundry je jednim z nejlepsich a nejfundovanéjsich americkych lékaia. Uz
tadu let mam to §tésti, ze mohu vyuzivat p#inos jeho péce. Diky knize Skryté nebezpeci
zdravych potravin ted maZe mit p¥istup k pralomovym nizorim doktora Gundryho
kazdy. Bez nadsazky se da ¥ici, Ze vdm tato kniha zméni Zivot.”

Tony Robbins
autor knihy Unshakeable, bestselleru podle deniku New York Times
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Uvod

Neni to vase chyba

Predstavte si, Ze bych vaim na nasledujicich strankach fekl, Ze vSe, co jste si dosud my-
sleli, Ze vite o svém jidelni¢ku, zdravi a vaze, je Spatné. Cela desetileti jsem tém 1Zim
také véril. Jedl jsem ,,zdravé“ (ostatné jsem kardiochirurg). Téméf jsem eliminoval jidla
z fastfoodt, doptaval jsem si nizkotu¢né mlééné vyrobky a celozrnné potraviny. (Dobte,
ptipoustim, Ze jsem mél slabost pro dietni colu, ale ta je prece lepsi neZ originélni cola
plnéd cukru, nebo ne?) Ani v oblasti télesné kondice jsem nebyl zadny lenoch. Kazdy
tyden jsem ubéhl pétapadesat kilometra a kazdy den jsem chodil cviéit do fitka. Ackoli
jsem se potykal s nadvidhou, vysokym krevnim tlakem, migrénami, artritidou, vysokou
hladinou cholesterolu a inzulinovou rezistenci, byl jsem presvédéen, ze délam viech-
no spravné. (Uz dopfedu vam prozradim, Ze dnes vazim o tficet kilo méné a zddnymi
z téchto zdravotnich potiZi netrpim.) Ale otravny hlas v mé hlavé mi stale dokola pokla-
dal tutéz otazku: ,,Pro¢ se mi to déje, kdyz délam vSechno spravné?“

Pripadd vam to aZ désivé povédomé?

Ctete-li tuto knihu, pak nejspis také tusite, e néco neni v pofadku, ale nevite, co to
je. MoZnd jen nemdte pod kontrolou nadmérny apetit ¢i neodolatelnou chut na ur¢ita
jidla. Nizkosacharidova dieta, nizkotu¢na dieta, paleo dieta, dieta s nizkym glykemic-
kym indexem ani dal$i diety vdm nepomohly a byly neudrzitelné — nebo se shozend
véha po polate¢nim tspéchu nendpadné vratila. A s Gpornymi kily navic nic nezmohlo
ani béhéni, rychla chize, cviceni s ¢inkami, aerobic, CrossFit, jéga, posilovani svala
télesného jadra (core training), spinning, intenzivni intervalovy trénink (HIT) ¢ jiné
formy cviceni, do nichz jste se pustili.

Nadvaha (nebo vyrazna podviha) je zavazny problém, ale moznd vas vice trapi po-
travinovd intolerance a neodolatelna chut na jidlo, problémy s trdvenim, bolesti hlavy,
zamlZené vnimani, nedostatek energie, bolesti kloubd, ranni ztuhlost, akné v dospé-
losti nebo kombinace dalsich potizi, jichZ se nemuzete zbavit. Mozna trpite jednou &
vice autoimunitnimi nemocemi nebo poruchami, jako je naptiklad cukrovka prvniho
a druhého typu, metabolicky syndrom, porucha §titné zlazy ¢i jiné hormondlni poru-
chy. Mozna se potykéate s astmatem nebo alergiemi. MiZzete mit pocit, Ze za podlomené
zdravi ¢i nadvahu si mZete sami, a tak vas kromé nemoci tiZi i pocity viny. Pokud vis
to uklidni, nejste v tom sami.

To vSe se brzy zméni. Vitejte ve svété paradoxu zdravych potravin. Ze vseho
nejdtiv po mné opakujte: ,Neni to moje chyba.“ Ano, spravné: Vage zdravotni problémy
nejsou vasi chybou.
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Znam feeni na va$e potiZe, pfipravte se viak, prosim, na to, Ze zpochybnim vechny
domnénky, jaké jste kdy méli o zdravém Zzivotnim stylu. V této knize vyvritime myty,
které zakotenily v nasi kulture, a ptedstavime si koncepty, které vas zpoc¢atku moznd
$okuji. Mam pro vis ovdem skute¢né dobré zpravy. Tajemstvi, jez vam v knize prozra-
dim, vdm pomohou zjistit, pro¢ jste nemocni, unaveni a bez energie, pro¢ trpite nadva-
hou (nebo podvihou), zamlzenym vnimanim ¢i bolesti. Jakmile objevite a odstranite
vSechny prekazky, jez vam stoji v cesté k pevnému zdravi a §tthlému télu, zméni se vam
zivot.

Vite, pti v8i skromnosti jsem zjistil, Ze vétsina zdravotnich potiZi ma spole¢nou
ptic¢inu. Ta je podloZena rozsdhlymi vyzkumy publikovanymi v lékatskych bulletinech
i mymi vlastnimi studiemi, ale nikdo zatim nezapojil cely problém do $irsich souvislos-
ti. KdyZz ,odbornici na zdravi pfisuzuji nage sou¢asné nemoci (mimo jiné) nasi lenosti,
zavislosti na jidlech z fastfoodt, konzumaci ndpoja plnych kukuti¢ného sirupu s vyso-
kym obsahem fruktézy a Zivotnimu prosttedi, které je zamofené mnozstvim toxint,
myli se. (Tim netikdm, Ze tyto faktory neptispivaji ke zhor$enému zdravi!) Skute¢na
pticina je tak dobfe skrytd, Ze byste si ji nikdy nevsimli. Ale to ptedbiham.

Od poloviny $edesatych let 20. stoleti jsme zaznamenali prudky néarist obezity, cuk-
rovky prvniho i druhého typu, autoimunitnich onemocnéni, astmatu, alergii a nemoci
dutin, artritidy, rakoviny, srde¢nich chorob, osteoporézy, Parkinsonovy nemoci a de-
mence. Ne ndhodou doslo ve stejné dobé k mnoha zdanlivé nepatrnym zménam ve
stravovacich zvyklostech a v pouzivani kosmetiky a ptipravka k osobni hygiené. Objevil
jsem podstatnou ¢ast odpovédi na zdhadu, pro¢ se béhem par desetileti obecné zhorsilo
zdravi v celé spole¢nosti a pro¢ lidé tak dramaticky ptibiraji na vize: Puvodce je t¥eba
hledat v rostlinnych bilkovinach, které se nazyvaji lektiny.

O lektinech jste pravdépodobné nikdy neslyseli, ale uréité znate lepek, kteryje jednim
lektinem z mnoha tisici. Lektiny najdeme témét ve viech rostlindch a také v nékterych
dalgich potravinach. Ve skute¢nosti jsou lektiny obsaZeny ve velké vétsiné potravin,
jez tvoti soufasny americky jidelnicek, véetné masa, dribeZe a ryb. Lektiny plni fadu
funkci a mimo jiné jsou také u¢innymi bojovniky ve véilce mezi rostlinami a Zivocichy.
Pro¢ to tak je? Davno pted tim, nez po zemi zacali chodit prvni lidé, chranily rostliny
sebe i své ,potomstvo” pted hladovym hmyzem tim, Ze v semenech a dalgich ¢astech
produkovaly toxiny, mezi néz pat¥iilektiny.

Ukézalo se, Ze stejné rostlinné toxiny, jez mohou zabit nebo znehybnit hmyz, mohou
zaroven tise poskozovat lidské zdravi a zdludné ovliviiovat télesnou vahu. Knihu jsem
nazval Skryté nebezpeli zdravych potravin z toho divodu, Ze ackoli jsou mnohé rostlinné
potraviny zdravi prospésné — a tvoti zdklad mého vyZivového programu -, mnohé dalsi
jsou sice povazovany za ,zdravé®, ale pfitom jsou p¥i¢inou nemoci a nadvihy. Ano, tak
to je, vétsina rostlin vlastné chce, abyste onemocnéli. A je zde dalsi paradox: Malé porce
nékterych rostlin jsou zdravi prospésné, ale velké mnozstvi je naopak skodlivé.

Brzy si vie podrobné vysvétlime.



Uvod 17

Uz vam nékdy nékdo fekl: ,Dnes zkritka nejsi sdm sebou.“? Jak se dozvite, v dtsled-
ku drobnych zmén potravin, které jime nej¢astéji, zpasobu p¥ipravy jidla ¢i pouzivani
nékteré kosmetiky a ptipravkid pro osobni hygienu uz skute¢né nejste ,sami sebou®.
Vypuj¢ime-li si terminologii ze svéta pocita¢l, napadli vas hacketi. A zménila se celd
soustava bunék, viechno, co ptijiméte a vylu¢ujete, i zptsob, jakym spolu komunikuji
buriky v téle.

Ale 724dné obavy. Tuto zménu lze zvritit a diky tomu se maZe télo uzdravit a doséh-
nout zdravé vihy. Chceme-li zah4jit obnovu kolektivniho zdravi a posunout se vpted,
musime nejprve udélat krok zpét — vlastné nékolik krokd. Prvni §patnou odboc¢kou na
k¥izovatce cest jsme se vydali uz pred tisiciletimi a téméf pti kazdé dalsi prileZitosti
jsme si znovu vybrali §patnou cestu. (Jen aby bylo jasno, paleo dieta je velmi vzdalena
tomu, o ¢em mluvim.) Tato kniha vdm poskytne navod, jak se vratit na spravnou ces-
tu a jak eliminovat nadmérnou zavislost na nékterych potravinach jako na primarnim
zdroji vyzivy.

Slova, ktera jste si praveé precetli, vim mohou ptipadat tak neuvétiteln4, ze si mozna
tikdte, zda mam néjaké zkusenosti, jez by mé opravitovaly k takovym tvrzenim, nebo
zda jsem vibec 1ékat. Ujistuji vas, Ze jsem. Po absolvovani Yaleovy univerzity s vyzna-
mendnim jsem ziskal 1ékat#sky titul na Léka#ské fakulté Univerzity v Augusté a vzipé-
ti jsem nastoupil do studijniho programu kardiochirurgie a hrudni chirurgie na Mi-
chiganské univerzité. Pozdéji jsem ziskal prestizni postgradudlni védecké stipendium
v Nérodnim institutu zdravi USA. Sestnact let jsem pisobil jako profesor chirurgie,
pediatrické kardiochirurgie a hrudni chirurgie a jako vedouci katedry kardiochirurgie
a hrudni chirurgie na Lékatské fakulté v Loma Lindé, kde jsem 1é¢il desitky tisic pacien-
th s sirokym spektrem zdravotnich potizi, véetné kardiovaskularnich onemocnéni, ra-
koviny, autoimunitnich nemoci, cukrovky a obezity. A pak jsem z Loma Lindy ode$el na
zakladé svého rozhodnuti, jez ohromilo mé kolegy.

Pro¢ by uspésny lékatr konvenéni mediciny opoustél tak vlivné misto v prestizni 1é-
katské instituci? KdyZ se mi podaftilo otoédit svij zdravotni stav k lep$imu a z obézni-
ho ¢lovéka jsem se stal $tihlym, néco ve mné se zménilo — uvédomil jsem si, Ze vyvoj
srde¢niho onemocnéni lze zvratit tpravou jidelnicku namisto operace. Z toho davodu
jsem zaloZil Mezindrodni institut srdce a plic (International Heart and Lung Institute)
ajako jeho soutast také specializované Centrum restorativni mediciny (Center for Res-
torative Medicine) v Palm Springs a Santa Barbafte v Kalifornii. Vydal jsem prvni knihu
Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline,
v niZ popisuji zmény, jeZ nastaly u mych pacientt se srde¢nimi potiZemi, cukrovkou,
obezitou a jinymi chorobami poté, co zacali dodrzovat mij vyzivovy program. Kniha
byla revoluci v mé 1éka¥ské praxi a zménila Zivoty stovek tisic ¢tendtd. RovnéZz mé na-
smérovala na cestu, jez vedla k napsani knihy, kterou pravé ¢tete.

Kromeé toho, Ze jsem lékafem, jsem rovnéz védcem a vyvinul jsem ¥adu pomucek, jez
chrani srdce béhem operace. Spole¢né s kolegou Leonardem Baileym jsem provedl vice
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transplantaci srdce kojenct a pediatrickych pacientd nez kdokoli na svété. Jsem vlast-
nikem nékolika patentt na zdravotnické prostfedky a mam za sebou bohatou publika¢-
ni ¢innost v oboru transplanta¢ni imunologie a xenotransplantaci. Toto slozZité slovo
znamena, Ze se snazime o$4lit imunitni systém p¥ijemce, aby p#ijal orgdn jedince jiného
zivocidného druhu. Diky své praci v oboru xenotransplantaci jsem drzitelem rekordu
v délce Zivota zvifete po transplantaci, konkrétné po voperovani praseciho srdce pavia-
novi. TakZe ano, vim, jak o084lit imunitni systém - a pozndm, kdy je imunitni systém
klaman. A také vim, jak to napravit.

Na rozdil od mnoha jinych autort a takzvanych odbornikt na zdravi nejsem v obo-
ru zddnym novackem. Ve své diplomové praci na Yaleové univerzité jsem se zabyval
otazkou, jak dostupnost potravin v rznych ro¢nich obdobich urychlila evoluci lidoopt
smérem k ¢lovéku. Jako kardiochirurg, kardiolog a imunolog jsem na své profesni cesté
soustavné zkoumal, jak se imunitni systém rozhoduje, co je pro néj prospésné, a co na-
opak skodlivé. Diky témto bohatym zku$enostem mam jedine¢nou kvalifikaci k tomu,
abych vam pomohl najit feseni na potiZe se zdravim i s nadvahou, jez pfedstavuji v této
knize.

M4 role ,zdravotniho detektiva“ se postupné rozvijela a ja jsem zjistoval, Ze mnozi
pacienti, ktefi pouzili mou dietu k zastaveni neptiznivého vyvoje onemocnéni koro-
narnich tepen, vysokého krevniho tlaku nebo cukrovky (nebo kombinace dvou ¢&i t¥i
zminénych potizi), zaznamenali sou¢asné rychly ustup artritidy a paleni zahy. Mi pa-
cienti pozorovali také zlepseni ndlady a vyfeseni pomérné chronickych potizi s trave-
nim. Nadmérnd kila mizela bez ndmahy a s nimi i neodolatelné chuté na jidlo. Kdyz
jsem zkoumal vysledky podrobnych laboratornich testt, které jsem zadaval u kazdého
pacienta, a experimentoval jsem s vybérem povolenych potravin, zacaly se objevovat
konkrétni, do o¢i bijici vzorce, které mé ptimély k dal$im tpravam pavodniho vyzivo-
vého programu.

Aclkoli mé vysledky naplriovaly, nespokojil jsem se jen s konstatovinim, Ze se stav
pacientd dramaticky zlepsuje. Potfeboval jsem védét pro¢ a jak. (Nezapominejte, Ze nej-
sem jen lékat, ale také védec.) Které z ptivodnich p#i¢in nemoci a nadvahy se zménily?
Které polozky ze seznamu ,prospésnych” a ,,8kodlivych® potravin, jez jsem déaval viem
pacientim, ptispély k obnové jejich zdravi? Nebo jesté lépe, které z eliminovanych po-
travin jim d¥ive zptisobovaly potiZze? Sehrély néjakou roli také jiné faktory nez zmény
stravovani?

Peclivé zkoumdni zdravotni historie a télesné kondice mych pacientd, specidlni labo-
ratorni testy i testy pruznosti cév mé presvédcily, Ze vétsina z nich (a s nejvétsi pravdé-
podobnosti jste na tom stejné i vy) vede vilku sama proti sobé, jejimiz aktéry jsou béz-
né disruptory omezujici ptirozenou schopnost téla samovolné se 1é¢it. Mezi tyto zdravi
ohrozujici disruptory miiZeme zahrnout zmény ve vyzivé zvitat uréenych k produkeci
potravin a také zmény nékterych potravin, jeZ jsou povazovany za zdravé — naptiklad
obiloviny, ¢oc¢ka a jiné lusténiny -, v kombinaci s pouzivanim ¥ady chemickych latek,
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naptiklad herbicidid jako roundup, a $irokospektralnich antibiotik. Navic jsem zjistil, ze
antacida, aspirin a dalsi nesteroidni protizdnétlivé léky (NSPZL) dramaticky zménily
prostfedi v lidském stevé.

V uplynulych patnécti letech jsem prezentoval sva zjisténi na prestiZznich akademic-
kych lékatskych konferencich, jako jsou naptiklad setkdni Americké kardiologické aso-
ciace (American Heart Association), a publikoval jsem je v odbornych lékatskych ¢aso-
pisech, p¥i¢emz jsem sviij vyZivovy program nadale vylep$oval.® Diky své praci jsem se
stal uznavanym odbornikem na lidsky holobiom, bakterie a dal$i organismy, které Ziji
v nasem téle a na ném.

VyzZivovy program Plant Paradox ve stavajici podobé je sestaven z mnoha druh ze-
leniny, omezeného mnozstvi vysoce kvalitnich zdroj bilkovin a také nékterych druha
ovoce (ovéem pouze sez6nniho), ofecht rostoucich na stromech, nékterych mléénych
vyrobku a oleju. Stejné dulezité jsou potraviny, které z jidelnitku vypoustim, alespori
zpocatku - jmenovité obiloviny a obilné mouky, pseudoobiloviny, ¢oc¢ka a dalsi lusténi-
ny (veetné viech s6jovych produkti), plody, které ozna¢ujeme jako zeleninu (rajcata,
papriky a jejich ptibuzné druhy), a rafinované oleje.

Mozna méte chut se do programu Plant Paradox pustit hned ted, ale zjistil jsem, Ze
pacienti maji vétsi Sanci vylécit se, kdyz pochopi zakladni p¥i¢inu $patného zdravi.
Nez se tedy dostaneme k ,fe$eni“, objasnim vam v prvni ¢asti knihy mnohdy $okujici
a ¢asto ptekvapivou pravdu o zdkladnich p#i¢inach potizi i zptisob, jakym vétsinu z nas
v uplynulych desetiletich ovliviiovaly. Az se dostanete ke druhé ¢asti knihy, dozvite se,
jak zahdjit program t¥idenni ocdistou organismu. Pak si povime, jak napravit poskozeni
sttev a jak sttevnim mikrobum dodavat sprdvné potraviny, které pottebuji k Zivotu,
mimo jiné jde o skupinu potravin nazyvanych odolné skroby, jez navozuji pocit sytosti
a pomahaji shazovat nadbyte¢né kilogramy i centimetry. Jakmile se vas zdravotni stav
stabilizuje, ptejdete ke tfeti fazi programu Plant Paradox a objevite kli¢ k dlouhovékosti.
Program zahrnuje pravidelné specidlné upravené pusty, které dopteji vasim st¥evam
minidovolenou a odpocinek od naro¢ného traveni. Zarover poskytnou mitochondriim
v mozku a bunkach, jez produkuji energii, ptileZitost uZit si zaslouZeny oddech. Pro
Ctendfe, kteti trpi akutnimi zdravotnimi potiZemi, jsem zatadil kapitolu o programu
intenzivni péce Plant Paradox. Ve tteti ¢asti knihy vam ptedstavim jidelni¢ky a jedno-
duché a ptitom chutné recepty vhodné pro viechny tti fize programu Plant Paradox.
Pomohou vdm zapomenout na problematické potraviny, kvili nimz jste byvali otyli,
nemocni a trpéli jste bolesti.

Uprava stravovacich navykd je ddlezitou soucasti programu, soucasné vam viak
doporuc¢im i dal$i zmény, jako naptiklad omezeni uzivani nékterych volné prodejnych
1ékad, kosmetiky a produktt uréenych k osobni hygiené. Budete-li se #idit kompletnim
programem, mohu vam slibit, Ze zaZehndte vétsinu zdravotnich problémi, ne-li viech-
ny, dostanete se na zdravou vdhu, obnovite hladinu energie a zlepi se vim nélada.
Jakmile za¢nete pocitovat u¢inky nového ptistupu ke stravovani i zivotu — mi pacienti
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se citi 1épe a hubnou uz po nékolika dnech -, pochopite, k jakym tZasnym zménam
dojde, kdyz svému télu (a holobiomu) doptejete potraviny, po nichZ se mu dobte dati.
Odmeénou navic vdm bude skutecnost, Ze soucasné vyloudite skodlivé ingredience a dal-
§i ptipravky, které vam stoji v cesté k dlouhému a zdravému Zivotu.

Otolte na dalsich stranku, abych se s vimi mohl podélit o tuto zkusenost, jez méni
zivoty k lep$imu.



Prvni ¢ast

Nutri¢ni dilema
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Kapitola 1

Valka mezi rostlinami a zivocichy

Nenechte se znepokojit ndzvem této kapitoly. Ne, nezaletli jste se omylem do ucebnice
botaniky ani jste se nesnesli na paddku na misto natdceni filmu Avatar. Ujistuji vas, Ze
tato kniha vdm pomuze dozvédét se, jak byt $tihli a plni energie a jak polozit zaklady
pevného zdravi a dlouhovékosti. Pokud se ptate, jak by vAm mohlo prospét, Ze budete
védeét, jak funguji rostliny — nemluvé o tom, zda jsou rostliny viibec schopny mit né&jaky
zamér —, pripoutejte se a ptipravte se, Ze se budete divit, nebot se vydame na stru¢nou
exkurzi napti¢ uplynulymi étyfmi sty miliony let. Cestou pochopite, Ze nelze ¥ict, Ze by
listy, plody, obilnd zrna a daldi souéasti rostlinné potravy jen smifené ptihlizely svému
osudu stét se vadim obédem. Maji své vlastni sofistikované zptsoby sebeobrany pfed
predatory, jako jste vy, mezi néz patti produkce toxickych chemickych latek.

Ale ze véeho nejdtive mi dovolte uvést na pravou miru jednu véc. Neni pochyb o tom,
ze chceme-li byt zdravi, musime jist nékteré rostliny — a zde nardzime na onen para-
dox. Jsou zdrojem energie pro lidské télo a dodavaji mu vétsinu ze stovek vitamint,
minerald, antioxidantd a dalsich nutri¢nich latek, které pottebuje, nejen aby ptezilo,
ale také aby prospivalo. Za poslednich patndct let se vice nez tisicovka mych pacientt
presvédcila, Ze program Plant Paradox vede jak ke sniZeni télesné vihy, tak k uZasnému
zlepSeni tady zdravotnich potiZi. I lidem, kteti kvali problémtm s travenim nemohli
ptibrat, se kone¢né podatilo dosdhnout zdravé vahy a udrzet si ji. Na rozdil od paleo
diety a dalich nizkosacharidovych nebo dokonce ketogennich diet, které kladou diraz
na zvys$eny pfijem masa, budete jist pfevazné vybrané rostlinné potraviny a také malé
mnozstvi volné Zijicich ryb a mo#skych plodi, doplnéné piileZitostnymi porcemi masa
volné se pasoucich zvitat. Rovnéz vam nabidnu varianty pro vegany a vegetaridny.

Ted ptijde prvni $okujici informace, s niz zatneme ménit zazité nazory na vyzivu:
Cim vice ovoce jsem vylou¢il z jidelni¢ku pacientd, tim byli zdravéjsi, méli niz&i hladinu
cholesterolu a lepsi vysledky markerti funkce ledvin. Cim vice druhti zeleniny, které
obsahuji semena, jako naptiklad okurky nebo dyné, jsem vylouéil, tim 1épe se pacienti
citili, tim vice shazovali na vize a tim lepsi méli hladinu cholesterolu! (Mimochodem,
vSechny takzvané zeleninové plody se semeny, jako jsou raj¢ata, okurky nebo dyné,
a dokonce i fazolové lusky, jsou z botanického hlediska ovocem.) A ¢im vice mo¥skych
plodt a vaje¢nych Zloutka pacienti jedli, tim niZ$i méli hladinu cholesterolu. Ano,
spravné. Konzumace motskych plodi a vaje¢nych zloutkd vyrazné snizuje hladinu cho-
lesterolu.? Jak jsem fekl uz v tvodu: Zapomerite na vse, co jste dosud povaZovali
za pravdu.
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V3se zavisi na preziti

Kazdé zivé stvofeni chce preZzit a predat geny dal$im generacim. Rostliny povaZzujeme
za své ptatele, protoZe nds zivi, ale rostliny poklddaji vSechny predatory Zivici se rostli-
nami, véetné ¢lovéka, za neptatele. Nicméné i neptatele lze vyuzit. A v tom tkvi dilema,
jemuz Celi vSichni konzumenti rostlinné stravy: Rostliny, které pottebujeme jist, maji
vlastni zplisob, jak nds odradit, abychom nekonzumovali ani je, ani jejich potomstvo.
Vysledkem je pfetrvavajici bitva mezi Zivo¢idnou a rostlinnou #isi.

Ale ne viechny rostliny byly stvofeny stejné. Nékteré druhy ovoce a zeleniny, kte-
ré jsou pro nds zdrojem vyZzivy, zdrovenn obsahuji latky, jeZ ndm mohou 8kodit. Tento
rostlinny paradox jsme prehliZeli doslova deset tisic let. Jednim z ptikladii rostlinné
latky, kter4 je pro nékteré lidi problematicka, je samozfejmé lepek, na néjz upozornila
neddvna mddni vlna bezlepkové diety. Lepek je viak pouze jednim druhem bilkovin ze
skupiny oznacované nizvem lektiny a jednim z faktora v rostlinném paradoxu; navic se
brzy se dozvite, Ze hon na néj se mze ponékud mijet u¢inkem. Cely svét lektin vam
blize pfedstavim pozdé&ji v této kapitole.

Vyzivovy program Plant Paradox prezentovany v této knize nabizi $irsi, detailnéj-
81 a srozumitelnéjsi ndhled na skute¢nost, Ze ndm rostliny mohou nékdy skodit, a také
rozkryva souvislosti mezi lektiny (a dal$imi obrannymi chemickymi latkami rost-
lin), zvysenou télesnou vahou a nemocemi. Lidé a dalsi tvorové Zivici se rostlinami
nejsou jedini, kdo ma problém. Velmi jednoduge se da ¥ici, Ze rostliny nechtéji, aby
je kdokoli jedl - a nemiZeme se jim divit. Stejné jako vSem Zivoucim stvofenim jim
instinkt veli, aby na svét ptivedly daldi generaci svého druhu. Z toho diavodu rostliny
vyuzivaji ddbelsky mazané zptsoby, jak chranit sebe i své potomstvo pred predatory.
Opét bych rad uved! na pravou miru, Ze nejsem odplrcem rostlin. Kdybyste se mnou
za$li na obéd, védéli byste, Ze jsem oddany rostlinny predétor! Provedu vas tedy matou-
ci zahradou rostlinnych mozZnosti a nau¢im vas, které rostliny jsou vadimi prateli, které
jsou nepftateli a které se daji néjakym zptisobem zkrotit, tieba konkrétnim zptsobem
ptipravy nebo konzumaci pouze v urcité sezéné.

Ve smrtonosné hte mezi predatory a obétmi se ¢asto stane, Ze dospéla gazela utece
hladové lvici, pozorny vrabec uleti, kdyz ho pronasleduje ko¢ka domaci, a skunk vypus-
ti pachnouci tekutinu, jez do¢asné oslepi lisku. Obét nemusi byt vzdy jen v nevyhodé.
JenZe pokud je obéti rostlina, je chudinka bezmocn4, nebo ne? V zidném ptipadé!

Rostliny se na Zemi objevily p#iblizné pted 450 miliony let®, dlouho pfed prvnim
hmyzem, ktery se zde zabydlel az o 90 miliont let pozdéji. Dokud tu nebyli rostlinni
predatoti, musela byt Zemé skute¢nou rajskou zahradou. Nebylo nutné p¥ed ni¢im uti-
kat, schovévat se ani bojovat. Rostliny mohly v klidu rast a vzkvétat, neomezené pro-
dukovat semena, z nichZ vyrustaly dalsi generace jednotlivych druht. Ovem kdyz se
objevil hmyz a dal$i zvitata (a nakonec i nasi opi¢i predkové), zacal boj. Zivo¢isné druhy
vidély chutné listy a plody jako sviij obéd. A ackoli rostliny nechtéji, aby je nékdo jedl,
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o0 nic minl nez vy, Zivo¢ichové byli zdanlivé ve vyhodé, nebot méli k¥idla ¢i nohy, které je
pienesly k porostu nepohyblivych rostlin, na nichz mohli hodovat.

Ne tak rychle. Rostliny si ve skute¢nosti vyvinuly aZasnou skalu obrannych stra-
tegii, které mély ochranit je nebo alespon jejich semena pied Zivocichy vsech druhi
i velikosti, v¢etné lidi. Rostliny pouZivaji pestrou paletu odpuzujicich prvka — doka-
zou naptiklad barevné splynout se svym okolim; mivaji neptijemnou texturu; vylucuji
lepkavé litky, jako naptiklad pryskytice ¢&i $tavy, které uvézni hmyz nebo poskytnou
ochrannou vrstvu tim, Ze zhutnuji okolni pisek ¢i padu®, nebo na sebe lepi kaminky, jez
zneptijemiuji konzumaci; anebo se jednoduse spoléhaji na tvrdé vnéjsi obaly, jaké maji
naptiklad kokosové ofechy, ¢i ostnaté listy, jaké maji t¥eba artycoky.

Dalsi ochranné strategie jsou mnohem nendpadnéjsi. Rostliny jsou skvélymi chemi-
ky a také alchymisty - vZdyt dokdZou proménit slune¢ni paprsky v hmotu! Vyvinuly
si biologicky arzenal k odpuzovani preddtort — dokaZou je otravit jedem, paralyzovat
nebo dezorientovat — a uméji snizit vlastni stravitelnost, aby p#ezily, ochranily sva se-
mena a zvysily $ance na zachovani druhu. Obé tyto fyzikalni a chemické obranné stra-
tegie velmi G¢inné udrZuji predatory v bezpe¢né vzdalenosti, a nékdy dokonce priméji
zivocichy, aby délali pfesné to, co rostliny chtéji.

ProtoZe pivodnim rostlinnym predatorem byl hmyz, rostliny produkovaly lektiny,
aby paralyzovaly nestastné brouky, ktefi se pokusili na nich posvadit. Mezi hmyzem
a savci je evidentné ohromny velikostni rozdil, ale obé skupiny Zivo¢ichi jsou vystaveny
stejnym u¢inkdm. (Pokud trpite neuropatii, zbystfete!) Vétsina lidi pochopitelné par
minut po snédeni rostlinné latky neochrne, ackoli i jediny arasid (lektin) m4 potencial
nékteré jedince zabit. Nejsme v8ak imunni vaéi dlouhodobym néasledkiim konzumace
rostlinnych latek v ¥addu nékolika let. A pokud plisobi i na vés, zatim o tom nevite.

Souvislosti jsem objevil diky sledovani stovek pacientd, ktefi na zdludné rostlinné
slozky reaguji téméf okamzité, mnohdy fascinujicim zpisobem. Proto témto pacien-
tam #ikdm moji ,kanarci“. Hornici si s sebou do dolt bravali kanarky v klecich, protoze
ptaci jsou velmi citlivi na smrtici i¢inky oxidu uhelnatého a metanu. Dokud kanarci
zpivali, hornici byli v bezpei, ale jakmile $vitofeni ustalo, byl to jasny signal k evakuaci
dolu. Mi ,kandrci“ jsou na ur¢ité lektiny citlivéjsi nez ostatni lidé, coz je vlastné vyho-
da, protoze vyhledali pomoc dtive. O nékterych z nich si prectete v ptibézich ze Zivota
zvefejnénych v této knize. (Z divodu ochrany soukromi jsou vSechna jména aZ na malé
vyjimky pseudonymy.)

Nestastny kandrek znovu zpiva

Paul G. je 32lety pocitacovy programator a drive travil hodné casu aktivitami v prirodé.
Onemocné| Pottsovym syndromem (nahly pokles krevniho tlaku) a mél alergii téméer na
vse, coZ se projevovalo pravidelnymi bolestivymi vysevy na k(Zi. Nemohl témér opustit
ddm ani navstivit rodice, protoZe se ihned dostavila silna alergicka reakce. Paul mél také
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nebezpecné vysoké hodnoty hladiny kortizolu a zanétlivych procesa v téle. ProtoZe byl
alergicky na vétsinu potravin, byl zaroven vyzably. Po deseti mésicich stravovani podle
programu Plant Paradox Pottsdv syndrom odeznél a hladina kortizolu se sniZila na normalni
hodnoty, stejné jako markery zanétad. V soucasnosti neuziva Zadné Iéky, jezdi pravidelné
kempovat a podnika dalsi aktivity v pfirodé. Postupné pribird na vaze a pfi ndvstévé rodict
i jinych mist uZ se u néj neprojevuji Zadné alergické reakce.

Rostliny jsou mistry manipulace

Zopakujme si krdtkou lekci botaniky: Semena jsou vlastné ,miminka“ rostlin a vyroste
z nich dalsi generace rostlinného druhu. (Ne, nejsem sentimentélni ani antropomor-
fni. Botanici i dalsi védci bézné mluvi o semenech rostlin jako o potomstvu.) Svét je
pro nové rostliny drsnym mistem, a proto matetské rostliny produkuji mnohem vice
potomkd, neZ se jich nakonec uchyti. Semena rostlin se déli do dvou zékladnich typu.
Nékteré rostliny chtéji, aby predatoti jejich potomstvo jedli. Tato semena jsou uzaviena
v tvrdém obalu, ktery ma odolat p#i prachodu celym travicim traktem predatora, nic-
méné velkd semena tohoto typu, jako naptiklad broskve, nejsou polykéna, ale ztstavaji
na zemi. A pak jsou zde ,nahd miminka®, kterd nemaji ochranny obal. Pat#i rostlindm,
jez nechtéji, aby predatoti jejich semena jedli (vice si o nich fekneme za chvili).

Prikladem prvniho typu rostlin jsou ovocné stromy, jejichZ semena jsou uzaviena
v pecce. Matefska rostlina se spoléhd na to, Ze neZ se semena uhnizdi v zemi, Zivodi-
chové je snédi. U¢elem je zanést semena do vétsi vzdalenosti od mate#ské rostliny, aby
nova rostlinka nemusela soupefit o slunce, vldhu a Ziviny. Tim se zvysuje Sance druhu
na preziti a roz$ituje se oblast jeho vyskytu. Zustane-li spolknuté semeno neporugené,
vyjde z traviciho traktu spole¢né s péknou hromadkou vykali, s jejichz pomoci jeho
nadéje na zakofenéni vyrazné vzroste.

Diky ochranné pecce nemusi tyto druhy rostlin vyuZivat v semenech chemické
ochranné strategie. Pravé naopak! Rostlina pouziva nékolik prostfedk, aby prildkala
pozornost predatori, a tim v nich zvysila zijem snist jeji plody. Jednim z takovych
prostfedk je barva. (Z toho divodu maji viechna zvitata, jez se Zivi ovocem, barevné
vidéni.®) Rostliny v3ak nechtéji, aby se semena jedla d¥iv, nez se vytvoti dostate¢né pev-
né pecka, takze prosttednictvim barvy nezralého ovoce (obvykle zelend) vysilaji pre-
datortum signal , Jesté ne!®. Pro ptipad, Ze by predator nedokdzal signdl interpretovat,
rostliny ¢asto zvy$uji hladinu toxini v nezralém ovoci, aby bylo zcela jasné, Ze vhodna
doba zatim nenastala. NeZ se v nasi zemi zacala prodavat zelend jablka jako Granny
Smith, déti mé generace se mnohdy nep#ijemnou cestou presvédcily, pro¢ nejist nezralé
ovoce, nebot po snédeni zelenych jablek dostaly silny prajem.

Kdy tedy ptijde spravny ¢as, aby predatoti mohli ovoce snist? Rostlina opét signa-
lizuje zralost prosti¥ednictvim barvy plodi, spravna barva zaroven znamena, ze
pecka je dostate¢né tvrd4, a obsah cukru je tim pidem vysoky. Je zajimavé, Ze cukr,
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ktery rostliny produkuji, je fruktéza, a ne glukéza. Glukédza zvysuje hladinu inzulinu
u primatd a lidi, coz zpoé¢atku vede ke zvyseni hladiny leptinu, hormonu, jenZ blokuje
pocit hladu - zatimco fruktéza tyto vlastnosti nemd. V disledku toho nedostane pre-
détor obvykly signdl, Ze je syty, ktery by ho pfimél prestat jist. (P¥ekvapilo by vas, ze
velké opice ptibiraji na vize pouze v dobé, kdy dozrava ovoce?) Pro predatora i obét
vznika oboustranné vyhodna situace. Zivotich ziska vice kalorii, a protoze ji vice a vice
ovoce, a tim paddem i vice a vice semen, rostlina ma vétsi Sanci vyslat do svéta vice svych
potomkdu. Situace uz samozfejmé neni tak vyhodnd pro vét$inu modernich lidi, ktefi
nepottebuji kalorie navic ze zralého ovoce, jez byvaly nezbytnym zdrojem vyzivy lovca-
-sbéracii a nasich ptibuznych z fad primata. I kdybychom kalorie stéle potfebovali, vét-
$ina ovoce byvala jesté pred nékolika desetiletimi dostupna pouze jednou ro¢né, v 1été.
Jak si brzy vysvétlime, celoro¢ni dostupnost ovoce je pti¢inou nemoci - a nadvihy!

Nacasovani je zasadni... avSak zdani klame

Jak jste se jiz dozvédéli, rostliny oznamuji prostfednictvim zmény barvy, Ze ovoce je pfiprave-
no ke sklizni, a to znamena, Ze pecka je dostatecné tvrdd, aby mohla neporusena projit travi-
cim traktem predatora. V tomto pfipadé znamena zelena barva ,stop” a Cervend (a oranZova
¢i Zlutd) barva ,volno”. Cervend, oranZova a zluta barva evokuje v mozku sladkou chut a tou-
hu, coz prodejci potravin uz dlouho védi a tohoto faktu vyuzivaji. Az pfisté ptjdete nakupovat
do supermarketu, zastavte se v uli¢ce pochutin a vSimnéte si oball a napist na nich. Zjistite,
7e v obou marketingovych prostredcich prevladaji pravé tyto teplé barvy.

Rostliny nas uz dlouho udi, Ze si méame Cervenou, Zlutou a oranZovou barvu spojovat se
zralosti, nicméné kdyz si v dnesni dobé koupite v prosinci ovoce v Severni Americe, pravdépo-
dobné bylo vypéstovano v Chile nebo jiné zemi na jizni polokouli, bylo sklizeno mirné nezralé,
a kdyz doputovalo do zemé urceni, bylo nasledné postfikano etylenoxidem. Vystaveni etyle-
noxidu zpUsobuje zménu barvy, takZze ovoce vypada, Ze je zralé a vhodné ke konzumaci,
avsak obsah lektinu zlstava vysoky, protoZze ochrannd schranka semene neni dostatecné
zrala a ovoce nedostalo od materské rostliny signal ke snizeni obsahu lektinu. KdyZ ma ovoce
moznost pfirozené dozrat, materska rostlina snizi obsah lektinG v ovoci a slupce a tato infor-
mace se projevi zménou barvy.

Pokud je naopak ovoce oSetfeno plynem, zméni sice barvu, ale lektinovy ochranny systém
zUstava aktivni. Konzumace predcasné sklizeného ovoce je kvlli vysokému obsahu lektinu
skodliva pro zdravi. To je jeden z divodd, proc ve druhé ¢asti knihy doporucuiji, abyste jedli
jen lokalné péstované plody, a to pouze v jejich pfirozené sezéné. V Evropé pochazi vétsina
mimosezénniho ovoce z Izraele nebo severni Afriky. Ovoce nemusi byt prepravovano nékolik
dni na velké vzdalenosti, a proto mlze byt sklizeno zralé a nemusi se osetfovat plynem. Je
mozné, ze konzumace pfirozené dozralého ovoce s nizsim obsahem lektinu je ddvodem, proc
jsou Evropané obecné zdravéjsi a Stihlejsi nez my na druhé strané , velké louze”.
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Biologicka valka

Rostliny druhého typu maji naha semena a pouzivaji odliSnou strategii. Travy, révy
a dalsi rostliny, které rostou na polich, uz si vybraly trodné misto, na némz mohou
rist. Chtéji, aby jejich potomstvo zapadlo do pidy a zakofenilo na stejném misté. Az
mate#ska rostlina v zimé odumfe, potomstvo v nisledujicim roce vyrasi a nahradi pfed-
chozi generaci. Odneseni semen nep#inasi Zddnou vyhodu, proto musi rostliny odradit
hmyz a jiné zivocichy, aby se semeny neZivili a nikam je neptendseli. Misto tvrdého
obalu obsahuji nah4 semena jednu nebo vice chemickych latek, které preditory osla-
buji, paralyzuji nebo v nich vyvolavaji nevolnost. Predétoti, ktefi se jednou poucili, uz
tak podruhé neudélaji stejnou chybu a rostliné se radéji vyhnou. Mezi tyto latky patti
fytaty, ¢asto povazované za antinutri¢ni latky, protoze blokuji vstfebdvani minerala ze
stravy; trypsinové inhibitory, které brani spravné funkci travicich enzymu a narusuji
rist predatora; a lektiny, které maji za ikol poskodit mezibunéénou komunikaci, mimo
jiné naru$enim st¥evni bariéry a zptisobenim onemocnéni ozna¢ovaného jako syndrom
zvy$ené propustnosti stfev. Obilniny ve skute¢nosti obsahuji vechny t¥i ochranné che-
mické latky ve vldknitych slupkach, plevich a otrubach. (UzZ ted vam prozradim, Ze to je
jen jeden z dvodd, pro¢ je koncept zdravych celozrnnych potravin obrovskym omylem,
jak se dozvite ve druhé kapitole.)

K dal3im latkam, jez maji odpuzovat predétory, patfi taniny, které navozuji hotkou
chut, a alkaloidy obsaZené ve stoncich a listech lilkovitych rostlin. Mozna uz vite, ze
lilkovité rostliny, mezi néz pat#i kulina¥ské delikatesy jako raj¢ata, brambory, lilky a pa-
priky, jsou vysoce zanétlivé. K ¢eledi lilkovitych, do niz fadime i plody goji (pséno téz
godzi), stejné jako k obilnindm, fazolim a dal$im lusténinam se vritime pozdéji.

Jsou rostliny schopné myslet?

Spradaji plany, jak nam uskodit? Misi chemické latky, aby odpudily predatory? Ptriméji
zivocichy, aby prendseli jejich semena do jinych lokalit, a rozsitili tak oblast jejich vy-
skytu? Podobné strategie naznacuji, Ze rostliny jsou schopné mit zameér, a dokonce se
mohou u¢it novym vécem. Ted si nejspi§ fikate, ale no tak, to ptece neni mozné. Je
jisté, Ze rostliny nedokdZou myslet stejné jako vy nebo ji. Ale kazdé Zivouci stvofeni
chce ptezit a rozmnozovat se. Nezalezi na tom, zda jste ,jednoducha“ rostlina nebo
slozity ,super” organismus jako lidsk4 bytost, protoze podle evolué¢ni teorie plati, ze
kazda latka, kterou maZete vyprodukovat, a to dokonce i omylem, a kterd vam zajisti,
ze vice kopii vasich genti pfeZije a bude se dale sitit, vam skytd vyhodu. Jste-li rostlina,
je z va$eho pohledu dobra kazd4 latka, jez pfiméje predatora dvakrat si rozmyslet, jestli
bude jist vage potomstvo. Vzpomerite si na to, aZ pristé uvidite papricky jalapefios.
Védéli jste, ze rostlina pozna, ze ji nékdo ji? Ano, jak odhalily nedavné vyzkumy,
rostlina to pozn4, ale neni to tak, Ze by nijak nereagovala a smitila se se svym osudem.



