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uvoD
VEZMETE SI ZPATKY SVUJ METABOLISMUS

PROC ZALEZI NA HORMONECH — U NAS VSECH

Tuhle knihu jsem mozna méla nazvat Odbornice na evoluci zdravi a kondice.
Pro¢? Protoze po 17 letech price v oblasti télesné kondice, 17 letech stu-
dia se svétovymi $pickovymi lékafi z oblasti sportovni mediciny, vyzivy,
endokrinologie a boje proti starnuti jsem se tohle vSechno naucila. Ano,
a toto vSechno vede k jedinému - Ovlddnéte sviij metabolismus, coz je mij
celkovy pfistup k optimalni vize a pevnému zdravi.

Tato kniha je pfehledem celé mé cesty ke zdravi, od détského otesanka
po odbornici na hubnuti. Zabyvam se tim uz skoro dvé desetileti, ale to,
co jsem se naucila za poslednich par let, mi Gplné zmeénilo télo a Zivot.

Moje prvni kniha, Winning by Losing, se zamétovala na psychologické
a behaviordlni aspekty hubnuti. V této knize se soustfedim na to, jak
dosahnout stavu mysli, pfi némz budete pfipraveni zhubnout. (Pokud
jste pravé zacali s néjakym cvicebnim programem a chcete plan, ktery
se snadno dodrzuje, mozna to budete chtit taky zkusit.)

Moje druha kniha, Making the Cut, byla mou 6dou na télesnou kon-
dici. Jedna se o rezim sestaveny tak, abyste zhubli téch poslednich 5 kg
- coz je nejtézsi! Je tvrdy, ale velmi téinny (tady slysite dabelsky smich).
Vytvaruje vam télo, odstrani problémové partie jako $peky na bfise nebo
nabocich a pomiize vim piipravit se na velkou udalost nebo party, na které
chcete vypadat co nejlépe. (Pokud potfebujete zhubnout jen par kil a rychle
se dostat do formy, pak na vas bude fungovat 30denni plan.)

Tato kniha ale nema se cvicenim nic spole¢ného.

Prekvapeni?

Ja vim, tohle jste ode mé necekali. V minulosti jsem pofad dokola
mluvila o prospésnych acincich pohybu. A vy i vSichni ostatni vite,
Ze je pro vas dobry. Cilem této knihy neni podobné odhaleni.

A ani to neni kniha, se kterou pocitate kalorie.



Vim, co si myslite. Ze po tom viem, kdy jsem byla ohledné pohybu a hli-
dani kalorii hotovy tyran, jsem ted najednou zmékla, ze? Tak to neni!

Ovlddneéte sviij metabolismus je predevsim knihou o vyzivé. Moji Gplné
prvni knihou o vyzivé. A feknu vam, ze pokud budete dodrzovat to, o ¢em
tady kdzu, zméni vim to Zivot ve vice ohledech nez jen v tom, ze budete
hubeni. Mam na mysli, Ze si pfidate roky kvalitniho Zivota navic.

Vsichni vime, Ze médni diety jsou véci minulosti a Ze Silenstvi bez
uhlohydratti nebo bez tuku typické pro 80. a 90. léta je védciim k smi-
chu a patfi mezi prekonané zaleZitosti. Vitejte v budoucnosti - tohle
je éra mapovani genomu, vyzkumu kmenovych bunék a nutrigenomiky
(obor zabyvajici se tim, jak potraviny komunikuji s geny). Ano, poci-
tani kalorii a pohyb jsou velmi dtlezité, ale nejsou vsim. Za programy
stravovani a cviceni se skryvaji posli¢ci, ktefi prenaseji informace z téla
do mozku a zpatky. Témito , poslicky” jsou nase hormony.

Co maji s ¢imkoliv délat hormony? Vysvétlim vaim to. Kdybych se vas
zeptala na vas metabolismus, co mi feknete? Vsadim se, Ze byste odpo-
vedeli: ,Je to zplisob, jakym mé télo spaluje kalorie.”

Pokud ano, pak byste se mylili. Tohle je jedna z klicovych véci, kterou
metabolismus déld. Ale vite, co to je?

Odpovéd je hormony! Vas metabolismus je vase biochemie.

Nékteré hormony vam feknou, ze méte hlad, jiné zase, Ze mate dost.
Kdyz jite, feknou télu, co ma s potravou délat, jestli ji md ulozit, nebo
spalit jako palivo. A kdyz cvicite, urci télu, jak se ma hybat, spotiebovavat
zasoby energie a jak posilit nebo zmensit urcité partie. Hormony fidi
prakticky kazdy aspekt toho, jak pfibirdime - a samoziejmé taky toho,
jak mtzeme zhubnout.

Mozna si prave ted myslite: ,,Jsem chlap, s hormony si nemusim délat
starosti.“ Nebo: ,,Pokud je tahle knizka o hormonech, pak neni pro mé
- mam 20 let po menopauze.”

To jsem si myslela taky! Je mi pouhych 34 - co mtiZze mit moje vaha
spole¢ného s hormony? Ale vite co? At uz jste holka nebo kluk, mladsi
nebo starsi, vase viha ma s hormony spole¢né vsechno. A€ uz chcete shodit
par kil nabranych v prvnim roéniku vysoké, brisko po ditéti nebo pivni
mozol, to, zda budete Gspésni, urcuji hormony. A zrovna v tuto chvili
- z povahy vaseho metabolismu - jsou vase hormony nastavovany tak,
aby se vim to nepovedlo. Aniz o tom vite, jsou v zajeti systém plnych
toxintl, maji nedostatek zivin a jsou ovladany stresem. Jde o tzv. endo-
krinni disruptory, které ptisobi obezitu a nemoci. Tyto systémy cihaji
na prekvapivych mistech, ale nakonec narusuji nase hormonalni funkce
a vyvolavaji hormondlni nerovnovdhu - u nés vsech.
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Proto jsem vytvorfila knihu Ovlddnéte sviij metabolismus, abych pouka-
zala na tyto katalyzatory obezity a nemoci, vytrhla je i s kofeny a nastolila
stav pevného zdravi, kdy télo a mysl funguji s maximalni vykonnosti.
Na tyto endokrinni disruptory se spolu zaméfime a nahradime je hor-
mon-pozitivnimi systémy, diky nimz budete zdravi, $tastni a hubeni bez
ohledu na to, kolik vam je.

Tim, ze kniha Ovlddnéte svitj metabolismus spojuje to, co vds mizu na-
ucit ohledné metabolismu, stravovacich navyk a vahy, vim ukazuje jasny
plan zaloZeny na nejnovéjsich vyzkumech. A tento uceleny Zivotni styl
vam pomuze nejen zhubnout, ale také si vahu jednou provzdy udrzet.

TAJEMSTVi TRVALEHO ZHUBNUTI:
HORMONALNI ROVNOVAHA

Endokrinni systém je nékdy pfirovnavan k orchestru. Kazdy hormon
je jako nastroj. Kdyz hraji dohromady, zni to tizasné. Ale co se stane, kdyz
zrovna uprostied koncertu housle za¢nou pfiserné vrzat a skiipat? A kla-
rinet pak zacne pistét? A klavirista neni schopen udrzet spravné tempo?

Bude to znit hrozné, ze?

Uplné stejné je to s vasim metabolismem. Télo nemtiZe fungovat
tak, jak se od néj ocekava, kdyz kterykoliv z hormonti je mimo melodii.
Jakmile jeden ztrati rytmus, nasleduji ho i ostatni. Proto kdyz jsou vase
hormony rozladéné, nemuizete se zamérit jen na jeden, musite je sladit
vSechny a zase na né hrat ve spravné toniné.

Nejspis jste slyseli o slovech jako kortizol, ristovy hormon (neboli HGH),
inzulin a leptin - zv1ase v reklamach na prostfedky na hubnuti vysilanych
v 1 hodinu rdno. Nemam pravdu? Tahle slova jsou ndzvy hormonti a tyto
hormony zdsadnim zptisobem ovliviuji nasi vahu i zdravi.

Takze ptipravky na hubnuti, které se na né zaméfuji, musi fungovat,
ne? Mdlokdy. Problém je v tom, Ze tyhle ,léky“ na nic se zaméfuji jen
na jeden hormon (pokud viibec funguji), coz je velmi netplny a zava-
déjici pristup.

Na rozdil od téchto reklam, tahle kniha je o tom, jak si mtzZete pfi-
rozené vyladit vsechny hormony, misto aby oddélila pouze jeden z nich,
coz je naprosto nemozné. A poradi vim, jak to miizete udélat bez nebez-
pecnych nebo drahych léka.

Nase hormony - vSechny - jsou ovliviioviny miliony véci ve stravé
a okolnim prostiedi, od priamyslové zpracovanych potravin pies pesticidy
az k nedostatku spanku nebo nadmérnému stresu. Jakékoliv naruseni
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KAPITOLA 1

NECHTE ME HADAT - DEJE SE VAM PRAVE
TOHLE?

JAK USEM SI ZACALA UVEDOMOVAT, ZE MAM UPLNE
ROZHOZENE HORMONY

Snazila jsem se to napravit jakymkoliv moznym zptisobem, ale byla to
pofrad stejna pisnicka.

Jeden doktor vedle druhého, studie po studii, vySetfeni za vySetienim
mi fekli velmi désivy fakt. Ve snaze byt , $tihla“ jsem léta a léta svému télu
ublizovala. Jediné, v cem jsem uspéla, bylo, Ze jsem starnula, rozhodila
si hladiny hormonti a naucila své télo, jak byt tlustsi.

Ted, dfiv nez mi feknete: ,Jillian, dej pokoj - podivej se na své télo,”
chvili pockejte. Pokud jste mé vidéli v televizi, vite, Ze nejsem zadny flakac
(hadam, zZe clovéku nefikaji ,,nejtvrdsi trenérka televize® za to, Ze je mé-
kota). Je pravda, zZe jsem v posilovné stravila spoustu hodin. Sviij zadek
jsem si k télu, které mam, doslova vydrela.

Ale tim jsem chtéla fict toto. Pres veskerou snahu mé télo porad
neodpovidalo zptisobem, jakym mélo, a diky tomu jsem si uvédomila,
ze mi do sklddacky chybi jesté kousek. Dnes mé priSerné stve, kdyz si
uvédomim, Ze jsem mohla pro télo, které mam, udélat jen polovinu prace,
kdybych védéla, co vim dnes.

Dnes vim, ze kli¢em ke $tastnému a zdravému zivotu je hormonalni
rovnovaha - ne nemozny rezim, ktery z vas vysava radost ze Zivota. Kdyz
jsem se naucila, jak jist a zit tak, abych vyrovnala a optimalizovala hladinu
klicovych hormont, vyhrala jsem vétsi ¢ast bitvy o vahu, jesté nez jsem
viibec vkrocila do posilovny.

Ale trvalo mi opravdu, opravdu dlouho, nez jsem to vyfesila - a nechdi,
aby se to délo vam.
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NAROD HORMONALNI
NEROVNOVAHY

Kdyz se podivim okolo, vim, Ze ne-
jsem sama. Vsude kolem je to samy
rozhozeny endokrinni systém. Statis-
tiky hovofi jasné:

e 24000 000 Americand mé diabetes
(1 ze 4 to jeSté ani nevi),
57 000 000 Americ¢ant méa prediabetes,
1 ze 4 lidi ma metabolicky syndrom,
1z 10 lidi ma sniZzenou aktivitu §titné Zlazy,
1z 10 Zen méa syndrom polycystickych ovarii,
1z 13 Zen md tézky premenstruacni syndrom.

To ani nemluvim o 33 000 000
zen, které jsou ted v menopauze. Jisté,
jsou to zZeny narozené béhem ,baby
boomu® (v Americe mezi léty 1946
a pocatkem 60. let, pozn. prekl.), ale
mluvim také o prvni generaci X (lidé
narozeni mezi poc¢atkem 60. a 80. let,
pozn. piekl.). K tomu si pridejte dal-
$ich 33 000 000 muz, ktefi jsou v an-
dropauze neboli muzské menopauze,
jez, ano, opravdu existuje.

Vsechny tyto obtize jsou vyvolany
hormonalni nerovnovahou. Nékteré
jsou predvidatelnymi dusledky star-
nuti, nékteré jsou predurceny gene-
ticky. Ale co je nej¢astéjsim pfiznakem

HORMONALNI PEKLO ZASE
UDERILO

Nechte mé hadat. Mate:

vahu, ktera se zasekla bez ohledu

na to, jak maélo jite a jak moc cvicite?
vykyvy v energii, které se zdaji byt
jen horsi?

kazi, ktera zaCala mit nazloutly odstin,
nebo vrasky ve vétsi mife —a to vam
neni ani 407

kazi, kterd je neustale zanicena, a pri-
tom pubertu uz mate nékolik desitek
let za sebou?

néalady, které maji nepredvidatelné
vrcholy a propady?

mésiéni cyklus, kvili némuz se z vas
(a v8ech okolo) stava naprosty Silenec?
vyCerpavajici Unavu, kterad se nelepsi
bez ohledu na to, kolik spanku si
doprejete?

pocit vyhoreni a mirného ,, selhani”,
kterého se nemuzete zbavit?

Zhubli jste a zase pribrali ta sama 3 kila,
5 nebo 10 kil, porad dokola?

Nebo jste spi$ hubli a pfibirali porad
vic, ztratili jste pevnou pldu pod no-
hama a citili ¢im déal vétsi beznadé;j?

Taky jsem to méla. VSechno tohle

a jesté vic. Védéla jsem, ze néco je
Spatng, ale neuméla jsem to vyresit.
Myslela jsem, ze se zblaznim. Proto
jsem se zaCala hrabat v endokrinolo-
gii, v oboru mediciny, ktery se zabyva
hormony, a pomalu, ale jisté (s hrizou,
ktera byla dost velkd) jsem si uvédomo-
vala, Ze spoustu z toho jsem si zplso-
bila sama.

nespravné sefizeného endokrinniho systému?

Prosté a kratce nadmérné mnozZstvi télesného tuku.

Obezita - nemluvé o pred¢asném starnuti a nemocech - je zptisobena

hormonalni nerovnovidhou, kterd postupné udolava endokrinni systém,

az jej priméje stradat kila. A jakmile si va§ metabolismus mysli, Ze chcete

pribrat, déld vSechno proto, aby vim vyhovél.

Proto maji dva lidé ze ti'i nadvahu a jeden ze tfi je obézni.

A proto jsem napsala tuto knihu.
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Spolecné prevychovame vés 1 va§ metabolismus tak, aby se vase télo
stalo pfirozené energickym a posilenym strojem na spalovani tuki.

[VELKY HORMONALNi PODVOD ]

Jakékoliv télesnd funkce, kterou si umite predstavit, je fizena hormony.
Minutu po minuté se vase biochemie snazi v téle udrzet homeostazu
- tedy rovnovahu. Kromé toho, ze pomahaji télesnym systémtim - led-
vindm, stfeviim, jatram, tuku, nervovému systému, rozmnozovacim or-
gantm - komunikovat mezi sebou, maji hormony jesté jeden velky tikol.
Kdykoliv na vase télo ptisobi miliony vnéjsich proménnych - obsah jidla,
denni doba, intenzita fyzické aktivity - vas endokrinni systém odpovida
a uvolnuje hormony, jez vim pomdhaji vyrovnat hladinu cukru v krvi,
jit spat, spalovat tuk nebo budovat svaly.

Jedinym problémem je, Ze tyto vnéjsi proménné se nékdy objevi
mimo zabéhnuty rezim, a hormony pak nevi, co se déje. Snazi se télo
vratit do rovnovahy, ale pod vlivem nezdravych potravin, toxint z okol-
niho prostfedi nebo pfilisSného stresu zacinaji ptisobit a kompenzovat
v nadmérné mife. A tady zac¢ina problém.

Prili§ mnoho stresujicich termint spousti kortizol, ktery vytvari
brisni tuk. Za kazdym rohem ¢ihaji na télo syntetické estrogeny z vnéj-
$iho prostredi, jez obalamuti testosteron. Prilis mnoho probdélych noci
prudce snizuje hladinu riistového hormonu spalujiciho tuky. Vynecha-
vani obéda vede ke kolisani hladiny hormonu hladu ghrelinu. Zavislost
na sladkych limonaddach brani funkci hormont sytosti (plnosti), jako
je napfiklad leptin.

Tyto vyrazné hormonalni posuny nemélo télo ptvodné v planu.
Nepredvidatelné fluktuace tedy zacinaji udolavat pfirozené regulacni
procesy téla. Endokrinni systém uz nevi, jak vypada rovnoviha. Prestava
odpovidat zptisobem, jakym by mél. Organy za¢nou selhavat, zlazy
s vnitini sekreci se vycerpavaji. Mate hypotyredzu, jste odolni (rezistentni)
vici leptinu a inzulinu.

A pak priberete.

To je dtivod, pro¢ potiebujeme télo dostat zase do rovnovahy. A to
déla tahle kniha. Dam vam vSechny ndstroje, které potfebujete k tomu,
abyste znovu ziskali kontrolu nad biochemii svého téla. Spolu stiskneme
tlacitko ,reset“ na vaSem metabolismu a preskolime hormony tak, abyste
misto pfibirani zacali hubnout - a to hodné.
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Diikazy o endokrinnim zhrouceni naroda jsou véude. Nadvahu ma vic
Americ¢ant nez kdykoliv predtim - 72 000 000 z nas. Obezita je druhou
nejcastéjsi pri¢inou amrti, jemuz se da zabranit. Vic smrtici je uz jen
to, kdyz spalujeme zndmé karcinogeny a vhanime si je do plic - také
se tomu fika koufeni.
U lidi, ktefi jsou obézni, je 0 50 az 100 % vyssi pravdépodobnost, Ze ze-
mfou dfiv nez lidé s normalni vahou. Také je u nich vyssi podil mnoha
oslabujicich a/nebo smrtelnych nemoci:

e artritidy,

e aterosklerozy,

e diabetu typu ll,

e dny,

e drtivé deprese,

e dychacich potiZi,

e infarktu,

e ischemické choroby srdecni,

e kongestivniho srdecniho selhani,

® mrtvice,

e nicivého socidlniho stigmatu,

e onemocnéni Zluéniku,

¢ rakoviny (obzvl&st rakoviny slinivky, jater, ledvin, délozni sliznice, prsu, délohy a tlustého

stfeva a pravdépodobné leukémie a lymfomu),

e spankové apnoe,

e vysoké hladiny cholesterolu,

e vysoké hladiny triglyceridd,

e vysokého krevniho tlaku,

e zbytnéni srdecnich stén.

Rada bych vas timhle seznamem jen strasila, ale neni to tak. Vsichni
¢teme titulky. Vime, Ze je idajné spousta dtivod, proc se to déje - 20 000
kanalt kabelové televize, supermegacheesburgery, pramyslové zpraco-
vané potraviny, dojizdéni 90 km do prace, 70hodinovy pracovni tyden.

Ale existuji také dalsi davody, o kterych, zda se, nikdo nemluvi. Co
chemikalie v ovzdusi, vodé, kosmetice, obleceni? Co prostiedky proti
plevelu na travnicich nasich sousedti? Co plasty, které pronikly do vSech
koutt1 nasi planety?

Dlouho jsme démonizovali nase zvyky typu ,vSeho co nejvic“. Ale
existuje mnoho dalsich faktort souvisejicich s okolnim prostiedim,



NALEZENI KLICE KE KRALOVSTVI J

Pak, zrovna v té dobé, jsem oslavila tficetiny. Je to legra¢ni, kdyz je vim
najednou 30, protoze to ¢lovéka nuti pfemyslet - o moznosti mit déti,
o touze zit déle a zdravéji. Az do téhle chvile - moznd se to zda trochu

legra¢ni - jsem si vzdycky myslela,
Od véku 20 let se rychlost bazalniho se umiu mladi. Kdvs mi pak bvlo
metabolismu snizuje kazdych 10 let ’ Y P y

tolik, uvédomila jsem si, Ze nejsem

priblizné o 2 %; po Ctyficitce
se kazdych 10 let zpomaluje 0 5 %. James Dean - tak snadno z toho ne-
uniknu. A ani jsem nechtéla! Chtéla

jsem dlouho zit, zrit a elegantné starnout.

Ta cesta uz nebyla jen o tom byt $tihla, byla také o zdravi a dlou-
hovékosti. UZ jsem nechtéla jen hubené télo, ale taky zdravy, $tastny
a dlouhy zZivot.

V té dobé jedna moje dobra kamaradka a klientka chodila k endokri-
nologovi. S nim jsem se po telefonu bavila o jejim zdravi a kondici, coz
pro mé byla rutina. Pracovala jsem viceméné s celou lékarskou komunitou
Los Angeles a setkala jsem se nebo mluvila s kazdym dietologem, spor-
tovnim lékafem, biochemikem, chiropraktikem a pedikérem... s kymkoliv
si vzpomenete. Ale tohle byl muj prvni endokrinolog.

Kdyz jsem s timhle doktorem mluvila, nakonec jsem pochopila, pro¢
moje klientka nevidi zidné vysledky. VSechny chybéjici kousky skladacky
lezely pfimo pfede mnou. Méla hypotyreézu a to byl dtivod, pro¢ ji neslo
shodit poslednich 7 kg. Taky trpéla syndromem polycystickych ovarii,
ktery souvisi s diabetem typu II a ktery ji zpomaloval metabolismus
na $neci tempo. Prr. Bylo mi jasné, Ze ma pomaly metabolismus, ale ted
jsem védéla proc¢. A abychom to zmeénily, s 1ékarskou pomoci jsme pro ni
vytvofili stravovaci plan.

Neuvéfitelné, pomyslela jsem si. Tohle musim udélat pro sebe. ,Kdy
nejdiiv mtzu dorazit?“ ptala jsem se. ,Mtzu pfijet hned?“

Nakonec jsem se tedy vydala endokrinologovi na milost. Udélal mi
testy na véechno od cholesterolu po tézké kovy. Porad si pamatuju den,
kdy jsem sedéla v jeho ordinaci a on se pfiloudal s mymi vysledky. Usmival
se, podal mi kus papiru, a nez jsem méla Sanci precist si ho, fekl: ,Jak
dlouho mate hypotyre6zu?“

Vytiestila jsem oci. Papir byl plny ¢isel s poznamkami ,mimo nor-
malni rozmezi“.

»A mate dost nizkou hladinu testosteronu. Uzivala jste nékdy Ac-
cutane?” (Iék uzivany pfi vaznéjsich projevech akné, pozn. prekl.)
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Zalapala jsem po dechu.

,Vite, co znamend estrogenova dominance?“

V té chvili jsem citila skoro zdvrat. Najednou jsem méla vérohodné
vysvétleni pro vSechny priznaky, které jsem tolik let ignorovala nebo
popirala - pigmentova skvrna na obliceji, vrcholy a propady mé energie
a, samoziejmeé, téch 7 kg, které jsem hned nabrala. Spojujicim ¢lankem
byly mé hormony.

Hladinu stresovych hormont podporujicich ukladdni tukd, kam
patii napriklad kortizol, jsem méla pékné vysokou. Hladina hormont,
které podporuji spalovani tuku, napriklad riistovy hormon nebo DHEA,
mi prudce klesla. Méla jsem pfilis mnoho estrogenu, nez aby si s nim télo
dokazalo poradit. Cely mtj hormonalni systém byl naprosto rozhozeny
- a s nim také mij metabolismus.

Toto uvédomént bylolednim zney Hladina testosteronu a progesteronu
vétsich prozieni mé kariéry. A od té NI O A L e
chvile jsem se nedala zastavit. V tomhle po zbytek Zivota klesa. Po 35. roce

svété jsem byla aplnym novackem, ale véku se tvorba ristového hormonu
snizuje priblizné o 75 %.

vidéla jsem zptsob, jak véci napravit
a délat je spravné.

Vsechnu energii, kterou jsem predtim vkladala do dfiny a spalovani
kalorii, jsem ted nasmérovala do téhle nové posedlosti. Zacala jsem
studovat védu zpomaleni starnuti ve spolupraci s nejlepsimi odborniky
na toxikologii a endokrinologii v zemi.

Zacala jsem studiem toxint z okolniho prostiedi a jejich Gcinka
na organismus. Nakupovala jsem bio potraviny. Stejné jako kdyz jsem
jako nactiletd chodila cvicit, vykutala jsem i ten nejpodivné;jsi vyzkum,
vyzkousela ho a vidéla, co nefunguje - a co funguje. Zacala jsem konecné
chapat, pro¢ jsem potrad bojovala s vihou a Ze jsem si to udélala mnohem
tézsi, nez to mélo byt.

Dozvédéla jsem se, Ze tvrdy trénink, nedostatek spanku a moje
nezdrava posedlost dietami a omezovanim se v jidle udélaly s mymi
hormony a nasledné metabolismem své.

Poznatek cislo 1: Od té doby, co mi bylo 14, celd moje strava sestavala
z potravin, které mély v nazvu sltivko bez. Masova konzerva bez tuku,
chleba bez uhlohydratu, jogurt bez cukru. Jinymi slovy, z falesnych,
geneticky modifikovanych a pramyslové zpracovanych potravin, jez
nahani hrizu. Ke svému zdéseni jsem zjistila, Ze syntetické chemikalie
v téchto ,potravindch“ komunikuji s mymi burntkami na drovni DNA.
Pravdépodobné dokonce ,zapinaly“ geny pro ukladani tuki, které by ji-
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Uméla svinstva uz nejim, protoze chutnaji jako jed - a taky jedovaté
jsou! Netravim hodiny v posilovné, ale kdyz uz jdu, jedu naplno. Mam
energii udélat mnohem vic, nez jsem délavala, a citim se, jako bych
omlddla nejmin o 10 let.

A vy miizete taky.

Nezélezi na tom, jak jste dodneska své télo tyrali - a vsadim se, Ze jste
to délali, i kdyz jste nechtéli - ted to miizete délat lip. MtiZete si nastarto-
vat metabolismus a srovnat hormony tak, aby se vase télo znovu naucilo
spalovat tuky. MtiZete se naucit, které potraviny a jaky zivotni styl spousti
hormony fidici hubnuti a které tlumi hormony podporujici pfibirani.
Mtizete udélat zmeény, jez vase télo omladi a diky kterym ziskate roky
navic. A muzete to udélat ve 3 jednoduchych krocich.

| ODSTRANENI, 0BNOVA A OPETOVNA ROVNOVAHA |

Jevelmi pravdépodobné, ze k ozdraveni planety se snazite pfispét pomoci
téchto tii cinnosti - omezenim néceho, jeho opétovnym pouzitim a recyk-
laci. K uzdraveni naseho metabolismu ndm poslouzi tfi,,O“ hormonalni
sily - odstranéni, obnova a opétovna rovnoviha. Provedeme:

Odstranéni antinutricnich latek

Jednou provzdy z kuchyné vyhodime umélé potraviny. Projdeme vasi
spiz a vyhodime v§echny antinutri¢ni latky (latky, které snizuji vyzivovou
hodnotu potravin, pozn. prekl.), toxické priamyslové zpracované potraviny
a syntetické chemikalie, jez vim narusuji metabolismus, vcéetné téch,
o kterych jste si mysleli, Ze vim pomahaji. Dokonce se zbavime i nékolika
ptirodnich potravin majicich na hormony piekvapivé negativni vliv.

Obnoveni hormonalni sily potravin

Pridame si potraviny, které vase télo potfebuje, celé, cerstvé potraviny, jez
nam prirozené a instinktivné optimalizuji hormony. Zaméfime se na ob-
noveni skupiny potravin spoustéjicich tvorbu hormont spalujicich tuky
a tlumicich tvorbu hormont, které tuky ukladaji. Kazda z téchto hormo-
nélné u¢innych potravin zroven pomaha budovat svaly, vyhlazuje plet,
zvy$uje energii a plisobi preventivné proti nebezpecnym nemocem, jako
je rakovina, srde¢ni onemocnéni, vysoky krevni tlak, diabetes, metabolicky
syndrom a mnoho jinych.
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Opétovna rovnovaha nacasovani a porci

Zadné poéitani kalorii. Vytvofime osobni plan, ktery se snadno dodrzuje
a pomuze vim znovu vyvazit pfijem potravy tak, aby jste si béhem dne
udrzeli v rovnovaze hladinu krevniho cukru a energii bez hladu nebo
nutkavych chuti. Nauéite se, jak kombinovat potraviny tak, aby se spous-
télo optimdlni uvolfiovani hormont a zaroven abyste prijimali vSechny
potfebné Ziviny ve spravném poméru, coz podpofi vas metabolismus.
A aby vase télo spalovalo kalorie, skoro pofad jite, coz je jedna z mych
nejoblibenéjsich slozek tohoto planu.

Uprava metabolismu stravou nekondi. Jednou z nejpiekvapivéjsich
véci na mych objevech ohledné hormont bylo dozvédét se o jejich
ovlivnéni okolnim prostiedim a zivotnim stylem. V posledni dobé jsou
noviny plné zprav o nebezpedi plastii, které do jidla vyplavuji estrogeny.
Kdyz jsem mluvila s védci po celém svété, byla jsem Sokovana zjisténim,
ze naru$eni hormonalni rovnovahy je mnohem $irsi, a to jak v globalnim
prostiedi, tak v nasich domovech. Ale jakkoliv je tento problém rozsifeny,
byla jsem vdéénd, kdyz jsem se dovédéla, Ze je mnoho zptisobt, jak toto
riziko zmensit. Pravé proto je v knize Ovlddnéte sviij metabolismus pro-
gram zivotniho stylu, ktery vim pomotize s touto zalezitosti skoncovat
a zaroven minimalizovat co nejvice rizikovych faktort ve vasem zivoté.
Naucite se, jak:

Odstranit toxiny

Nevérili byste, kolik chemikalii ve vodé, vdomé, auté nebo kancelari - kde-
koliv si vzpomenete - pravé ted pfispiva k tomu, Ze tloustnete. Budeme
dal télo detoxikovat tak, Ze z prostfedi odstranime znamé endokrinni dis-
ruptory, kdekoliv to bude mozné. Automaticky tak pomtzeme ozdraveni
planety i domova.

Obnovit Ziviny

Cokoliv, co se tykd moderniho amerického potravinafstvi - od pru-
myslové zemédélské vyroby k pouzivani pesticidii - odvadi z potravin
pfirozené ziviny. Jakmile zacnete s obnovou zivin optimalizujicich
hormony, budete urcité na spravné cesté. Nékdy ale télo potiebuje vic
urcitych vitamint a minerdld, aby pfimélo metabolismus jet naplno.
V téchto pripadech se vyporadame s jakymkoliv nedostatkem, ktery jesté
mate, pomoci doplikti vyzivy, s jejichZ pomoci obnovime chybéjici zivotné
duilezité Ziviny ve vasi stravé.
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tvofi hodné bfisniho tuku, coz pfipomina zptsob pfibirdni u muzd.
Protoze porad nevime, odkud se PCOS bere, nasi nejlepsi sanci, jak
se mu vyhnout, je udrzet si spravnou hladinu inzulinu - coz je u téhle
stravy ukol ¢islo 1.

VECI, KTERE NARU-  ZNAMKY, ZE MAME ZNAMKY, ZE MAME  POTIZE SPOJENE
SUJi ROVNOVAHU NEDOSTATEK NADBYTEK TESTO- S NARUSENOU
TESTOSTERONU TESTOSTERONU A/ STERONU A/NEBO ROVNOVAHOU
A/NEBO DHEA NEBO DHEA DHEA TESTOSTERONU
A/NEBO DHEA
Diabetes Deprese Agrese Andropauza (muzska
menopauza)
Inzulinova rezistence Erektilni dysfunkce Akné Neplodnost
Nadbytek estrogenu Mensi varlata Hlubsi hlas Syndrom polycystic-
kych ovarii
Nédor hypofyzy Muzska prsa Nadmérny rlst ochlu-
peni
Nedostatek pohybu Nedostatek motivace  Nepravidelna mens-
truace
Nedostatek progeste- ~ ObjemnéjSi pas PleSaténi
ronu
Poranéni varlat Pivni bficho PFiliSné libido

Starnutf
Stres
Télesny tuk

UZivani steroidl

Snizena hustota kosti
Snizené libido

Unava

Uzkost

/mény ve stavhé téla

/tréta svalové hmoty

Vlysoky krevni tlak

METABOLICKE HORMONY &.7,8a 9:
NORADRENALIN, ADRENALIN A KORTIZOL

Nase stresové hormony nas nékdy miizou vytdhnout z pékné bryndy.
Pomdhaji ndm dodrZovat terminy, zachranovat batolata pred padem
ze schodt a dobéhnout na autobus. Ale zatimco pomalu mizi Géinek
adrenalinu a noradrenalinu, které nuti srdce pracovat, vliv kortizolu
na ukladani tukd pretrvava - a to hrozivé.

Kde se noradrenalin, adrenalin a kortizol tvofi: V nadledvinach. Kortizol,
jemuz se také fika hydrokortizon, se tvofi v kiife nadledvin, coz je vnéjsi
c¢ast této zlazy. Vnitini ¢ast nadledvin, tedy dfen, tvori dalsi primarni
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Ale kdyz tyhle hormony za¢nou byt rozhozené a hladina jednoho
znich za¢ne klesat, ty zbylé se za¢nou skrabat na hlavé a feknou si: ,,Eh?“
Pak se snazi vyfesit to po svém. Kazda zlaza za¢ne tvofit vic nebo min
v zoufalé snaze obnovit homeostdzu. A to je duvod, pro¢ jdou kila na-
horu. Jakykoliv faktor, ktery se postavi do cesty normalnimu fungovani
metabolismu, pro néj znamena potize.

Endokrinni disruptor je jakakoliv latka nebo vliv, které néjakym zptso-
bem meéni to, jak hormony obvykle funguji. Maji schopnost zvysovat, sni-
Zovat nebo ménit jejich normalni aktivitu mnoha zptisoby, naptiklad:
e tvaff se jako hormon, zapadnou do receptoru a aktivuji ho tak, jako by samy byly hormonem,
e skute¢nému hormonu brani v pfistupu k receptoru,
* zvy3uji nebo snizuji potet hormonalnich receptord v uritych Castech téla,
* méni mnoZstvi specifického hormonu, ktery se tvofi,
e ovliviiuji rychlost, jakou jsou hormony v téle zpracovavany.

Jakykoliv z téchto d&jit mtize spustit fetézec udalosti. Reknéme napti-
klad, Ze vase télo vstiebava bisfenol A (BPA), o kterém se vi, Ze se uvolnuje
z polykarbonatovych plastovych nddob do tekutin v nich. Béhem studii
na zvifatech se zjistilo, Ze tyto cizorodé estrogeny se v téle shromazduji
abéhem ani ne 30 minut snizuji hladinu cukru v krvi a vyvolavaji prudky
narust hladiny inzulinu. Po pouhych 4 dnech BPA stimuluje slinivku, aby
vylucovala vic inzulinu, a télo za¢ina byt viici inzulinu odolné.

Ted si uvédomte, ze kvtili obaltim potravin a jejich zpracovani mame
vicnez 1 000 pridavnych chemikalii. Pomyslete na to, kolik dalsich plasta
za jediny den projde nasimi sty nebo jidlem - at je to polystyrenovy
kelimek na kavu, lahev dresinku na salat, potravinarska félie na zbytcich
jidla, vypln v plechovce s polévkou, sacek se zeleninou do mikrovlnky.
Pomyslete na viiné v pracim prasku a chlérové bélidlo v cisticim spreji
do koupelny. Na nakladdk s chemikaliemi pro Gpravu travniku zapar-
kovany pfed domem souseda. Na...

Vidite, jak se z malinkého problému muze stit lavina? Tato strava
a zivotni styl jsou celé o zastaveni obfi vlny endokrinnich disruptort,
jesté nez s sebou prinese nové problémy, pfivali se na nas a znici véechno,
co ji prijde do cesty.

Je to jako se v§im v nasi prebujelé spolecnosti - jednim z dtivodd, pro¢
jsme tak tlusti, je zptisob, jakym konzumujeme. Kupujeme ve velkém.
Chceme, aby véci byly levné. Chceme, aby ndm na polic¢ce vydrzely véc-
nost. Na tohle vsechno nase zdravi velice doplaci. Podivejme se na nékteré

faktory, které pravdépodobné spousti rychly a ni¢ivy pad laviny.



NEJCASTEJSiI ENDOKRINNI DISRUPTORY

Tento extrémné zkraceny seznam endokrinnich disruptorl v naSem prostredi je jen

Spi¢kou ledovce.

Chemikalie

Polychlorované bifenyly

Ftalaty

Dioxiny

Bisfenol A

Tékavé organicke latky

Chlér

Nonylfenol etoxylaty
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DalSi nazvy
PCB

DEHP. DINP

BPA

VOC, TOL

Bélidlo

NPE

Pouziti

Jsou zakazané od roku 1977, ale
plivodné se pouzivaly do chla-
dicich zafizeni, elektrickych
pristrojd, olejd na fezani kova,
olejl do ¢ocek v mikrosko-

pech a v inkoustech, barvach

a bezuhlikovém kopirovacim pa-
pife; stale se mohou vyskytovat
ve starych zafizenich s fluores-
cencnim svetlem

Pridavaji se do plastd ke zvySeni
ohebnosti

VedlejSi produkt spalovani
a primyslovych procesi

Pridava se do plastl ke zvySeni
odolnosti

TOL jsou vedlej$i produkty bez

praktického vyuziti

Dezinfekéni prostfedek; surovina
pfi primyslové vyrobé

Surfaktanty, chemické povrchové
aktivnf latky



Kde je najdeme

Losos chovany na farmdch, sladkovodni ryby
(presto, Ze jsou PCB pres 30 let zakazané)

Lékarské kanyly, kousdtka pro déti pfi profezavani
zub(, dudliky, plastove folie, plastové nadoby

na potraviny; taky se pouZivaji ke zvySeni trvanli-
vosti vinf

Konzumace Zivo€i$nych potravin, které nejsou bio
(dioxin se uklada v tukové tkani)

Détske lahvicky, polykarbonétové lahve a napoje,
sacky na potraviny a plechovky na ndpoje

Uvolfiuji se ve formé vypar(i z barev, vinylu, plastd,
Cisticich prostfedkd, rozpous$tédel, osvéZovac
vzduchu, avivazi, tkanin proti statické elektfing,
celoplosnych koberc(, deodorantd, chemicky
¢iSténych odeévii a kosmetiky

Pitnd voda, prdmyslovy odpad, Cistici prostfedky
v domécnosti, bazény s chlorovanou vodou, béleny
papir (papirové utérky, kavové filtry), nylon

Detergenty v isticich a pracich prostfedcich a jina
Cistidla

Potencialni nebo prokazaneé aéinky na zdravi

Tézka forma akné (tzv. chlorakné), otok hornich
vicek, zabarveni nehtti a klize, ochablost paZi
a/nebo nohou, slabost, kiete svald, chronicka
bronchitida, obtiZe vztahujici se k nervovému
systému, zvySeny vyskyt rakoviny, hlavng jater
a ledvin

Snizeny pocet spermif a snizend plodnost u zvirat

U lidi nizke procento narozenych chlapcd, snizeni
poCtu spermif, tvorba testosteronu a velikost
genitalii u krys, rakovina pohlavnich organd, koznf
vyrazky, poskozenf jater, nadmémé ochlupeni

Zvy$ené riziko rakoviny prsu a prostaty, neplod-
nost, syndrom polycystickych ovarii, inzulinova
rezistence a diabetes

Nevolnost, bolesti hlavy, ospalost, bolesti v krku,
zavraté a poruchy pameti. Dlouhodobé pdsobent
miZe vyvolat rakovinu. Mnohé vyrobky s TOL
obsahuji také ftalaty.

Dychaci potiZe (dychavitnost, kaSel, stazeni dy-
chacich cest), bolest na plicich nebo jejich selhant,
podrazdéni o¢i nebo kize, bolesti v krku. Zahratim
chléru vznika dioxin.

Sierra Club uverejnil zpravu, Ze tyto latky silné
ovliviiujicl pohlavni organy ,plsobi, Ze se u Zivych
organism{ vyviji muzské i Zenské pohlavni organy;
2vySujf Gmrtnost a poSkozent jater a ledvin;

u rybich samcd snizujf rist varlat a pocet spermif
a naru$uji normalni pomér mezi samci a samicemi,
metabolismus, vyvoj, rist a rozmnozovani”. Tyto
Gcinky se pfi rozpadu NPE v prostredi zvySuji.



KAPITOLA 4

JAK TATO DIETA FUNGUJE

PREHLED O TOM, JAK VAM PLAN NA ODSTRANENI, OBNOVU
A OPETOVNOU ROVNOVAHU ZNOVU NASTARTUJE METABOLISMUS

Ted, kdyz vite, co pied vami stoji, mozna se vim chce rozhodit rukama
a fict: ,Zapomen na to. VSechno je proti mné. Nejspis se tomu nemuizu
postavit!“

Ale muiZete.

Jen potfebujete plan. Program. Systematicky zptisob odrazeni itokt
na endokrinni systém bez ohledu na to, odkud ptichazeji. Védecky pod-
lozeny pfistup, pomoci néhoz si opét nastavite hladiny hormonu tak,
Ze budete zdravi, a znovu nastartujete metabolismus, aby délal to, co
délat ma - spaloval kalorie a zbavoval se tuku.

Takze jak to provedeme? Opravdu jednoduse. Dostaneme se k tomu
prostiednictvim tii krok(. Odstranime ze stravy a okolniho prostredi
toxiny; diky planu stravy a doplnk vyZivy obnovime Ziviny a opétovné
ziskdme rovnovahu mezi energii, kterd jde do téla a kterd z néj vychazi.
Pouze tyto tfi kroky vétsiné lidi sta¢i ke spusténi tvorby hormonii spalu-
jicich tuky, zklidnéni hormont podporujicich uklddani tukd a k tomu,
aby znovu pfiméli télo byt $tihlé a bezva.

| KROK 1: ODSTRANENI )

V kapitole 3 jste se dozvédéli o naprosto neskute¢ném mnozstvi jedo-
vatych latek v nasi stravé a okolnim prostfedi. Mluvili jsme o tom, jak
nam nékteré z nich narusily endokrinni systém, poskodily metabolismus,
vyvolaly u nds nemoci, zptisobily, Ze vypadame starsi a jsme méné vitalni,
a ano, také muzou za to, ze jsme tlusti. Musime od téchto svinstev utéct
tak daleko, jak jen mtZeme! Kdyz pomyslime na téch 10 000 chemic-
kych latek, které se uz pouzivaji, a na dalsi 2 000, jez k nim kazdorocné
pfibydou, potiebujeme jich vyloucit ze Zivota a stravy co nejvic a dal
se toho drzet.
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Krok 1 vas provede celou kuchyni a spizi a pomtize vim zbavit
se nejvétsich hrozeb pro endokrinni systém. O nékterych zlodusich uz
jste slyseli. Kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem fruktézy? Pry¢ s nim.
Ztuzené oleje? Pry¢ s nimi. Ale budeme mluvit taky o nékterych potravi-
nach, které vypadaji zdravé, ale moznd si neuvédomujete, Ze vim bézné
rozhazuji hormony. (Kdo by si pomyslel, Ze kofeni muiZe byt $§patné?)

Jakmile vylouc¢ime ze stravy veskeré SVINSTVO a vSechny potraviny
podporujici tvorbu hormonti zodpovédnych za ukladani tukil, mtzeme
zalit zafazovat ty, které spusti hormony zodpovédné za spalovdni tuk.
A pak prichazi krok 2, obnova.

| KROK 2: OBNOVA )

Nez zacnete premyslet, co vSechno pfi téhle dieté nesmite jist, uvedme to
na pravou miru. Chci, abychom se stravovali tak, jak to pro nds vymyslela
pfiroda. Chci, abyste jedli potraviny, které vim zapnou metabolismus.
Budete jist to, co opravi, vyzivi a podpofi kazdou bunku vaseho téla,
jez pak bude pracovat pro vis, a ne proti vim. Bud’te na své télo hodni
a télo bude hodné na vis. A slibuji vam, Ze po 2 tydnech na této dieté
uz se nebudete chtit vratit ke zpracovanému svinstvu napéchovanému
chemikaliemi.

Nesmrtelnymi slovy Michaela Pollana, autora knihy The Omnivore s
Dilemma, chci, abyste ,jedli jidlo“. To je ono! Jednoduché, opravdové
a ptirozené vypadajici jidlo, které je na nasi planeté desitky tisic let. Tedy

'((

ne jidlo, na jehoz etiketé stoji ,Nov4, vzrusujici chu€!“ Kromé téch prta-
vych otravnych nalepek na ovoci a zeleniné. Pri téhle stravé téch etiket
stejné moc neuvidite.

Kdybych méla shrnout krok 2 do jedné véty, fekla bych: ,Pokud
to nemélo matku a nevyrostlo to v zemi, nejezte to.“ Kiupky nemaji
matku a nevim, jak vy, ale nepamatuju si, ze by u nds na zahradé rostl
krupkovnik.

Jak to provedeme? Nejvétsi ¢ast kroku 2 je vlastné docela jednoducha
a pravdépodobné jste o ni uz hodné slyseli. ZACNETE JIST BIO POTRA-
VINY. I kdyz ani bio potraviny nejsou 100% ,,¢isté, je to zdaleka nejlepsi
ochrana proti endokrinnim disruptortim, kterou v potravindch mame.

Vim, Ze néktefi z vas ted asi brblaji. ,Jasné, Jillian - to se ti snadno
fekne! Ty na to mas penize; kdybych si tak mohl (mohla) dovolit jist
bio potraviny.“ Reknu vam jedno - vy ty penize mate. Pokud utracite
stovky korun kazdy tyden v supermarketech, pak ty penize mate. Pre-
stante vyhazovat za bulvarni platky a nepotfebné blbosti a investujte
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tyhle penize navic do svého zdravi. Neptijde ndm o dokonalost, ptijde
nam o maximalni vliv. To je divod, pro¢ vam predkladam tuny nastroja
pro to, jak jist bio potraviny pfi bézném rozpoctu, pro¢ vis seznamuji
s nejvétsimi chemickymi hrozbami v nasi stravé a pro¢ vam ukazuji, jak
vam dodrzovani par dalsich pravidel tykajicich se odstranéni (krok 1)
vlastné muze usetfit spoustu penéz, které mutiZete pridat k vasemu roz-
poctu na bio potraviny.

Budete jist jednoduché, opravdové, ptirozené vypadajici jidlo. Ovoce
a zeleninu péstované ekologicky. Hovézi z kravy, ktera se pasla. Bio kufe
z volného vybéhu. Ryby ulovené v ocednu. Celd zrna. Ofechy, lusténiny,
semena. Toto jsou potraviny, které télo zna z minulosti a vlastné vi, co
s kazdou z nich udélat, které Ziviny poslat do jaké casti téla a, coz je nej-
dulezitéjsi, které potraviny zapinaji (nebo vypinaji) hormony. Tato strava
télu dava smysl.

Predstavte si, Ze cely zivot mluvite jedinym jazykem - umite v ném ¢ist,
fikat vtipy, zpivat pisnicky. Pak se jednoho dne probudite a vsichni mluvi ji-
nou fe¢i a nerozumi vim ani slovo. Prosté nejste schopni komunikovat.

Kdy?z jite falesné potraviny, je to jako ndsilim krmit télo nécim, co
neznd, a predpoklddat, ze vim bude rozumét. Ono chce rozumét potra-
vindm, jimiz ho krmite, opravdu. Ale neni toho schopno. Takze bude
nuceno predstirat, ze rozumi, udélat néjaké klicky, par vét si trapné vylozi
jinak a bude divoce gestikulovat. A jakkoliv se bude snazit, nikdy jazyku
falesnych potravin plné neporozumi, takze se vSechny ty omyly nakonec
za¢nou hromadit a ve vasi biochemii udélaji jeden velky zmatek. A vysled-
kem toho vseho bude, Ze télo nebude schopno komunikovat, coz se projevi
predcasnym starnutim, nemoci, obezitou, depresi a dalsimi vécmi.

Pfi obnové komunikaci zjednodusime. Budeme plynule mluvit ja-
zykem téla a peclivé naslouchat tomu, co ndm fikd, naptiklad: ,Aha, uz
to mam! Ted mam prestat jist!“ nebo ,,Spravné - ted mam tyhle kalorie
spalovat, ne je uklddat.“ Kdyz ve stravé obnovite skutecné potraviny, oslo-
vite pfimo své geny a hormony a povedete je k tomu, k ¢emu byly urceny
- k udrzeni zdravé vahy a celkového zdravi a k tomu, aby vam pridaly
roky kvalitniho Zivota.

[ KROK 3: OPETOVNA ROVNOVAHA ]

Jak jsem fekla, chci, abyste jedli. Vazné. Tti hlavni jidla denné a jednu
svacinu. To je jediny zptisob, kterym své hormony presvédcite, Ze si ne-
musi tuk schovavat na horsi casy.
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SKRYTY KUKURICNY SIRUP S VYSOKYM OBSAHEM FRUKTOZY

Jako nejrozsitenéjsi zdroj kalorii a jedna z nejlevnéjsich surovin v nasi stravé si kuku-
riény sirup s vysokym obsahem fruktézy (HFCS) nasel cestu do vieho. Ctéte etikety!
Pokud na obalu uvidite uvedeny kukurié¢ny sirup, potravinu nekupujte. (Kdyz se podi-
vate na tenhle seznam, asi se budete ptat, co ksakru vlastné muZete jist. Nepanikarte.
Spousta téchto potravin je k dostani taky ve zdravé formé, tfeba jako celozrnny parek
a housky na hamburgery, bio jogurt bez HFCS nebo spousty bio masovych konzerv.
Prosté jen potrfebujete védét, kde je seZenete a co vlastné mate hledat — o tom je cela
kapitola 6.)

POTRAVINY, KTERE BEZNE OBSAHUJi HFCS
(ZPRACOVANE NE BIO VERZE TECHTO POTRAVIN):

Anglické muffiny Kecup Sirup na kasel
Bonbony Koktejlovéa Stava Smési na pecent
Burdkové maslo Krekry Smési ovocnych $tav
Cereadlni tyginky Majonéza Snidariové ceredlie
Cola a jiné limonady Masové konzervy Strouhanka
Cokoladové mléko Nakladana zelenina Susenky

DZemy a Zelé Ochucovadla Zavarené ovoce
Fazole v omacce Omaéacka na téstoviny Zmrzlina

Grilovaci omacka Ovocné napoje Zemle na , hot-dog”
Chleba Proteinové tyginky a hamburgery
Jablecna Stava Salatové dresinky

Hormonalni doméci akol: Pro tyhle nesmysly mam nulovou toleranci. Vycvicte se,
abyste oznaceni HFCS brali jako zkratku pro ,,jed, a prosté reknéte NE.

ANTINUTRICNI LATKY &. 4: UMELA SLADIDLA

Dobra zprava? Spotieba bézné limonady na hlavu kazdy rok klesa zhruba
o 1,81. Porad jsme ale na $okujicim mnozstvi 132 1, pfi¢emz vitbec nejvyssi
spotfebu jsme méli v roce 1998, a to téméf 152 1.

Spatna zprava? Limoniddu nahrazujeme limonadou light - jeji spo-
tieba kazdy rok naroste o témér 1,8 1.

Myslime si: ,Kdyz je cukr $patny, pak musi byt feSenim uméla sla-
didla, ne?“ Ne, a to definitivné. Ironii je, ze uméla sladidla mtzou n4s
metabolismus privést do jesté vétsich potizi nez cukr nebo HFCS. Ve velké
retrospektivni studii s 9 000 lidmi se zjistilo, Ze tf'i nejvétsi rizikové faktory
pro vyvoj metabolického syndromu byly konzumace masa, smazenych
jidel a piti limonad light. U lidi pijicich pouhou 1 plechovku limonady
light denné byl vyskyt metabolického syndromu o 34 % vyssi nez u lidi,
ktefi tyto limonady nepili viitbec.

Aha? Jak je to mozné? Copak tyhle limonady maji néjaky cukr?



VYHOZENI VSECH CUKRU

To, Ze HFCS je Spatny, nutné neznamena, Ze musime zatratit vSechny cukry. Ne, porad
mame ve straveé spoustu moznosti nepochazejicich z kukurice. Primeérny Americ¢an
denné sni vice nez 30 Cajovych IZi¢ek cukru — to je vic nez 57 kg cukru ro¢né! Kdyz
se na to podivdme ze vSech uhld, je to o tom, kolik vazime.

Cukr je vSude a vy budete dbat na to, abyste ho jedli ve velmi skromném mnoZzstvi.
World Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace) doporucuje maximalné
12 az 15 Izicek denné, neboli 48 az 60 g. Byla bych rada, kdybyste spotifebu drzeli na co
nejmensim mnoZstvi. Podivejte se, jak vSelijak se miZze cukr jmenovat. (Poradim vam
pomucku. Cokoliv, co konéi na —6za, je cukr.)

DALSIi NAZVY PRO CUKR

Cukr Koncentraty ovocnych §tadv  RyZovy sirup

Dextréza Kukufiéné sladidlo Repny cukr

Fruktoza Kukufiény sirup Sirup

Galaktoza Kukufiény sirup s vysokym  Sacharéza

Glukoza obsahem fruktézy Slad

Hroznovy cukr Laktdza Sladovy sirup

Invertni cukr Maltéza Surovy cukr

Invertni kukufiény sirup Med Trtinovy cukr

Javorovy sirup Melasa Zahusténa trtinovéa Stava

Diky studiim na zvifatech vime, co se v tomto piipadé déje. Védci
z Purdue University zjistili, ze kdyz byla zvifata krmena jogurtem
se sacharinem, pozdéji konzumovala vic kalorii, pfibrala a vytvotila si
vétsi mnozstvi télesného tuku nez zvifata krmena jogurtem oslazenym
glukézou, coz je pfirodni cukr, ktery ma stejné mnozstvi kalorii - 15
na ¢ajovou lzi¢ku - jako stolni cukr. Teorie fika, ze tak jako v nas urcité
chuté vyvolavaji myslenkové a emocionalni spojitosti, tak sladké chuté
v téle vyvolavaji kalorické spojitosti.

Kdyz za béznych okolnosti jime cukr, nase télo registruje sladkost
a pochopi, ze velmi sladké véci znamenaji hodné kalorii. Ovsem kdyz
opakované pijeme limonddy s umélymi sladidly, télo tuto rozpoznavaci
schopnost ztrati - chut vam fekne: , Fajn, tady je sladkost, ale nemd moc
kalorii. To musi znamenat, Ze abych dostalo potfebny pfisun kalorii,
musim jist hodné sladkych véci.“ Kdyz si pristé date néco sladkého,
nerozpoznd, kolik to ma kalorii, takze se prejite. A potom, na rozdil
od lidi, ktefi cukr jedli od zacatku, tyto kalorie navic nevyvazite tim, Ze si
pti dalsich jidlech date méné.

Tato cast je jesté strasidelnéjsi. Na Purdue University taky zjistili,
ze kdyz zvitata dal jedla uméla sladidla, jejich metabolismus zacal ,,zapo-
minat®, ze vétsina sladkych véci md hodné kalorii. Désivé! Takze je velka
$ance, zZe kdyz nakonec podlehnete a date si koblihu politou ¢okolddou,
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télo si fekne ,nic moc” a se spalovanim kalorii se nebude obtézovat,
protoze sladkost nic neznamend.

Dalsim presvédc¢ivym vysvétlenim, pro¢ z umélych sladidel tloust-
neme, mtize byt skute¢nost, ze aspartam, kterému se fika NutraSweet,
je tzv. excitotoxin, coz je chemicka latka ptisobici v mozku trvalé posko-
zeni centra chuti. (Vysvétleni spojitosti excitotoxin( a obezity je v ¢asti
Antinutricni latky ¢. 6: Glutamdty.) A ¢im dfiv tyto nervové zmény zacnou,
tim je to horsi. Ve studii provedené na University of Alberta v Kanadé
se zjistilo, Ze u krys, které v pribéhu dospivani jedly vic dietnich po-
travin, bylo pozdéji béhem zivota vys$si riziko obezity. Védci to nazvali
»procesem formovani chuti - my tomu mtizeme fikat , prudkd reakce
na limondadu light*.

Hormonalni domaci ikol: Jako vyléceny zdavislik na cole light, ktery jedl
dietni sladidlo plnymi brstmi, se citim jako pokrytec, kdyz 7ikdm: , Nejezte
Zddnd umeéld sladidla.“ Prosim, délejte to tak, jak 7ikdm, ne tak, jak jsem
to délala.

ANTINUTRICNI LATKY &. 5:
UMELE KONZERVACNI LATKY A BARVIVA

Kromé rizik HFCS a umélych sladidel je tu jesté jeden dtivod, pro¢ se vy-
hnout limonadam. Jejich vyznamny vyrobce vedl soudni spor se skupi-
nou rodi¢u tvrdicich, Ze nékolik produktt spole¢nosti obsahuje vysoka
mnozstvi benzenu, zndmého karcinogenu, ktery byva spojovan také s po-
$kozenim stitné zlazy. Soli kyseliny benzoové jsou do limonad pfidavany
proto, aby zamezily rtistu plisni. V testu provedeném casopisem Consumer
Reports se zjistilo, ze kdyz jsou napoje s témito solemi vystaveny v plasto-
vych lahvich pfimému slune¢nimu zafeni nebo teplu, miize se vytvofit
nebezpecné mnozstvi benzenu. Spole¢nost Coca-Cola je z nékolika svych
vyrobkil odstranila, ale tyto konzervacni latky - a mnohé z nich nebyly
fadné testovany - zlistavaji v mnoha jinych limonddach v prodeji.

Hormonalni domaci tikol: Neriskujte to — vyhnéte se vsem limondddam s benzoa-
nem sodnym nebo draselnym a s vitaminem C (kyselina askorbovd), protoze
kombinace téchto dvou pridavnych latek miZe vytvdret benzen. Pokud je mu-
site pit, dbejte na to, aby byly skladovdany na chladném a tmavém miste.

Jak se mohla myslenka s tak dobrym zdmérem - vyhnout se zkazeni
a otraveni potraviny - tak neuvéfitelné zvrhnout? Umélé konzervacni



PLA &. 7 - JEDINY DRUH,

KTERY JE DOBRY najdeme v obalech na CD, ptiborech
Jakykoliv plast & 7 oznageny ,PLA”, na jedno pouziti a prihlednych oba-
jako polylaktid, je vyrdbény z kukufice, lech na jidlo.

brambor, cukru nebo jinych Skrobd

na rostlinné bazi. Jsou plné komposto- Proc je Spatny: Znamy endokrinni

vatelné! Prectéte si kod na dné nadoby

_wyhnéte se PC, ale PLA je v pohods. disruptor polystyren miize do jidla

uvolniovat chemikalie, zvlast kdyz
se zahfeje. Suroviny pro vyrobu polystyrenu - benzen, butadien a styren
- jsou také podezielé z karcinogenity.

Misto toho: Kupujte vejce balend v kartonovych obalech. Co nejrychleji
je to mozné, prendejte potraviny balené v polystyrenu do sklenénych
nebo keramickych nadob. Nikdy nepijte teplé ndpoje z pénovych kelimk
anejezte jidlo z pénovych nadob. Chod'te do restauraci, které jidlo s sebou
bali do nddob na bazilepenky a pouzivaji jednorazové pribory a kelimky
na bazi kukufice a cukru.

NE! ¢. 7 — Ostatni (PC jako polykarbonat)

Nachazi se v kojeneckych lahvich, nadobi do mikrovlnky, nadobach
na uchovavani potravin odolnych proti uspinéni, obalech na léky, pribo-
rech, umélohmotnych vyplnich skoro vsech plechovek na nealkoholické
napoje, obalech na jidlo a starych lahvich na napoje z tvrdych plasta,
velkych konvich na vodu a stavebnich materidlech.

Pro¢ je Spatny: Stovky studii na zvifatech i lidech spojuji bisfenol A
(BPA), coz je chemikdlie v polykarbondtovych plastech, se skodlivymi
ucinky na tvorbu hormont, jejichz vysledkem je pfed¢asnd puberta
u divek, abnormalni riist prsni tkané a prostaty a nizsi pocet spermii.

Misto toho: Jidlo z konzervy pted konzumaci peclivé oplachnéte. Pouzivejte
sklenéné détské lahve, ale pokud budete dal pouzivat umélohmotné,
nedavejte je do ohfivace lahvi - zahfivinim se zvySuje uvolnovani latek.
Prejdéte na lahve na piti, které maji uvnitf vystelku z nerez oceli nebo
keramiky. Polykarbonatové lahve na ndpoje neumyvejte v mycce. Jakmile
se zakali, vyhod'te je. Pokud v jakékoliv vodé nebo ndpoji citite umélou
hmotu, nepijte to.

Bezpecné (bezpecnéjsi) plasty

Tyto plasty maji lepsi povést nez ty tfi predtim. Ale pokud vas zajima, co
si myslim, tak ¢im méné plast v nasem zivoté, tim lépe.
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NECIV-IAVEJTE MYCKU
Plast v pohodé ¢. 1 ZAVRENOU

— Polyetylentereftalat (PET nebol PETE)  Bahem myciho cyklu my&ku neotvi-
rejte. Kombinaci myciho prostfedku
a vody z kohoutku se z oblaku pary

uvolnuje toxicky tékavy chlor.

Nachazi se vlahvich od sirupu na kasel,
kecupu, saldtovych dresink, nealko-
holickych napoju, sportovnich napoja
avody. Taky ho najdeme v plastovych sklenicich od kvasené zeleniny, zelé,
dzemt, hot¢ice, majonézy a burdkového masla.

Plast v pohodé €. 2 — Polyetylen vysoké hustoty (HDPE)

Nachazi se v hrackdch, lahvi¢kach od Samponti, dzbanech na mléko, ke-
limcich od jogurt a margarinu, recyklovatelnych sic¢cich na potraviny,
saccich na odpadky, lahvich od tekutych pracich praskad, ve smésném
odpadu, stavebnich materialech znacky Tyvek, nékterych vyrobcich firmy
Tupperware, sanitarnich vyrobcich, origindlnich gymnastickych obruéich
a nékterych potravinovych féliich.

Plast v pohodé €. 4 — Polyetylen nizké hustoty (LDPE)

Nachdzi se v sdécich na jidlo, miskdch, vickdch, hrackach, formach
na baleni vyrobki po 6, podnosech, elektrickych kabelech, vystelkdch,
nékterych potravinafskych foliich, si¢cich na sendvice, barevnych a jinych
stlacitelnych lahvich a ve vickach od lahvi.

Plast v pohodé ¢. 5— Polypropylen (PP)

Nachézi se v plastovych priborech, poharcich, termopradle (naptiklad
znacka Under Armour), prithlednych saccich, plenkach, bezpecnostnich
kojeneckych lahvich a lahvich od ochucovadel.

Odstranéni toxinii z kuchyné

Zvice nez 100 000 chemikalii, které jsou kolem nds, je jich zkoumano jen
velmi malo. Brzy se dozvime podrobnosti o tom, jak jsou mnohé z nich
$kodlivé. Mezitim se chranme v kuchyni.

NE: Chlérem bélené papirové utérky

EPA (Utad pro ochranu Zivotniho prostiedi) zjistil, ze dioxiny, vedlejsi
produkty chléru, jsou 300 000x vic karcinogenni nez DDT, také maji
velmi vyrazné estrogenni tcinky.

ANO: Papirové vyrobky bez chloru

Pouzivejte vyrobky - véetné toaletniho papiru - na kterych je uvedeno,
ze neobsahuji chlér.



[ REJSTRIK RECEPTU

SNIiDANE

Koktejl z bobulovin (snidané 2. den), str. 205
Michanice z artycok( (snidané 10. den), str. 205
Snidariové burrito (snidané 3. den), str. 206
Snidariovy parfet (snidang 4. den), str. 206
Zdrava vejce Benedikt (snidané 6. den), str. 207

OBEDY

ArtyEoky pInéné quinoou (obéd 12. den), str. 211

Celozrnné penne s raj¢atovou omackou s mandlemi, (obéd 3. den), str. 208

Jemné tacos s grilovanym halibutem a pomerancovou salsou (obéd 11. den), str. 209
Kureci salét z Jihozapadu (obéd 1. den), str. 211

Kureci tacos s opilymi fazolemi (obéd 5. den), str. 208

Teply sendvi¢ s tuidkem (obéd 6. den), str. 210

VECERE

Citronovo-Cesnekové krevety se zeleninou (vecere 5. den), str. 213

Dusené zelenina s citronem a hof€ici (vecefe 10. den), str. 214

Hovézi maso na uzenych chilli paprickach (vecere 4. den), str. 212

Cheesburgery s pepfovym syrem a kminovou oméackou s paprickami jalapefio (vecere
9. den), str. 214

Kufe pecené na esneku s ,amande” ze zelenych fazolek (vecefe 13. den), str. 215

( SNIDANE )

KOKTEJL Z BOBULOVIN
(Snidané 2. den)
4 porce

1 hrnek nizkotuéného nebo odtuénéného mléka
1 kelimek neslazeného feckého jogurtu

1% hrnku mrazenych bortivek

1%2 hrnku mraZenych jahod

3% hrnku ledu

2 lZice Inéného seminka

Ya hrnku jablecné Stavy

11Zice medu nebo 1 sacek extraktu ze stévie
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Vsechny suroviny dime do mixéru a dohladka rozmixujeme. Nalijeme
do sklenice a podavame.

Na porci: Kalorie: 193,5; Cholesterol: 2,4 mg; Tuky: 4,1g; Nasycené tuky: 0,5g; Kalorie z tukd: 16,4;
Transtuky: 0g; Bilkoviny: 8g; Uhlohydraty: 34 g; Sodik: 87 mg; Vl&knina: 6,6 g; Cukry: 21g

MICHANICE Z ARTYCOKU
(Snidané 10. den)
4 porce

4 stfedné velké artycoky

olej ve spreji

3 1zicky nakrajené Salotky

s(l podle chuti

8 bilkl ze stfedné velkych vajec

11Zicka citronové Stavy

2 aZ 3 nasekané snitky petrZzelky na ozdobu
Troubu predehfejeme na 220 °C.

Z artycokt vyfizneme srdicka a dame je na lehce vymastény plech.
Peceme v troubé 10 az 15 minut nebo dokud nezméknou.

Stfedné velkou panev postfikime olejem ve spreji, pfidame Salotku
a $petku soli. Salotku lehce podusime, piidime vaje¢né bilky a zami-
chame. Odstavime z plamene a pfilijeme citronovou $tavu.

Vejce dame na artycokova srdi¢ka a poddvame pripadné ozdobené
petrzelkou.

Na porci: Kalorie: 95,8; Cholesterol: 0mg; Tuky: 0,3 g; Nasycené tuky: 0g; Kalorie z tuk(: 5,4;
Transtuky: 0g; Bilkoviny: 11,6 g; Uhlohydraty: 14,8 g; Sodik: 231,7 mg; Vlaknina: 7 g; Cukry: 1,89

SNIDANOVE BURRITO
(Snidané 3. den)
4 porce
olej ve spreji
1 velky utfeny strouzek ¢esneku
3 hrnky pfedvafeného Spenatu
8 bilki z vétsich vajec
mleta paprika podle chuti
4 nahfaté celozrnné tortilly o priméru asi 15¢cm
3velka ovalna rajcata
¥ hrnku strouhaného netu¢ného syra se zelenym pepfem

Stfedné velky hrnec zlehka vystfikime olejem ve spreji. Zahiejeme
pfi stfedni teploté, pridime cesnek a smazime, dokud nevoni. Pfidame
$penat a dusime domeékka.
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ZASEKLA SE VASE VAHA BEZ OHLEDU NATO,
JAK MALO JITE, NEBO JAK MOC CVICITE?

Porad dokola piibirate a hubnete ta sama 3 kila nebo téch stejnych 5 nebo
10 kilo? Nase kultura stravovani chudého na ziviny, Zivot ovladany stresem
a potraviny plné toxini nam narusily endokrinni systém, hormonalni rovno-
vahu a metabolismus do té miry, Ze zhubnout je téméf nemozné.

V této frustrujici situaci se ocitaji miliony lidi a prosla ji také odbornice na
hubnuti Jillian Michaels. Po létech cviceni a tvrdé diety usoudila, Ze musi
existovat snazsi a G¢innéjsi zpusob, jak byt zdravy a zustat Stihly. A taky ze
existuje! VSechno je o tom vycvicit hormony k tomu, aby automaticky spalo-
valy — a ne ukladaly - tuk.

V knize Ovlddnéte sviij metabolismus Jillian spojila 17 let svého vyzkumu, spolu-
praci se §pickovymi lékafi a odborniky na vyzivu a vlastni poznatky o hub-
nuti a vytvofila dokonalou dietu a plan Zivotniho stylu pro dosazeni optimal-
niho metabolismu.

Ovlddnéte sviij metabolismus je jednoduchy plan o 3 fazich, ktery nastartuje
tvorbu hormont potiebnych k hubnuti a udrzi na uzdé hormony ukladajici
tuky.

V této knize se dozvite, jak:

* odstranit antinutri¢ni latky a toxiny, jez vam zpomaluji
metabolismus,

* obnovit ve stravé piirozené celé potraviny — tedy ty,
které spousti tvorbu hormoni spalujicich tuk,

* opét ziskat rovnovahu prostiednictvim spanku, odbou-
ranim stresu a pohybem, a to zpusoby, které vam vyho-
vuji nejlépe.
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