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Rekli o knize

» Luto knihu doporucuji véem, keefi chtéji vnést do svého Zivota rovnovéhu

a dosahnout vysoké kvality zdravi, na kterou md kazdy prévo, a udrzet si ji.
Kimberly Mac, moderdtorka rozhlasové talk show The ,Naked“ Vegan

a kucharka vitaridnské stravy

»o¢ stravovacim programem dr. Grahama 80/10/10 jsem plnd energie a vi-
tality. Ziji naplno a uzivam si kazdi¢kou chvili. Bonusem navic je tbytek
ptebyte¢nych kilogramu a fake, ze se citim zdravé. Mohu-li jist jahody
a meloun, které zboznuji, po ni¢em jiném uz netouzim.“

Rachel Johnson, autorka knihy Wake Up Running!

»Program 80/10/10 a zivotni styl podle dr. Grahama dodrzuji jiz sedm let
a musim fict, Ze to bylo nejlepsi rozhodnuti v mém Zivoté. Tento program
mi umoznil dovést mé stravovaci ndvyky k dokonalosti, takze ted Ziji
jako nikdy predtim. Novy Zivotni styl mi pfinesl mnoho benefitti, mdm
spoustu energie, zdravotni problémy i deprese jsou pry¢, jsem trpelivejsi,
vic si vdzim zivota a je toho mnohem vic.“

Gary Orlando, autor e-knihy Beyond Raw

»otravovaci program 80/10/10, ktery dr. Graham v této knize vysvétluje
a obhajuje, pfedstavuje podle mého ndzoru nejvétsi pralom, ktery byl
doposud v oblasti vyzivy u¢inén. Prectéte si ji, prostudujte a pouzivejte
tak, jako by na nf zdvisel cely v4s Zivot — protoze tak to je.”

Frederic Patenaude, autor knihy The Raw Secrets

»Vyzbrojen udaji z poslednich védeckych vyzkumu, dr. Graham pfe-
svédcivé obhajuje myslenku, ze lidé jsou od piirody frugivorni, tj. zivici
se prevdzné ovocem, a ze bychom se vsichni méli stravou na bdzi ovoce
uzivit. Stravovaci program 80/10/10 je odvézny, dukladné zpracovany
pldn. V oblasti, kterd je zneuzivina podomnimi obchodniky a $arlatdny,
stavi tato kniha dr. Grahama do pozice nezpochybnitelného hlasu autority

a moudrosti.“
Rynn Berry, autor knihy Food for the Gods: Vegetarianism
and the World’s Religions a historicky poradce
spolec¢nosti the North American Vegetarian Society
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Prohldseni o ochranné znidmce

Od ukonceni svych chiropraktickych studii v roce 1983 provddim rozsdhly
prizkum a intenzivné se vénuji pfedndskdm na téma zdravi, stravovdni a at-
letika pro desetitisice lidi ve Spojenych stdtech a po celém svété. Podstatu
mého Zivotniho dila stru¢né vyjadiuji dvé fréze, které s nim tzce souvisi:
80/10/10 2 80/10/10xv, a jejich odpovidajici zkratky, 811 a 811rv. Zatimco
tdaj 80/10/10 na prvni pohled vyjadfuje pouze pomér Zivin, stoupenci mé
price védi, ze tato ¢isla ukryvaji mnohem vic. V prabéhu desetileti jsem
se snazil obohatit koncept 80/10/10 o dalsi vyznamné, zdravi prospésné fak-
tory, jako je naptiklad adekvdtni doba spdnku, cviceni, pozitivni vnimdn{
svéta a mnoho dalsich faktort, které nasemu zdravi prospivaji. Vysledkem
toho vieho je skute¢nost, ze mohu oficidlné uplatriovat prava na ochrannou
znamku 80/10/10, 80/10/10rv, 811 a 811rv, abych udrzel vysoky standard,
kterého se jim od vefejného minéni dostdvd, a abych ochrénil vefejné organi-
zace, které jsou se mnou a mou praci spojovany. Pevné véfim, ze kazdy, kdo
se pohybuje na poli zdravi a vyzivy, bude tyto ochranné zndmbky ctit a respek-
tovat a bude je pouzivat pouze licencované a autorizované, nebo pokud bez
specifické autorizace, tak s odpovidajicimi znalostmi a v souladu se zdkonem
a mistnimi zvyklostmi.

Vzdani se naroku

Informace, které jsou obsazeny v této knize, jsou poskytovdny pouze jako
vSeobecné informace. Neni zimérem, aby informace v této knize slouzily
jako ndhrada jakékoliv 1é¢by predepsané lékafem. Dr. Douglas Graham ne-
poskytuje lékaiské poradenstvi a nemd Iékarskou praxi. Za zddnych okolnost
dr. Graham nedoporucuje jednotlivym osobdm zddnou specifickou lé¢bu
a ve vSech pripadech doporucuje konzultaci s 1ékatem nebo kvalifikovanym
praktikem pted zahdjenim jakékoliv nové 1é¢by nebo pred zavedenim zmén
ve stravovani nebo v medikaci.

Douglas N. Graham, DC



S hlubokym respektem
venuji tuto knihu
mému p7iteli a mentorovi,
zesnulému T. C. Fryovi.

Kdyz jsem prondsel fe¢ pii zddu$ni msi Terryho Frye, slibil jsem, ze jeho
pamadtka bude navzdy zivd. MUj zivot a tato kniha jsou toho dikazem.
At jeho dilo i nadéle pozitivné ovliviiuje Zivoty lidi, dokud se zdravy zi-
votn{ styl nestane normélni a pfirozenou soucdsti kazdého lidského Zivota.
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Uvod

Uvod

Jiz vice nez ¢éryficet let je Ameri¢anim podsouvdno, Ze jejich strava je
piilis tu¢nd, a pravdou je, Ze mnozstvi spotieby tuku v této dobé se v pod-
stat¢ neméni.! Nepodafilo se ndm sniZit piijem tuku, a to ani navzdory
masivni kampani v podobé¢ vzdéldvacich programi, ménii sacharidovych
diet, konzumaci libového masa, nizkotuénych ceredlii a nutri¢nich ty¢inek
bohatych na vlédkninu, nizkotu¢nych dezertt, nizkotuénych mléénych

produktt a pfedkrmi.

Jsme obéznéjsi (a nemocnéjsi) nez kdykoliv predtim

V pribéhu doby se Americ¢ané stali nejobéznéjsim ndrodem na svété a na-
déle tloustnou. Dvé tfetiny Ameri¢an(i maji nadvahu a polovina z nich je
obézni. Vzhledem k tomu, ze obezita je tak béznd, je mdlo téch, keeff si
uvédomuyji, ze nds soucasny pohled na ,normalni“ hodnoty télesného tuku
je pon¢kud zkresleny a my blahosklonné prehlizime i nékolik desitek kilo-
gramu navic. Smutné je, Ze chorobnd obezita se rychle dostdva na predni
pticky statistiky ,zbyte¢nych pricin amrti“ ve Spojenych stdtech. Zkuste
vzit v ivahu ndsledujici informace:

Témér jedna tretina kalorii ve stravé Americanti
pochazi z nekvalitnich potravin
autor: Sarah Yang, Media Relations; 1. cervna 20042

U. C. Berkeley News

Gladys Block, profesorka epidemiologie a vyZivy pro zdravi vefejnosti
na Kalifornské univerzité v Berkeley, publikovala v ¢ervnu 2004 v ¢aso-
pise Journal of Food Composition and Analysis svoji studii.

Tato studie odhaluje, ze tfi skupiny potravin — sladkosti a dezerty,
slazené limonddy a alkoholické ndpoje — zahrnuji téméf 25 % z celko-
vého poctu kalorii, které Americané zkonzumuji. Dalsich 5% tvoii slané
svalinky a slazené ndpoje, coz znamend, ze celkovy piijem energie z nu-
tri¢né chudych potravin tvofi nejméné 30 % z celkového piijmu kalorii.

,Prevaha prézdnych kalorii v americké stravé je opravdu alarmujici,*
tikd Block. ,,Ze lidé konzumuji velké mnozstvi nezdravého jidla, to vime,
ale zjisténi, Ze téméf jedna tfetina americkych kalorii pochdzi z téchto
zdroju, je Sokujici. Neni pochyb, Ze ve Spojenych stitech propukla epi-
demie obezity.“
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Kapitola 1« Jak Zjistit, co je nasi pravou prirozenou stravou

pouzivané nardzky na &4sti téla zvifat zastiraji prosty fakt, ze to, co jime,

je opravdové maso. Ti z nds, ktef{ zatim Gplné neotupéli, jsou si toho vsak

stdle védomi.

Dukazni material

Hleddme-li dikazy, nachdzime ptili§ mnoho tvah, at uz ve fyziologii,

anatomii, estetickych dispozicich, nebo v psychologii, z nichz vyplyvd,
ze nd$ organismus je stvofeny ke konzumaci masa. Az doctete tuto kapi-

tolu (v podstaté pievzatou ze spisi T. C. Frye), véfim, ze budete souhlasit

s ndzorem, Ze lidské bytosti ke konzumaci masa uzptisobené prosté nejsou.

Lidé vs. masozrava zvirata (Selmy)

Nisledujici seznam predstavuje nedplny vycet nejvétsich rozdila mezi

lidmi a selmami.

Chuze

Lidé maji dvé ruce a dvé nohy a chodi vzpfimené.
Vsechny Selmy maji ¢tyfi nohy a pohybuji se po ctytech.

Ocas Selmy majf ocas.

Jazyk Pouze opravdovd masozrava zvifata maji hruby (zdrs-
nély) jazyk. Vsichni ostatni Zivocichové maji jemné
jazyky.

Drapy Chybé¢jici drdpy ndm znemoziuji rozervat kiizi nebo

trhat tuhé maso. Namisto dripti mdme mnohem

slabsi, ploché nehty.

Postaveni palct

Nase palce, které stoji proti ostatnim prstim, nim
umoznuji, abychom byli schopni utrhnout si téméf
jakékoliv jedlé plody. Pro vétsinu lidi to neni nic na-
méhavého. Jediné, co musime udélat, je uchopit je.
I Selmy jsou schopné dostat se ke své potravé velmi
rychle, diky svym drdpam jim trvd ulovit kofist jen
chvilku. Ndm se v$ak ani ndhodou nepodafi chytit
stnu nebo medvéda holyma rukama a rozervat jejich
kazi nebo roztrhat na kusy jejich tuhé maso. Zrovna
tak by lev nebyl schopen utrhnout si mango nebo ba-
ndn ze stromu.

Narozeni

Lidé obvykle zavrsi téhotenstvi porodem jednoho di-
téte. Selmy bézné rodi svd mlddata ve vrzich.
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Vzhledem k tomu, Ze lidé tyto druhy hnilobnych potravin nemohli
konzumovat pfirozené, bez pouziti ndstroji a nddob, je mizeme bezpecné
oznadit za nepfirozené, a tudiz v zidném piipadé nepatii mezi vyzivoveé
hodnotné potraviny.

Jsme odkojeni zvifaty?

Opravdu pochybuji o tom, ze by ¢lovék nékdy sil mléko ptimo od krévy,
kozy, kobyly, velblouda, ovce ¢i dalsich zvifat. Samotnd predstava néceho
takového je odpornd.

Zvyk zafazovat mléko zvifat jako pravidelnou souddst naseho jidel-
nicku je stary pouze nékolik staleti. Pfed prichodem spalovaciho motoru
nebylo mozné orat, vysévat a sklizet dostate¢né mnozstvi obili, a vétsina
rodin si tak nemohla dovolit vic nez jednu nebo dvé krdvy. Poddvéni
kravského mléka détem namisto matefského je relativné novd praktika,
kterd trvd priblizné 200 let.

Neékteré arabské a africké ndrody sice kravské mléko konzumuj jiz
tisice let, ale ve velmi malém mnozstvi. Pravdou je, Ze urcité ndrody, na-
Vsyrunajdete témér  piiklad Masajové, se zivi pfedeviim mlékem
vsechnov hnilobném  a krvi, ale je tfeba fici, Ze nase pfirozend strava
procesu.  to rozhodné neni. Diavodem této obzZivy je

ptedevsim nedostatek jakékoliv jiné, snadno dostupné potravy.

Z4dni jini Zivi tvorové se v piirodé nezivi mlékem jinych Zivodich;
instinktivné védi, ze mléko jejich vlastnich matek je to nejlepsi pro jejich
rychly rast a Ze pro zdravy vyvoj jejich organismu je kombinace Zivin
obsazenych v matefském mléce tim nejlepsim.

V zidném piipadé nejsme od pfirody uzptsobeni ke konzumaci mléka
kravského, praseciho, krysiho, nebo dokonce Zirafiho... nebo opaéné.

Konzumace mléka je patogenni. Pokud bychom ted hned prestali
konzumovat mléko a mlé¢né vyrobky, v kritké dobé by miliony lidi pfe-
stala trdpit nevolnost a jiné problémy."> Opravdu, odstranénim jednoho
jediného stravovaciho ndvyku by doslo k odlivu pacientil z nemocnic a ée-
kdrny pfed ordinacemi lékaiti by zely prizdnotou.

Je velmi pravdépodobné, ze sit mléko je lidska prirozenost — ale pouze
v nejrannéj$im obdobf Zivota a pouze od své vlastni matky. Prokdzali by-
chom si ohromnou laskavost, kdybychom se chovali jako jakykoliv jiny
savec na Zemi a s konzumaci mléka dokdzali pfestat, jakmile skonéi nase

kojenecké obdobi.
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Ovoce a rakovina

V priubéhu poslednich tif desetileti bylo na vyzkum rakoviny vynalozeno
vice nez trilion dolard. V nasem dlouhodobém ,,boji s rakovinou® nejsme
ani o krok bliz k léku na rakovinu, nez tomu bylo pfed tficeti lety. Je pro-
kdzdno, Ze rakovina je onemocnénim Zivotniho stylu, prostfedi a kultury,
nikoliv stavem, ktery zpusobuje néjaky mikrob, bakterie, nebo geneticky
fakeor. , Teorie multifaktoridlni pficiny“ vzniku tohoto onemocnéni je
velmi populdrni a $iroce uzndvand, presto se védci snazi najit jednu hlavni
pricinu.

Témét kazdd organizace zabyvajici se vyzkumem rakoviny kdekoliv
na svété podporuje konzumaci ovoce. Je neuvéfitelné, ze néktefi jedinci
s minimdln{ znalosti této problematiky si dovoli tvrdit, Ze konzumace
ovoce je pro lidi s rakovinou skodlivd. A co je jesté vic zardzejici, ze lidé
témto individuim vénuji pozornost, a dokonce jejich rady uposlechnou
a ovoce ze svého jidelnicku vyloudi. Pofdd jesté existuje mnoho lidi, keefi
véi{ tomu, Ze ovoce $kodi bez rozdilu vSem nemocnym s rakovinou.

Ale co je jesté horsi? Mnoho $patné informovanych ,.expertt na raw
stravovani — teoretickych Sampiéni v konzumaci ovoce a zeleniny — pa-
pouskuje mainstreamovou mantru — vyhnout se ovoci... blud, ktery pro-
dukuje vyzdblé, nevyrovnané, k orgiim v jidle ndchylné vyznavace raw
stravovdni, ktef{ tomuto hnut{ kaz{ jméno.

Nékteré domnélé védecké studie dosly k zdvéru, Ze nekontrolovany
a Casto nezdravy ubytek na vdze souvisi s raw stravovdnim a konzumac{
ovoce. Poznatky z téchto studii, provddénych pouze v malém méfitku, jen
posilily zazitou predstavu, Ze ovoce $kodi vSem nemocnym s rakovinou.
Vyzkumni pracovnici, ktefi vétsinu téchto studii provadéli, bohuzel neméli
prili$ mnoho znalosti z oblasti Zivé stravy a ke svym zdvéram dospéli poté,
co sledovali subjekty bez predchozi zdkladni zkusenosti s timto zptsobem
stravovdni. Jen nékolik (jestli viibec néjakd) z téchto studii, zkoumalo
tspésné, nebo dlouhodobé konzumenty Zivé stravy.

Vysledkem standardni americké stravy byvd nechtény ndrtist hmot-
nosti. Konzumace ovoce pomdhd dostat hmotnost na normalni zdravé
hodnoty (které se mohou zddt nezdravé nizké tém, ktefi jsou zvykli Zit
v populaci, kde vétsina lidi trpi nadvdhou, nebo jsou obézni). Jednu celou
kapitolu v této knize vénuji tématu télesné hmotnosti, véetné detailniho
rozboru toho, jak spolu souvisi strava s vysokym podilem ovoce a télesnd
hmotnost.
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Kapitola 5

Sacharidy: Minimalné 80 %

Vyzivovi specialisté a odbornici na zdravou vyzivu se obecné shoduji
na tom, ze 60 az 80 % kalorii by mélo pochdzet ze sacharidi. V téro
knize je feceno, ze z celkového mnozstvi kalorif v nasi stravé by proteiny
a tuk mély byt vyjddieny spise jednocifernymi ¢&isly (kazdd kategorie ma-
ximdlné 10 %), z ¢ehoz vyplyva, ze zbyvajici vysoké ¢islo této fady vétsi-
novému ndzoru odbornikt zhruba odpovidd. Véiné lidi doporucuji 80 %
sacharidd, nebo i vice. V podstaté, pokud bychom pfijimali podstatné
méné nez 80 % kalorif ze sacharid®, budeme muset konzumovat nepfi-
méfené mnozstvi bilkovin, tuku nebo obou — ale pravdépodobnéjsi je,
ze prevézi tuk.

Nedostatek sacharidi ve stravé vede k fadé zdravotnich problémud,
na prvnim misté jsou poruchy ptfjmu potravy, nezvladatelné chuté, letar-
gie, slabost a véechny stavy spojené s prilisnou konzumaci tukd. Zvysime-li
ptijem kalorii z bilkovin z celkového denntho ptijmu nad 10 %, zaéneme
pozorovat Ubytek energie a nartstajici toxické prekyseleni, coz je stav, ktery
vytvati podminky pro vznik osteoporézy, onemocnéni ledvin, artritidy,
oslaben{ imunity a vznik rakoviny. Konzumace podstatné vys$siho mnozstvi
kalorif z tuku nez 10 % mtze vést ke vzniku diabetu, kardiovaskuldrnich
onemocnéni, mrtvice, rakoviny a mnoha dalsich onemocnéni. Tak nebo
tak, pfili§ médlo sacharidu, pfili§ mnoho tuku nebo pfili§ mnoho bilkovin
znamend, ze miizete o¢ekdvat vazné zdravotni problémy.

Cukr: Palivo, pro které jsme stvoreni

Piedtim, nez jsou nase bunky schopny jakoukoliv potravinu vyuzit jako
palivo, bez ohledu na to, jestli obsahuje pfevdiné sacharidy, bilkoviny,
nebo tuky, musi byt nejdfive pfeménéna Afto naporcujete
na jednoduché cukry. Bezkonkurencné nejjed-  jakkoliv jinak - piilis
nodussi je tato pfeména na vyuzitelné cukry  madlo sacharidd, prilis

u sacharidii. Glukéza (jednoduchy cukr) je ~ mnoho tuku, nebo

prilis mnoho bilkovin

- muZete ocekdvat vdzné
zdravotni ndsledky.

zékladni, nejpreferovanéjsi zdroj paliva pro ka-
zdickou tkdn a buriku naseho téla. Je pravda,
ze nékteré z nasich bunék (napiiklad bunky
v mozku, ¢ervené krvinky a nékteré nervové tkdné) jsou téméf vyhradné
z4vislé na glukéze, coby zdroji paliva.
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Kapitola 5 « Sacharidy: MinimdlIné 80 %

Ovoce: Jednoduché cukry v celych plodech ovoce

Celé cerstvé plody ovoce jsou tfetim a nejvice piehlizenym zdrojem sacha-
ridt. Ovoce piedstavuje komplexni, vysoce vyzivny balicek, ktery uspokoji
nase nutri¢ni potfeby lépe nez jakdkoliv jind potravinovd kategorie.
Doporucuji, aby nds celkovy pfijem sacharidt  Celé, cerstvé plody

— 80 % kalorii, nebo vice — pochdzel z jedno- ovoce: ,jiné sacharidy”
duchych cukrti z celych, neporusenych plodi éerstvého ovoce. Tyto cukry
pro clovéka predstavuji optimdlni zdroj paliva. Mékka, ve vodé rozpustnd
vldknina, kterd je obsazena v erstvém ovoci, umoziiuje cukrim v ovoci,
aby se vstiebdvaly pozvolna a postupné, takze nedochdzi k prudkému zvy-
$enf hladiny cukru v krvi (pokud je vase strava zdroven nizkotu¢nd; viz ka-
pitola 2 na str. 49).

Ovoce je jasnou volbou, chceme-li ziskat ze stravy sacharidy, protoze
ptedstavuji jediny vyZivny a zdravy zdroj jednoduchého cukru z nezpra-
covanych potravin. Mnoho klasicky vzdéldvanych vyzivovych specialista
a vétsina lékart stdle chybné hovoti o ovoci jako o zdroji slozenych sa-
charidu, protoze ¢dst vldkniny (napiiklad slupka, dfen apod.) se sklddd
se slozenych sacharidd. PiestoZe je tato nestravitelnd vldknina pfirozené
tvofena slozenymi sacharidy, ve skute¢nosti véechny kalorie ze sacharidi
ve zralém ovoci jsou jednoduché mono- a disacharidy. Na toto nedo-
rozuméni dlouhodobé upozornuji sportovni fyziologové, keefi vyuzivaji
skutecnost, ze cukry v ovoci jsou svym slozenim jednoduché, a proto jsou
velmi a¢inné pred fyzickou ndmahou, béhem ni i po jejim skonceni.

Ovoce se nikdy nemusi tepelné upravovat, aby bylo chutné a nutri¢né
hodnotné a nés$ organismus ho strdvi rychle a jednoduse. Nékterd zelenina
s lehce naslddlou chuti — jako jsou nékteré druhy saldtd, cerstvy zeleny
hrédsek, kukufice a fepa — také obsahuje jednoduché sacharidy, ale obsahuje
velmi malé mnozstvi kalorii, takze jejich Zvykdnim moznd spdlime vice
kalorii, nez kolik jich pfijmeme.

Chcete zlepsit zdravi? Zacnéte uvazovat o ovocnych jidlech

Ovoce je povazovino za ,.zdravou potravinu® témér viemi, ktefi se zabyvaji
zdravim. Nutri¢ni manazer olympijského tymu Spojenych stdti jednou
nazval ovoce ,zdzraénym®. Viechny velké organizace zabyvajici se zdravim
a nemocemi, od vlddnich organizaci az po soukromé firmy, od ndrodni
nadace pro nemoci srdce (National Heart Foundation) po Americkou
spole¢nost podporujici lécbu onkologickych pacientt (American Cancer
Society), se shodnou na tom, ze bychom méli zvysit konzumaci ovoce.

117



Kapitola 10 « Pfekondni problému spojenych s prechodem na Zivou stravu

Vafeni snizuje objem

Protoze vafenim dochdzi v potravindch k redukci vody a vldkniny, jsme
zvykli jist malé porce jidla. Protoze tepelné upravovand jidla jime cely Zivot,
nas zaludek nikdy nemél prilezitost rozvinout svoji elasticitu.? Nicméné
jesté neni pozdé. Clovéku, ktery se zaéne stravovat ovocem, neptirozend
ochablost zalude¢niho svalu navozuje pocit plnosti po konzumaci relativné
malého objemu ovoce a kalorii. Po pfechodu na Zivou stravu se mnoho
lidi snazi tento problém vyfesit navySenim tuku ve stravé, aby jejich jidlo
mélo vic kalorif a bylo vydatnéjsi. Do svého ovocného smoothie pridaji
olej, do ovocnych dezertil prisypou ofechy, seminka a avokddo a dal$imi
tuky si obohati své zeleninové saldty.

Abyste ziskali predstavu o tom, jak vyznamny rozdil je mezi vafenym
a syrovym jidlem v mnozstvi kalorii na jedno sousto, pojdme se spole¢né
podivat na jeden extrémni pfipad. Jeden kousek poctivé pizzy s masem
obsahuje 350 kalorii. Pfi pfedpoklddanych 544 toxiny roziedi, to

Sesti soustech na porci bude jedno sousto ob- véak neznamend, e nds
sahovat 60 kalorif, stejné mnozstvi kalorif, jako Cisti nebo detoxikuje,
je v hldvce saldtu, keerd vaz{ ptiblizné 350g.  celou prdci déld télo.

Pokud vés zasyti 4 plitky pizzy, bude stadit stejné mnozstvi saldtu, abyste
se citili plni, ale takové mnozstvi saldtu vds nezasyti, protoze bude obsa-
hovat jen jednu setinu kalorif pizzy. Abyste ze saldtu ziskali stejné mnozstvi
kalorii, jako jste dostali ze 4 kousk1 pizzy, museli byste snist 6 hldvek saldtu
na 1 kousek pizzy, nebo 1 hldvku saldtu na jedno sousto! Kdyz si to
na tomto piipadu takto spocitime, dostaneme zdvratné ¢islo: museli by-
chom snist 24 hldvek saldtu, abychom dostali stejny pocet kalorii, jaky
obsahuji 4 kousky pizzy!

Dehydrované potraviny
Jednim z dtvodu, pro¢ maji lidé rddi vafené jidlo, je skute¢nost, ze va-
fenim se zvyrazni jeho chut. Mnoho lidi, ktefi s Zivou stravou zacinaj,
ptitahuji dehydrované potraviny, protoze dehydrdtor funguje podobné
jako trouba a produkuje pokrmy, které se podobaji tém, které se pecou
v troubé. Zbavené vody jsou tyto potraviny kaloricky vice kondenzované
a maji vyraznéj$i chut nez jejich syrové protejsky.

Dehydrované potraviny zabiraji méné mista nez stejné celé potraviny
v syrovém stavu. Stejné jako u tepelné upravovanych potravin jejich kom-
pakeni velikost narusuje normdlni fungovdni nasich pfirozenych spoustéci
sytosti, které (¢dstecné) reaguji na objem. Dehydrované potraviny také
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Jarni menu: Den 1

Snidané

Papaja s omackou z kiwi

1,2 kg papdji, 240 g kiwi

Instrukce: Oloupejte papaju, odstrasite z ni seminka a nakrajejte ji do misky.
Kiwi rozmixujte v mixéru a papaju jim prelijte.

Obéd

Bananové smoothie s celerem
800 g bandnd, 120 g celeru

Instrukce: Celer nakrajejte na malé kousky, aby se dal 1épe rozmixovat. Celer
s banany rozmixujte, podle potieby pridejte vodu, abyste ziskali pozadovanou
konzistenci.

Vecere
Prvni chod: Ananasové smoothie s kiwi
240 g kiwi, 240 g ananasu
Instrukce: Ananas oloupejte a ocistete. Kiwi oloupejte a obe ingredience roz-
mixujte.
Druhy chod: Ananasova polévka s fenyklem
240 g ananasu, 120 g celeru, 120 g okurky, 30 g fenyklu

Instrukce: Rozmixujte ananas, celer a fenykl a smés prelijte do misky. Okurku
nakrajejte na malé kousky a polévku s ni ozdobte.

Treti chod: Ananasovy salat s makadamiovymi ofechy

450 g hlavkového saldtu, 120 g raj¢at, 120 g ananasu, 30 g makadamiovych
ofechli

Instrukce: Salat nakrajejte do misky. Rajcata nakrajejte na kousky a vmichejte
do salatu. Ananas s makadamiovymi os/echy rozmixujte na vytecny dresink!
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Priloha A - Priklad pldnovdni jidelni¢ku

Jarni menu: Den 1

Papdja s omackou z kiwi sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 144 10 3
kalorie 524 34 23
% kalorii celkem 920 6 4
Celkové mnozstvi kalorii vtomto jidle ‘ 581

Bananové smoothie s celerem sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 185 9 3
kalorie 665 34 23
% kalorii celkem 92 5 3

Celkové mnozstvi kalorii v tomto jidle

Ananasové smoothie s kiwi sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 62 4 1

kalorie 221 14 12
% kalorii celkem 89 6 5
Celkové mnozstvi kalorii v tomto jidle ‘ 247

Ananasova polévka s fenyklem sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 37 3 1

kalorie 130 11 6
% kalorii celkem 88 7 4

Celkové mnozstvi kalorii v tomto jidle

Ananasovy salat s makadamiovymi

ofechy sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 36 10 23
kalorie 130 36 184
% kalorii celkem 37 10 53

Celkové mnozstvi kalorii v tomto jidle ‘ 350

Celkové denni mnozstvi kalorii sacharidy | bilkoviny tuk
gramy 464 36 31

kalorie 1670 129 248

Denni kaloronutri¢ni pomér

Celkové denni mnozstvi kalorii
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80/10/10: STRAVOVACI PROGRAM

Co jsou to syrové potraviny?

Existuje nékolik rtiznych definic pojmu ,ziv4 strava®, ,syrové potraviny*
nebo ,raw strava®“, zélezi na tom, koho se zeptdte. Pro nase Géely si zivou
stravu definujeme jako potraviny, které jsou celé, Cerstvé a nebyly zidnym
zpusobem tepelné zpracované. Jsou to syrové potraviny, keeré jsou od pii-
rody dostate¢né vybaveny, aby mohly byt povazovany za hotové produkty;
jsou pripraveny k pfimé konzumaci. Stejné jako surovy materidl, ktery
stavebni délnici pouzivaji ke stavbé domu, syrové potraviny jsou stavebnim
materidlem, ktery nase télo vyuziva ke své Gdrzbé a rekonstrukci.

~Raw® je relativni pojem. Néktefi lidé se budou ptit, ze dehydratované
potraviny nebo potraviny v prasku jsou také raw, prestoze nejsou celé.
(Voda je nesmirné dulezitd zékladni Zivina; kdyz dojde k jejimu odstranéni
z potraviny, nemiize jiz byt tato potravina povazovdna za ,celou®.)

Nenf tieba se pfit, je zde prostor pro vyjimky. To, ¢emu se v Zivoté
casto vénujete, bude mit na vas zivot velky dopad. To, co déldte jen velmi
ztidka, by mélo byt povazovdno za vyjimku. Vliv néjaké prilezitostné
aktivity na zivot bude zajisté s tim, co déldte pravidelné, nesrovnatelny.
Nicméné, celé &erstvé syrové potraviny se vSemi svymi komponenty, které
zustdvaji netknuté, véetné vody a vldkniny, jsou zdaleka nejzdravejsi.

Co je to ziva strava?

Zivd strava je zpusob stravovani, v némz prevazuji potraviny, které nebyly
tepelné upraveny. Lidé, ktefi se timto zplisobem stravuji, byvaji nazyvani
konzumenty Zivé stravy nebo konzumenty raw stravy. Ti, ktefi jedi pouze
rostlinnou stravu, jsou raw food vegani nebo raw vegani.

Zdravd zivd strava, kterou v této knize doporucuji, je slozend z celych,
Cerstvych, zralych, syrovych, organickych rostlinnych potravin. Tvofi ji
pfedevsim ovoce a jakdkoliv zelenina, kterou mdte rddi, a doplnuje ji malé
mnozstvi ofechd, seminek a tu¢nych druht ovoce.

Co je to Cista ovocna strava?

J4 stoprocentni konzumaci ovoce nedoporucuji. Z mych zkusenosti vy-
vozuji, ze musime jist zeleninu, pfedev$im tmavou listovou zeleninu,
abychom si zajistili vSechny potfebné Ziviny a dobré zdravi. Doporucuiji,
aby 2 az 6 % z celkového mnozstvi kalorii, které pramérné konzumu-
jeme, pochdzelo ze zeleniny. Co se objemu tyce, toto mnozstvi ndm

zajisti 1 az 4 hlavky hldvkového saldtu, nebo 100 az 450 g kapusty,
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Ptiloha B - Casto kladené dotazy

nebo 200 az 900 g Spendtu za den (v zdvislosti na mnozstvi kalorii, které
normélné konzumujete).

Jsou viechny druhy raw stravy stejné?

Ne, nejsou, existuje mnoho ptistupti ke konzumaci zivé stravy. Prestoze
souddsti nékterych z nich je i syrové maso a dalsi Zivo¢isné produkty, kon-
zumaci jakychkoliv zivocisnych produket (véetné medu a mléka) ze zdra-
votnich, ekologickych a etickych davodii nedoporucuji.

U vétsiny druh Zivé stravy prevlddaji kalorie z tuku, protoze jejich
soudisti jsou oleje a vyrazné mnozstvi avokdda, ofechii a seminek a nékdy
také kokosovd duzina a olivy. Tyto stravovaci ptistupy jsou dlouhodobé
neudrzitelné, protoze tak velké mnozstvi tuku, i rostlinného, zptsobuje
zdravotni problémy a vede k nedostate¢né konzumaci sacharidii. V marné
snaze o kompenzaci Zivin v téchto stravovacich programech se lidé casto
uchyli ke konzumaci doplika stravy a stimulanta.

Konzumace samotné zeleniny také nefunguje (ani v ptipadé¢, ze by
podstatnou ¢ast tvorily ,zelené ndpoje®), protoze i kdybychom ji snédli
opravdu velké mnozstvi, nikdy z ni neziskdme dostate¢né mnozstvi kalorii,
které nase télo potfebuje. Dlouhodobé udrzitelnd ziv4 strava proto vétsinu
kalorif ¢erpd z ovoce, které je relativné vydatné. Ovoce doplnuje libovolné
mnozstvi zeleniny, kterd je dilezitd vzhledem k vysokému podilu minerdla
a soucdsti této stravy je i velmi malé mnozstvi ofechii a seminek.

Jak je to s individualnimi rozdily?

V holistickych lékaiskych kruzich je pfeddvdno velké mnozstvi chybnych
informaci tykajicich se metabolické typologie. ,,Experti“ ndm pak fikaj,
ze lidé se rodi bud's rychlym, nebo pomalym metabolismem (né¢kdy téz
rychld, nebo pomald oxidace) a Ze je to uréujici faktor pro volbu vhodnych
potravin ke konzumaci.

Rikaji ndm, ze lidé s rychlym metabolismem spaluji kalorie mnohem
rychleji nez lidé s pomalym metabolismem, coz zefektiviiuje cely proces
traveni.

Ve skutecnosti je to pravé naopak. Abychom tomu lépe porozuméli,
muzeme vyuzit analogii s automobily. Auto, které na jeden litr paliva
ujede vice kilometra, je vykonnéjsi nez to, které na jeden litr ujede kratsi
vzdalenost. Podobné je na tom clovék, keery ke splnéni svych tkola pouzije
minimum paliva. Tim chci Fict, ze efektivnéjsi je pomaly metabolismus.
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Priloha C - Pribéhy lidi, ktefi s programem 80/10/10 uspéli

Kathy Raine, Ithaca, New York

Na Zivou stravu jsem presla pred Sesti lety kvuli intenzivni chronické bo-
lesti ¢elisti, které jsem se diky raw veganské stravé zbavila, pficemz pfedtim
nic nepomdhalo. Miij manzel a nase dvé malé déti se timto zpisobem
zivili také, ale nakonec jsme od tohoto zptisobu stravovdni upustili. Kdyz
se mi bolest vritila, pfesli jsme opét na raw veganskou stravu. Z knih
a internetu jsme Cerpali nové informace. V pocdtku se dostavilo zlepsent,
ale po néjaké dobé se proces uzdravovini zastavil a jd jsem opét zacala mit
zdravotni problémy. Citila jsem, Ze néco déldm $patné; byla jsem si jistd,
ze raw veganskd strava je pro mé tim nejlep$im fesenim, ale zacala jsem
byt frustrovand.

Po celou svoji cestu jsem byla konfrontovdna se strachy, pochyb-
nostmi, zlozvyky a pfedsudky o vyzivé, které ve mné byly hluboce za-
kofenéné, a byla jsem nucend se s nimi poprat. Krac¢ek po kriicku jsem
postupovala vpied. Védéla jsem, ze ¢im jednodussi je mé jidlo, tim [épe
se citim, ale nebyla jsem pfipravend vykrodit na cestu, kterou pfede mnou
rozprostiel dr. Graham se svoji nizkotu¢nou stravou 80/10/10, nebyla
jsem toho schopnd do doby, neZ jsem ho slysela tieti rok po sobé mluvit
na raw festivalu v zdpadnim New Yorku. To, co tvrdi o jidle a o zdravi,
dévé velky smysl. Je na ném vidét, Ze to, co udi, také zije a v tomto ohledu
je velmi inspirativni.

Kdyz jsme se vrdtili z festivalu domd, jd i moje rodina jsme okamzité
ptesli na syrové, Cerstvé, celé, zralé a organické plody ovoce a zeleniny.
Nase zdravi se od prvni chvile zacalo opét zlepSovat a s kazdym dalsim
dnem je to jen lepsi. Pfidanou hodnotou je skute¢nost, ze zivot je ted
mnohem jednodussi. Nemusim trévit hodiny pfipravou, dehydrovinim
a sestavovanim komplikovanych raw jidel. Nakoupim spoustu rtiznych
druht ovoce a zeleniny, které jsou doma neustdle k dispozici. Pak je velmi
snadné pro véechny ¢leny rodiny rozhlédnout se po kuchyni a vzit si to,
co si jejich télo zrovna z4d4, aby se nasytilo. Také se snazime kazdy den
cvicit a uzivame si to.

Takze v poslednich tydnech, kdy se timto zptisobem stravujeme, jsme
na tom mnohem Iépe nez kdykoliv pfedtim, a to i bez vSech téch ofechu,
olejii a susenych ,potravin®, na které jsme diive vsdzeli. Také se velmi
dobte obejdeme bez dopliiku stravy a praska. Dekuji, stacilo. Nase ener-
gie, sila, odolnost, a dokonce i mentélni postoje se zlepsily. Mdme lepsi
plet, [épe spime a nase méné zdvazné i zdvaznéjsi problémy, které se ndm
pomaloucku zacaly vkrddat do Zivota, se ted naopak vytrici. Je to velkd
tleva, kdyz je nds zivot ted fizen znalostmi a zkuSenostmi dr. Grahama.
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Co ziskate diky 80/ 10/ 107

Spickové vykony v jakémkoliv sportu
perfektni hmotnost bez ohledu na télesny typ

vynikajici fyzickou a psychickou kondici

zjednoduseni Zivotniho stylu

°
°
[
® uspéch s nizkotu¢nou veganskou stravou
°
e zdravy vztah k jidlu

)

zavidénihodnou vitalitu

,Pokud si prejete vypadat a citit se zdravéji, mit spoustu energie a byt stastnéjsi,

myslenky, které Doug Graham ve svém programu nabizi, vam k tomu mohou jen
dopomoci.”

Marilyn Diamond,

spoluautorka knihy Fit pro Zivot

,Dr. Doug a ja jsme dobrymi pfateli. Jednoho dne nasel dr. Doug feseni mého

zdravotniho problému jedinou otazkou, ktera mi pomohla zachranit zdravi, ka-

riéru a budoucnost. Doug je moudry, bystry, pfedni nezavisly myslitel. Prectéte si,

vychutnejte a predevsim vyuzijte jeho skvélé myslenky — véfim, ze vdm poslouzi
stejné dobre jako mné.”

Mark Victor Hansen,

spoluautor knihy Slepici polévka pro dusi

DR. DOUGLAS GRAHAM je autorem knih The High Energy Diet Recipe Guide,
Grain Damage a Nutrition and Athletic Performance. Prostrednictvim poradenstvi
a prednasek pomaha tisicim lidi zhubnout a zlepsit si zdravi. Jako celozivotni atlet
trénuje elitni sportovce z celého svéta.
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