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Nékolik slov uvodem...

Stejné jako pro ostatni lidi, i pro mé byla
vyziva dlouhou dobu pouze uéelnym
prostiedkem. Drzel jsem se dvou
jednoduchych pravidel: jedl jsem, protoze
jsem mél hlad, a to, co mi chutnalo.

Ackoli jsem na studiich biologie ziskal
obsahlé odborné znalosti o genetice

a biochemickych procesech odehravajicich
se v lidském organismu, nijak se to na mém
zpusobu stravovani neodrazilo. Situace se
radikalné zménila, kdyz jsem v prubéhu své
prace v Némeckém institutu pro vyzkum
rakoviny v Heidelbergu objevil gen TKTLI.
Tento doposud zcela neznamy gen nemél
ptedstavovat pouze vyrazny pokrok v 1é¢bé
rakoviny; jeho objevem mnoho zoufalych
pacientu trpicich rakovinou konec¢né ziskalo
moznost aktivné bojovat proti svému
onemocnéni. A to pouze tim, Ze cilené
zméni stravovaci zvyklosti a snizi podil
sacharidl ve své vyzive.

Vyziva piedstavuje vysoce komplexni
interakci mezi biochemii a genetikou ¢lovéka
a jednotlivymi soucdstmi stravy: s kazdym
kousnutim dodavame télu pestrou smésici
mnoha tisic az miliont riznych molekul.
Pomoci enzymu se je organismus snazi
pfeménit na takové molekuly, které potiebuje
ke svému Zivotu. Enzymy a regula¢ni
mechanismy potifebné k traveni a latkové
vyméné jsou ulozeny v nasi DNA ve formé
informacnich jednotek. ZjednoduSené feceno:
vase geny jsou den co den bombardovany
nespoctem molekul - a vy mtzete jen doufat,
ze témto genum vyhovuji.

Ackoli molekuly obsazené ve stravé jsou
zpracovavany v procesech, které podléhaji
zasadam biochemie a genetiky, piesto jak
biochemie, tak i genetika dosud hraly

v oblasti dietologie pouze podfadnou roli.
Proto byla vytvofena fada pravidel tykajicich
se zdravé vyzivy, ktera nejsou védecky
podlozena a v redlném zivoté nemaji
pozadovany Gcinek. Az objevem genu TKTL1
a s nim spojenych doposud neznamych
metabolickych procest byl vytvofen védecky
zaklad, ktery pomiaze pochopit vzajemné
plisobeni stravy a biochemie a genetiky

v lidském organismu.

Z téchto informaci se da odvodit snadna
odpovéd na aktualni naléhavé medicinské
problémy nasi spolecnosti: ¢lovék v moderni
prumyslové spolecnosti se musi znovu vratit
k takovému zpusobu vyzivy a zivota, ktery
odpovida jeho biochemickym procesim

a genetice, (en kdyz se budeme stravovat tak,
jak to odpovida naSemu ,,druhu", a budeme
stfidat faze pohybu a uvolnéni stejné, jak to
kdysi pfiroda napldanovala, mizeme zvitézit
nad civiliza¢nimi chorobami, jako jsou
diabetes, srde¢né-cévni onemocnéni,
Alzheimerova nemoc a samoziejmeé

i rakovina. Pfevezméte sami odpovédnost za
své zdravi! Pfeji vdm k tomu jen to nejlepsi
a hodné uspéchu!

Johannes F. Coy



Diagnoza
rakovina neni
nezvratnym
rozsudkem

NOVE CESTY TERAPIE

a Cim se liSi od nezhoubnych tumorovych
bunék v téle.

weee Objev latkové vymény TKTL1
v rakovinové bunce.

we> Kdo vi, jak funguje latkova vyména
rakovinové buiky, ten dokaze bunku
,vyhladovét".
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Veda pomaha

DIAGNOZA RAKOVINA zasihne kazdého
jako blesk z ¢istého nebe. Postizeni
najednou stoji bezmocné proti ucelnym
lékafskym ptistrojim, které nechapou,

a presto se jim maji vydat napospas. Lékar
jim zpravidla vysvétli dal$i medicinské
kroky, ale jinak jsou na Sokujici diagnozu
sami.

Piedstavte si, ze by existovala moznost,
jak byste mohli svou 1é¢bu aktivné
podpotit. Pfedstavte si, Ze by existovala
kniha, ktera by vam nejen poskytla
zakladni informace tykajici se rakoviny,
ale soucasné nabidla i podrobné rady

a dokonale vypracovanou koncepci
stravovani, s jejiz pomoci byste mohli vy

ecit

sami bojovat proti svému onemocnéni

a vyrazné zvysit své vyhlidky na vyléceni.
Ted' uz po takové knize nemusite patrat,
drzite ji totiz v ruce. Nejucinnéjsi zbran

v boji proti rakoviné se totiz jmenuje
védéni. Musite se ji vSak naucit efektivné
pouzivat. Na nasledujicich strankach se
dozvite vSe o slozitych procesech uvnitf
svého téla. Pochopite mechanismy, které
vedly ke vzniku a bujeni rakovinovych
bunék. Kdyz pochopite pfi¢inu toho, co se
odehrava ve vasem organismu, pochopite
doporuceni uvadéna v této publikaci

a muzete je lépe realizovat. Kdyz poznate,
jak obrovsky vyznam ma vyziva pro vase
zdravi, bude vas boj proti rakoviné



aktivnéjsi. Navic si uz za nékolik dnt
budete pfipadat vitalnéj$i a zdravéjsi.
A piitom nemusite hladovét, ani se vzdat

mlsani.

PRIRODNIi ANTI-AGING

Nase télo zije a existuje diky tomu, Ze se
neustale obnovuje a regeneruje. Opotfebované
a poSkozené bunky se nahrazuji svézimi,
funk¢nimi bunkami, ¢imz se brzdi pfirozeny
proces starnuti.

Nase télo se podoba obrovitému stavenisti,
v némz probihaji 24 hodin denn¢ kontroly,
odstranovani starého a vystavba nového.
Zatimco vy pohodlné lezite na pohovce

a relaxujete u sklenicky ¢erveného vina

a zajimavé knihy, vaSe télo pracuje na plné
obratky. Télesné bunky vasSeho organismu
se ustaviéné regeneruji a udrzuji vase

mladi a zdravi. Podle zatiZzeni

ZAJIMAVOST

Stari nasSich bunék

e Bunky jater se reprodukuji tak rychle,

Ze se nas nejvétsi oCistny orgdn teoreticky
muzZe v pribéhu jediného roku az 17x obnovit.
Z tohoto divodu se jatra po operativnim
odstranéni jejich casti tak rychle

regeneruji.

e KlZe potfebuje asi 14 dnl, neZ se kompletné
obnovi. Cim silngjsi je poskozeni vnéjsich
koznich bunék intenzivnim UV zarenim, tim
rychleji regenerace probiha. Nejlépe je obnova
pokozky vidét, kdyZ to prezenete s opalovanim.
Staré, odumfelé koZni buriky se uvoliuji, kize
se loupe.

a vykonavanych ukolt se nékteré bunky
regeneruji neustale, zatimco obnova
jinych probiha jen velice zvolna (viz

ramecek).

DOKONALA ORGANIZACE
Moznost obnoveni buné¢k pomaha
organismu nahrazovat ,,opotfebované"
nebo poskozené buitky, a tak se neustale
regenerovat. Lidské télo zlikviduje
v kazdické sekundé mezi 10 az 50 miliony
bunék a nahradi je nové vytvofenymi.
Nékteré oblasti se takika neobnovuji,
zatimco jiné casti se regeneruji neustale.
Az do konce naSeho zivota se prakticky
nékolikrat celi kompletné znovu
postavime a piestavime. Jen malo bunék
nas provazi celym Zivotem. Jsou to tieba
zarodecné buiky, které maji rozhodujici
vliv na spermie a vajicka, ¢imz umoziuji

vznik dal$i generace clovéka.

¢ Nehty rostou po cely Zivot; zpravidla to
trvd pll roku, neZ dorostou od kofene po
Spicku.

e Bilé krvinky (leukocyty), které jsou Zivotné
dalezité pro nas imunitni systém, Ziji jen
nékolik dn(, protoZe v boji o nase zdravi

ve velkém poctu hynou.

¢ Na rozdil od vSech téchto bunék se buriky,
které tvori srdce, obnovuji jen velice nepatrné.
U 25letych je to asi 1 %, u 75letych jen

0,45 % rocné.

¢ Buriky mozku a nervové buriky nedoristaji.



KNIHA ZIVOTA

Bunécné déleni probiha vzdy stejnym
zpisobem. Builky se bez ohledu na ukoly,
které plni v lidském téle, déli stejné, at’ jde
o builky vlasové nebo zarodecné (bunky
produkujici spermie a vajicka).

Pti bunécném déleni se nejdiive musi
veskeré bunécné struktury a jejich obsahy
véetné DNA (nositelka dédi¢nych
informaci) zdvojit a poté se vychozi
matec¢nd bunka rozdéli na dvé bunky
dcefiné. Zni to neuvéfitelné: cely vas
geneticky program je ulozen v této
nepatrné DNA, kterd je organizovana
formou dvojité sroubovice. Tyto udaje
umoznuji vase preziti, proto je jejich
bezpecnostni kopie ulozena na druhé
Sroubovici DNA. Kdyz se na jedné ze
Sroubovic vyskytne chyba, tento deficit
zpravidla dokaze odstranit bezchybna
kopie na druhé z nich. Dvojita Sroubovice
se da oznacit za knihu Zivota. Obsahuje

v§echny nezbytné informace, do posledniho

detailu, vcetné barvy vasich o¢i nebo tvaru

vaseho nosu.

KODOVANY ZIVOT
Sroubovice se skladaji ze étyt zakladnich
stavebnich materialt, které se oznacuji
zkratkou tvofenou jejich prvnim
pismenem: adenin, cytosin, guanin
a thymin. V dvojité Sroubovici je navzajem
propojeno a zakddovano na tfi miliardy
pismen této ,,Ctyfpismenové" abecedy
v dokonale pfesném pofadi a ty obsahuji
veskeré informace nutné pro zivot.
jednotkou je gen. Obvykle predstavuje
navod ke stavbé konkrétni bilkoviny.
1 kdyz se pfi bunécném déleni velice

peclivé dba na to, aby pii kopirovani
téchto dlouhych fetézcl pismen nedoslo
k chybé, pfesto mohou pfi ¢teni
pismenového kdéddu vzniknout chybné
duplikaty.

Dusledky chyb pfi kopirovani
Tyto tzv. replika¢ni chyby v kopii DNA se
oznacuji jako mutace. UZ jedind zména ve
ttech miliardach pismen nasi DNA muze
zavazné poskodit bunku, nebo dokonce
zpusobit jeji smrt. Kdyz se takova chyba
vyskytne pfi tvorbé spermii nebo vajicek,
které po oplodnéni vytvoii zarodek
(embryo), muze za urcitych okolnosti pfijit
na svét dité s tézkym poskozenim. Kdyz se
chyba pii kopirovani vyskytne pfi déleni
,hormalni" télesné builkky, mutace postihne
pouze dcefiné buiky, které vzniknou jejim
délenim.

PRIKLAD:

Jediné Spatné opsané pismeno miiZe zménit

smysl celé véty nebo ho uplné znicit.

Nasledujici  slova  zméni zaménou pismene

"

,a" za 0" smysl: , Padly muz byl.." -
L Podly muz  byl..."Zdanlive  nepatrnd
chyba tak miize mit velky dopad.



MUTACE zPUSOBUIJI VZNIK

TUMOROVYCH BUNEK
Kdyz u buitkky dojde béhem déleni k mutaci
v téch tsecich genu, které odpovidaji za
kontrolu rdstu bunky, v diasledku této
replika¢ni chyby vznikne nekontrolovatelné
rostouci tumorova bunka. K témto mutacim
dochéazi relativné Casto rovnéz ve zdravém
organismu. Existuje i fada vnéjsich faktoru,
jako jsou naptiklad zafeni, viry nebo
cigaretovy kouf, které také zpisobi tvorbu
nezastavitelné rostoucich bunék (viz také
ramecek na strané 14).
Bez ohledu na to, jak dramaticky to zni, naSe
télo byva zpravidla na mutace tohoto druhu
dobfe pfipravené. Pomoci specidlnich
mechanismi se bunika postara o to, aby
zastavila svij rust, kdyz se dotkne bunky
sousedni. Tento proces se oznacuje jako
kontaktni inhibice.

PRIKLAD:

Predstavte si, ze upadnete na kole a odrete
si kizi na koleni. Pro rychlé zahojeni rany
je samozicejmé dilezité, aby se odrend

a poranéna kize rychle obnovila. Proto
buitka na koleni , ohlasi", Ze ji najednou
chybi sousedni burika, a dostane prikaz:
rozdéluj se a zapln mezeru co nejrychleji!
Burika se rozdéluje a vytvdari novou,
zdravou tkan. Tento proces trva tak
dlouho, az se poranéna tkan uplné zaceli
a kozni butiky obnovi sviij bezprostredni
vzdajemny kontakt.

JAK VZNIKA TUMOROVA BUNKA

K tvorbé tumorovych bunék prispiva rada

rGznych ekologickych faktorl. Neznamena

to vsak, Ze mate rakovinu.

¥* )L

.

jedy

(“A”)

zareni

viry

bakterie

. <

houby

koureni

#

mutace DNA




ZAJIMAVOST

Dullezité faktory zpUsobujici
rakovinu

Ke vzniku rakovinovych bunék pfispivaji:
¢ rakovinotvorné chemikadlie (napf. urcité
barvy, zmékcéovadla a pesticidy)

¢ radioaktivni zarenfi

o elektromagnetické viny (napf. radarové
paprsky)

e zvySend zatéZ UV zafenim

o urcité viry a bakterie (napf.
papilomaviry, Helicobacter pylori)

e zplesnivélé potraviny (aflatoxiny)

e rakovinotvorné pfisady v potravinach
(nitrosaminy)

e cigaretovy kouf

e mutace DNA

Vadna kopie se znic¢i sama
U tumorovych bunék toto ,,zdravé" sladéni
rustu, déleni a zaniku v ramci bunééné
struktury nefunguje. Pfi zdvojeni bunky
totiz dochazi k posSkozeni pravé tohoto
skontrolniho spinace", ten nepozna
regulacni pokyny bunky a pochopitelné¢ je
také neprovede. Proto na$ organismus
naplanoval dalsi pojistku: jakysi
sebedestrukéni program bunék, které se
»,zblazni" a za¢nou nekontrolovatelné rust.
Tento sebedestrukéni program se oznacuje
jako naprogramovana bunécnéa smrt neboli
apoptoza.
Smrti bunky se zpravidla problém vyfesi.
Kdyz vSak mutace postihne prave ty geny,
které tidi apoptézu (naptfiklad gen p53),

deaktivuje je. Zmutovana bunka se stane

v pravém smyslu slova nesmrtelnou,
protoze jeji sebedestrukéni program se uz

neda vyvolat.

TUMOR JESTE NENI RAKOVINA

Deaktivace rustové kontroly

a sebedestrukéniho programu vyvolana
mutacemi zpusobuje, ze postizené bunky
nekontrolovatelné rostou, ¢imz dochazi ke
zbytnéni tkané. Tento shluk bunék se
oznacuje jako nezhoubny neboli benigni
tumor. Sice nekontrolovatelné roste, ale
zdravé sousedni bunky utlacuje jen tim, ze
je jakoby odsunuje stranou.

Az kdyz tumorové bunky ziskaji schopnost
aktivné nic¢it sousedni zdravou tkan

a prorustat do ni, relativné neSkodny shluk
tumorovych bunék se proméni ve zhoubny
neboli maligni rakovinovy naddor. Tumor
je pak invazivni. V dusledku této
stransformace" se tumorové bunky casto
§ifi v téle daleko od mista, kde vznikly.
Tento proces se oznacuje jako rozsev
neboli metastazovani. Az ve chvili, kdy
shluk bunék zacne byt invazivni

a pronika do jinych casti téla, mluvime

o zhoubném (malignim) tumoru nebo

také o rakoving.

Sest univerzalnich piiznak@ rakoviny

Védci se snazili ujednotit pojem rakovina,
a proto stanovili nasledujicich Sest kritérii.
Az kdyz jsou vSechna splnéna, bunka se
oznaci jako rakovinova:
nezavislost na vnéjsich signalech ristu
* necitlivost vuci signalim zabranujicim
dalSimu ristu
* blokdada naprogramované bunécné smrti
* neustala tvorba novych cév
* neomezena schopnost déleni

* tkanova invaze a metastazovani



POZOR!

Tumor, nebo rakovina

Jako rakovinovy nador nebo rakovina se
oznacuji pouze zhoubné tumory. Tumory,
které svym bujenim pouze utladuji
sousedni bunky, jsou nezhoubné a jako
rakovina se neoznacuji. Bez dalsiho
vysetieni shluku tumorovych bunék se
vSak neda rozpoznat, jestli jde o nador
zhoubny, ¢i nezhoubny. Je nutné odebrat
vzorek tkané. Poté se operativné
odstranéna tkan, u niZ je podezfeni na
rakovinu, systematicky vysetfi. Na zakladé
tohoto vysetfeni je pak mozné tkan presné
zafadit.

Imunitni systém v boji proti vnitfnimu
nepfriteli
Aniz bychom to zpozorovali, v naSem téle
vznikd den co den nékolik stovek
zmutovanych bun¢k, které
nekontrolovatelné buji. Ale to jesté
neznamend, ze ¢lovék ma rakovinu. I kdyz
v téle trvale vznikaji tumorové nebo
rakovinové bunky, stoji proti mocnému
nepfiteli - imunitnimu systému, ktery zvrhlé
buniky rychle vypatra a zneskodni.
Aby imunitni systém mohl zvrhlé bunky
efektivné nicit, musi je nejdfive identifikovat
jako ,nepfitele". Tumorové a rakovinové
buiky se skute¢né prozradi, protoze povrch
jejich buné¢né membrany ma ponékud
odliSnou strukturu. Protoze vSak vznikly
z télesnych bunék a stale se jim velice
podobaji, neni to rozhodné jednoduchy
ukol. Piesto dostatec¢né¢ silny imunitni

systém tento mimofaddné narocny ukol

zvlada a neustdle nas v boji proti bujeni
zmutovanych bunék podporuje. Jenze
nékterym rakovinovym bufikdm se muze
podafit imunitni systém oklamat a brani se

proti jeho utoku ,,ochrannym Stitem."

RAKOVINA
Pti podezieni na rakovinové onemocnéni se
v mnoha ptipadech da pfi minimalné
invazivnim zakroku (operace s nepatrnym
poskozenim pokozky a mékkych tkani)
odebrat maly vzorek tkané. Tento postup se
vyuziva napfiklad pfi biopsii podezielych
bulek v prsu nebo pii podezfeni na rakovinu
prostaty. Kdyz patolog pifi analyze
odebraného vzorku tkané konstatuje, ze se
jedna o tumor nebo rakovinovou tkan,
nador se zpravidla chirurgicky odstrani.
Poté se pacient 1é¢i pomoci chemoterapie
a ozafovani, aby se znicCily i ty tumorové
nebo rakovinové bunky, které pifi operaci

nebyly nebo nemohly byt odstranény.

Cim dfive, tim lépe
Obecn¢ se da fict: ¢im diiv se podafi
rozpoznat zvrhlé bunééné shluky, tim lepsi
jsou Sance na uzdraveni. To se tyka hlavné
stfevnich tumord (takzvanych adenomi),
které zpravidla byvaji nezhoubné, ale mohly
by vést ke vzniku zhoubného néadoru.
Pouzitim testu na rozpoznani rakoviny
a/nebo kolonoskopického vySetfeni se
stfevni tumory daji vétSinou dobfe
rozpoznat a s nepatrnym zasahem do
organismu (minimalné invazivni zakrok)
odstranit. Ve vétSiné pfipadl to znamena
uplné vyléceni pacienta. Proto je nesmirné
dilezité vyuzivat tato preventivni vySetieni,
kterd zdravotni pojistovna svym
pojiSténcim nabizi a plné hradi. Bohuzel,

jejich uc¢innost neni stoprocentni



a neodhali se jimi vS§echny typy tumorovych
bunék nebo nepatrné bunééné shluky.
Proto je nutné vyvinout lep$i testy na
rozpoznani rakoviny, které odhali zvrhlé
bunky v jejich raném stadiu, a také provéfit
zpusob terapie. Stavajici spektrum
preventivnich opatfeni v blizké

testovacich metod, jako napfiklad krevni
test EDIM-TKTL1 (viz strana 18 a dalsi),
které pomohou pti rychlém odhalovani
zvrhlych bunék nebo rakovinovych nadoru

a jejich lokalizaci.

PROC ONEMOCNIME RAKOVINOU?

Zda v prib&hu zivota onemocnime
rakovinou, nebo ne, to zavisi na fadé
faktort. VétSinou jde o kombinaci
okolnosti ptispivajicich ke vzniku
jednotlivého druhu rakoviny, které se
s¢itaji a posléze zplusobi vypuknuti
choroby. K témto faktorim patti dédi¢né
genové defekty, virové infekce, otravy
chemikaliemi nebo zafenimi
poskozujicimi DNA - a v neposledni
fadé nezdravy zplsob zivota. Jenze tato
zakefna nemoc stale ¢astéji napada i lidi,
ktefi se stravuji zdanlivé zdrave,
pravidelné sportuji, maji normalni
hmotnost, nekoutfi a neholduji alkoholu.
Jak tedy vysvétlit masivni narust

rakovinovych onemocnéni?

NOVY VYZKUM PRICIN
Jen v ojedinélych pfipadech vyskyt
rakovinového nadoru vysvétluje jediny
divod, naptiklad dédi¢ny genovy defekt
(viz ramecek). Ale i kdyz vznik
rakovinovych bunék zpusobuji rizné

pti¢iny a vSechny dosud zdaleka nejsou

probadany, jevi se stale pravdépodobnéjsi,
ze jeden rozhodujici faktor hraje pti
vzniku a roz§ifeni rakovinovych bunék
mnohem dulezitéjsi roli, nez se dosud
pfedpokladalo: latkova vymeéna rakovinové
bunky a ptimy vliv na§i vyzivy na

rakovinové bujeni.

Nejmensi spole¢ny jmenovatel

Dosud obecné platny védecky nazor
vychazi z toho, Ze neexistuje zadny

nejmensi spoleény jmenovatel, ktery

ZAJIMAVOST

Pfi podezteni na rakovinu pry¢
S prsy?

Vysoké riziko onemocnéni rakovinou
prsou u Zen s dédi¢nym defektem

v genech BRCA1 nebo BRCA2 vedlo

v USA ke krajné pochybnym ptipadim,
kdy si Zeny v disledku mutace BRCA
nechdavaly preventivné odstranit prsy.
Tento zakrok se doporucoval dokonce

i dévéatlm pred zacadtkem puberty. Je
pravda, Ze tyto mutace znamenaji
zvysené riziko rakoviny (predispozici). Ale
pfesto onemocnéni rakovinou nemusi
zplsobit. To znamend, Ze ne kazdy ¢lovék
s touto genovou mutaci skutecné
rakovinu dostane (neluplna penetrace
genové mutace). Ale pravdépodobnost pfi
dédicném genovém defektu je vyrazné
vy$si neZ u osob bez této mutace.

U postiZzenych osob by se proto méla
preventivni vySetfeni a testy na
rozpoznani rakoviny provadét drive

a Castéji.



by se vztahoval ke v§em zhoubnym
rakovinovym buitkdm. Rakovinova buika
pry spis predstavuje - vzdy podle mista
vzniku, druhu rakovinové bunky a jeji
lokalizace - svébytnou formu, a proto
potiebuje individudlni zplsob terapie.
Nyni se vSak podafilo prokazat, ze
rozhodujici roli pro zhoubnost bunék
nehraje druh nebo lokalizace rakovinové
bunky, ale zpusob jeji latkové vyzivy.
,Normalni" bunka ziskava energii
spalovanim glukoézy. Ale rakovinova
bunka vyuziva k zajisténi energie

a Sifeni v téle jinou cestu.

Glukézu fermentuje, ¢imZ vytvari
kyselinu mlé¢nou.

Ty zvrhlé bunky, které neustale v téle
vznikaji, se sice dal déli, ale nenic¢i aktivné
své okoli. Jakmile vSak shluk zhoubnych
bunék transformuje svou latkovou vyménu,
rychle se proméni v dravce, ktery
nemilosrdné zadto¢i na sousedni tkan
Tento mechanismus, pfi némz se latkova
vyména bunky zméni ze spalovani na
fermentaci, je u vSech agresivnich
rakovinovych bunék shodny.

OBJEV LATKOVE VYMENY
RAKOVINOVEHO GENU TKTL1

Dosud se této pfeméné latkové vymeény

v rakovinovych bunkach nevénovala
pozornost. Az nyni se prokazalo, ze pfesné
tento aspekt muze v 1é¢bé rakoviny
znamenat rozhodujici prilom. Na dalSich
strankach této publikace bychom vés chtéli
vzit na objevnou cestu. Dozvite se, ze

v lidském téle probihd dosud nezndma
forma kvaSeni neboli fermentace, ktera ma
rozhodujici vliv na vznik agresivnich druht

rakoviny. Doprovodite néas pfi objevovani
latkové vymeény TKTL1 v rakovinové buiice
(viz strana 20 a dalsi).

TKTL1 je zkratka oznaceni genu, popf.
proteinu, pfibuzného s transketoldzou
(transketolase-like-1). Transketolazy jsou
enzymy, které se vyskytuji v kazdém Zivém
organismu a umoznuji pfeménu cukru.
Diky nim télo mize vyrabét tieba z glukozy
cukr (dezoxyribdézu), ktery je soucasti
DNA.

Transketolazy predstavuji z hlediska
evoluce jeden z nejstarS§ich enzymu vibec
a vyskytuji se ve vSech organismech
zijicich na Zemi - v lidech, zviratech

i rostlindch, stejné jako v bakteriich

a kvasinkach.

VEDECKE POZNAN{

Nyni uz renomovand védecka pracovisté
potvrdila vyznam genu TKTL1 pro vznik
agresivnich rakovinovych bunék

a zaclenila ho do svych badani. Aspekt
aktivizace fermentace cukru
prostfednictvim latkové vymény TKTL1
dolozila i nejnovéjsi studie narodnich

a mezinarodnich skupin védct, ktera
zkoumala existenci proteinu TKTL1

v tumorech a rakovinovych nadorech
(viz také strana 18 a dalsi). Pfi
vyhodnocovani vysledki se posuzoval
jak pocet tumorovych bunék pozitivnich
na TKTL1, tak i koncentrace (exprese)
TKTL1 v tumorovych bunkach.

Nové diagnostické postupy
Dukaz o fermentaci TKTL1 zatim nenabizi
mozné diagnostické a terapeutické varianty.
Nezavisle na predpokladaném nebo
prokédzaném druhu tumoru, popt. rakoviny,
se da pouze testem zjistit, zda gen TKTL1



DIAGNOZA RAKOVINA NENi NEZVRATNYM ROZSUDKEM

byl napojen na tumorové nebo rakovinové
bunky. Krevni test, tzv. EDIM-TKTLI, je
postup zalozeny na pritokové cytometrii.
Vyuziva imunitniho systému organismu,
aby prokazal pfitomnost makrofagi
(fagocytl obsazenych v lidském téle) se
specifickou strukturou, kterou ziskaji po
pohlceni tumorovych bunék. Aktivované
makrofagy zjisténé testem maji za ukol
proniknout do tumorové tkané a pohltit
tumorové bunky. Pfitom nabyvaji
specifickou strukturu, ktera se da
prokazat provedenym krevnim testem
(viz ramecek na pravé strané). Pii
pozitivnim vysledku testu - tedy pfi
dikazu existence rakovinovych bunék,

v nichz probiha fermentace a jiz obsahuji
gen TKTL1 - byste méli trvat na tom, aby
tento vysledek byl zohlednén pti

doporucené terapii. Naklady na krevni test

EDIM-TKTL1 u onkologickych pacientt

plné hradi zdravotni pojistovna.

TKTL1 U RUZNYCH DRUHU

TUMORU
Aktivizace fermentace TKTL1 byla dosud
zjisténa u vSech testovanych druht
rakoviny. Proto pfedstavuje obecny
fenomén u rakoviny - a tim dosud marné
hledany nejmens$i spole¢ny jmenovatel

ruznych druhd rakoviny.

Nador mocového méchyre
U tohoto druhu tumoru se podafilo
prokazat, ze pfitomnost a koncentrace
proteinu TKTL1 je pfimo umérna
(v korelaci) s invazivitou tumoru a také
umrtnosti pacientd. Cim vice tumorovych
bunék obsahuje protein TKTL1 a ¢im vyssi
je jeho koncentrace v bunikach, tim rychleji

postizeni umiraji.

Rakovina streva

U pacientu s rakovinou stfeva je
pfitomnost a koncentrace proteinu TKTL1
také pfimo tmérna invazivité tumord. I zde
pacienti, u nichz bylo v tumorech
prokazano velké mnozstvi TKTL1, umiraji
podstatné rychleji nez ti, u nichz se
vyskytovalo jen malé mnozstvi TKTLI1

nebo vubec zadny.

Rakovina vajecnik(l a délohy

Z analyzy pacientek trpicich rakovinou
vajeénikt nebo délohy vyplynulo, Ze exprese
TKTL1 u téchto druht rakoviny vyrazné

souvisi s tvorbou metastaz.

Rakovina hrtanu

Také u pacientt s rakovinou hrtanu

provazela exprese TKTL1 vyskyt metastaz.

Karcinomy nosohltanu a stitné zlazy

U obou druht rakoviny se také dokazalo, ze
exprese TKTL1 souvisi s vyskytem metastaz
v lymfatickych uzlinach.

Rakovina ledvin

U rakoviny ledvin byla exprese TKTL1
pfimo tmérna postupu rakovinového
onemocnéni a tvorbé metastaz. Navic se
podafilo identifikovat skupinu ledvinovych
tumord pozitivnich na TKTLI, které sice
dle béznych diagnostickych postupu byly
hodnoceny jako tumory s dobrou
progndzou, ale pfesto §lo o krajné agresivni
rakovinové nadory, které béhem kratké
doby zpusobily smrt pacienta. Tyto agresivni
zhoubné tumory by lékaf, ktery by mél

k dispozici jen doposud dostupné
diagnostické postupy, piehlédl.
Identifikovat se je podafilo pouze diky
prokazani TKTLI.



Mozkové tumory byla exprese TKTL1 prokdzéna specificky
Podatilo se prokazat, ze relativné nezhoubné u skupiny agresivnich tumori rezistentnich
mozkové tumory (astrocytomy) nevykazuji vuéi chemoterapii.
zadnou nebo jen minimalni expresi proteinu
TKTL1, zatimco u agresivnich mozkovych
tumortd (glioblastomi) je exprese TKTL1

velmi vysoka.

Rakovina u déti
Analyzy tumorl prokazaly, ze k pfeméné
ziskavani energie fermentaci dochéazi nejen
u dospélych onkologickych pacientt, ale
i u déti trpicich rakovinou. U takzvaného
nefroblastomu (u déti nejcastéji se vyskytujici
zhoubny ledvinovy tumor; Wilfstv tumor)

KREVNi TEST EDIM-TKTL1

PFi testu se provéruje pfitomnost makrofagl se zvySenou koncentraci antigenu TKTL1.
Pozitivni ndlez znamend, Ze buriky ziskavaji energii fermentaci. Jde tedy o agresivni

rakovinové buriky a hrozi zvySené riziko metastaz.

-~
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0 Makrofagy se strukturou typickou
pro tumor putuji znovu do cév
Q Makrofagy pohlcuji .
tumorové buriky . .
Krevni test EDIM-TKTL1
. ‘ Byla prokdzéna pfitomnost makrofagd

pozitivnich naTKTLI.
O Makrofagy putuji

z cév do tkané

tumorové bunky
pozitivni na TKTL1

tumorové burky

Céva negativni na TKTL1

makrofagy




RNDR. JOHANNES F. COY O SVEM OBJEVU, LATKOVE VYMENE

RAKOVINOVEHO GENU TKTL1

Co vds jako promovaného biologa se zaméfenim
na molekularni genetiku a biochemii pfimélo
k tomu, abyste se tak intenzivné zabyval

tématem rakoviny?

Vice nez 80 let se intenzivné patrd po pric¢inach
rakoviny a zpUsobech jeji 1é¢by. Navzdory
urcitym Uspéchlm vsak vyzkum zGstaval

dluZzen odpovédi na tyto otdzky. Rakovina stejné
jako dfiv predstavuje jednu z nejcastéjsich pfi¢in
umrti a zpusobuje mnoho utrpeni a bolesti,

a tak mé toto téma nikdy nepfestalo zajimat.
Na pocatku 20. stoleti se velké nadéje vkladaly
do projektu lidského genomu. Zjisténim
kompletni sekvence lidského genomu
(dédi¢nost) a vsech zakdédovanych genl mély
byt konecné odhaleny pfi¢iny onemocnéni,
hlavné pficiny takzvanych civiliza¢nich chorob.
Doufalo se, Zze proti témto chorobam budou
vyvinuty nové Uspésné terapie. Pomoci velkych
finanénich i technologickych nakladl se
skute¢né podafrilo vylustit sekvenci lidského
genomu. Ale nadéje, vkladané v tento

projekt, podle mnoha védcl naplnény

nebyly.

Jaky cil sledoval vyzkum lidského genomu

v Némeckém centru pro vyzkum rakoviny?

Kdyz jsem v roce 1990 zahdjil svou ¢innost

v Némeckém centru pro vyzkum rakoviny
(DKFZ) v Heidelbergu, vyzkum genomu byl
jesté v plenkdch. Nas vyzkumny tym se
sousttedil naptiklad na specidlni sekvenci
chromozomu X (Xg28). Chromozom si musite
pfedstavit jako dukladné dlouhé vlakno, které
se sklada ze Ctyf pismen A, G, T a C. V pfipadé

chromozomu X jde o vldakno s 240 miliony
pismen. ,NGZkami" (restrikénim enzymem) se
vldkno rozdélilo na mnoho malych kouskdu. Ja
jsem tehdy vyvinul novou metodu, kterd
vyuZivala pfibuznost genovych sekvenci u savcu
(konzervace). Pfi domaci zabijaéce jsem odebral
rizné vzorky tkané vepre a pomoci specialni
techniky jsem je porovnal s kousky lidské DNA.
Podafilo se mi identifikovat kousek DNA, o které
jsem se domnival, Ze obsahuje jeden gen;
vyzkumny tym z Anglie, ktery s nami
spolupracoval, pak urcil kompletni sekvenci
tohoto kousku DNA. Pomoci pocitacovych analyz
jsme zjistili, Zze ve vybrané sekvenci DNA se
vyskytuji analogie s genem transketoldzou (TKT).
Gen TKT byl u ¢lovéka objeven teprve pred
nékolika lety. Tvofi bilkovinu - enzym
transketoldzu, kterd je schopna stépit

a odbouravat cukry. Tyto reakce transketolazy
jsou natolik dllezité, Ze ji potfebuji vSechny
formy Zivota na Zemi: bakterie a kvasinky stejné
jako rostlinné a Zivocisné buriky. Transketoladza
kromé jiného zajistuje enzymatické reakce, pfi
nichZ se glukdza méni v cukr, ktery je nezbytny
jako ¢ast DNA. Gen, ktery jsem objevil, jsem kvli
jeho pfibuznosti s jiz znamymi transketoldzovymi
geny pojmenoval 1. gen pfibuzny s transketolazou
(transketolase-like-1), zkrdcené TKTL1.

TKTL1 je tedy absolutné novym objevem?

Ano. Objevit jako prvni dosud nezndmy gen

a dekddovat ho, to je stejny pocit, jaky museli mit
objevitelé nového kontinentu nebo aspon nového
ostrova. Velice dobfe si vzpominam na to, jak jsem

se citil, kdyZ bylo jasné, Ze jsem objevil zcela



neznamy gen. BohuZel, netrvalo to dlouho a moji
euforii zcela znicila Spatna zprava: anglicky
vyzkumny tym zakratko oznamil, Ze mnou
objeveny gen TKTL1 vibec neni funkénim genem,

protoZe obsahuje zdvaznou chybu.
Tvrdy nezdar?

Ve skutecnosti ne. Experimenty se mi podatilo
prokazat, Ze chybu skutecné obsahuje, ale Ze se
mu ji podafilo Sikovné pfeklenout. Shrnul bych to
takto: dosud znamé geny transketolazy se daji
srovnat s konstrukénim navodem na auto se
¢tyfmi koly. U genu pfibuzného s transketolazou,
ktery jsem objevil, bylo jedno kolo natolik
deformované, Ze se nemohlo otacet. Na prvni
pohled ¢lovék predpokladal, Ze auto nemuze jet.
Ale ja jsem dokdzal, Zze kolo je sice poskozené, ale
Ze vlastné neni potfeba. Pro lepsi pochopeni:
béina auta maji ¢tyfi kola. KdyZz u normalniho
auta odmontuji pravé predni kolo, nemuze jet,
protoze karoserie lezi na silnici. Kdyz vSak funkcni
levé predni kolo premistim do stfedu auta, ziskdm
auto trikolové, které pojede. Podle mého nazoru
zména genu TKTL1 gen (nebo jako v nasem
pfipadu auto) nedeaktivovala, ale pouze

pfeménila.
A poté byl gen TKTL1 uznan?

Bohuzel ne. Ackoli jsem vysledky svého vyzkumu
v roce 1996 publikoval a poukazal jsem na to, Ze
genTKTLI je sice pozménény gen transketoldza, ale
pfesto muzZe byt zcela funkéni, o tyto vysledky se

nikdo nezajimal.

Co vas vedlo k tomu, Ze jste gen TKTL1 presto dal

zkoumal?

Po dalSich péti letech vyzkumu v DKFZ jsem v roce

2001 odesel do malé biotechnické firmy

RNDr. Johannes F. Coy,
objevitel genu TKTL1, mluvi

o vysledcich svého badani

v Heidelbergu. Tato firma pravé vyvijela

a uvadéla na trh test k ranému rozpoznani
rakoviny délozniho Cipku. Mym ukolem bylo
identifikovat dalsi geny, které by byly vhodné
pro rané rozpoznani jinych druhl rakoviny.
Kromé své vlastni vyzkumné prace jsem
pfitom zkoumal i ,své" objevené geny, zda
v rakoviné nehraji néjakou roli. Pfitom jsem
zjistil, Ze u ¢asti zkoumanych rakovinovych tkani
je gen TKTL1 aktivni. KdyZ bylo jasné, Ze

k aktivaci doslo u vSech zkoumanych druht
rakoviny, firma podala Zadost o patentovani
genu TKTL1.

Prvni krok k uspéchu?

Nejdfive ano. Jenze kdyZ po roce a pul bylo
nutné uhradit udrZovaci poplatky spojené

s patenty, firma vyzkum genu TKTL1 zastavila.
Soucasné mi bylo oznameno, Ze na patenty na
ochranu genu TKTL1 rezignovali. Tim jsem byl
postaven pred zavazné rozhodnuti: Mam patent
nechat propadnout? Nebo mam sam vynaloZit
znacnou castku a udrZovaci poplatky financovat

z vlastni kapsy?

Tézké rozhodovéni s dalekosahlymi dasledky.

Jak jste se rozhodI?

Bylo mi jasné, Ze patentovou pfihldsku genu
TKTL1 sice mohu prevzit, ale dlouho sém

pokracovat nemohu. Financni naklady na udrieni



mezindrodni patentové pfihlasky jsou opravdu
znacné. Navzdory vysokym nakladlm jsem se
rozhodl, Ze patentovou pfihldsku pfevezmu.
Dokonale si vzpominam na chvili, kdy jsem
odesilal doporuéeny dopis adresovany
Evropskému patentovému Gfadu v Mnichové.
Soubéziné jsem prevzal i zakladni patent na
genTKTLI, ktery uz DKFZ nechtélo dal
financovat, a dalsi patent DKFZ (DNaseX).
UdrZovani téchto tfi patentovych rodin
znamenalo tak vysoké naklady, Ze mé dasto
pfepadaly pochybnosti, jestli jsem se
nedopustil obrovské chyby, kdyz jsem své
namahavé nasporené penize investoval do tak
blaznivého napadu. V té dobé jsem si nebyl jist
ani tim, zda gen TKTL1 je vibec funkénim

genem.

Jak se vam nakonec podafilo tuto skute¢né

obtiznou situaci zvladnout?

V roce 2004 jsem presvédcil stfedné velkou
firmu, ktera vyvijela a prodavala diagnostika

v oblasti potravin a krmiv a sérologii, aby se
zacala aktivné zabyvat i diagnostikou tumord
a pokracovala v mych projektech. Kvuli
orientaci firmy a jejim vyzkumnym a vyvojovym
projektiim jsem se samoziejmé nemohl zabyvat
vyzkumem rakoviny v takové formé, jak jsem
byl doposud zvykly. A tak jsem musel ve
spolupraci s jinymi laboratofemi iniciovat dalsi
experimenty a studie a podporovat testy

v ramci firmy. S pomoci jedné kliniky se
podarilo otestovat antitéliska dokazujici
pfitomnost proteinu TKTL1. Kone¢né jsem mél
dukaz, ktery jsem potfeboval. Na ten okamzik
nikdy v Zivoté nezapomenu: naskocila mi husi

kize a oCi se mi zalily slzami. V ten patek

odpoledne v 13:30 se pro mé na okamzik

zastavil cas.

Dlkaz existence genu TKTL1 je jedna véc. Ale

podatilo se vam rozlustit i jeho funkci?

To byl dalsi obtizny krok. Celé noci jsem studoval
prace na téma transketoldza a rakovina.
Literatury bylo v té dobé hodné malo. Ale bylo
znamo, ze blokovani transketolazy
(oxythiaminem) blokuje i rlst tumoru u pokusné
mysi. Tento Uc¢inek se pfipisuje transketolaze

a vyvozuje se z néj, ze pfi rlstu tumoru hraje
dileZitou roli pouze znamy enzym transketolaza
(TKT). Proto nékolik zndmych farmaceutickych
firem zacalo vyvijet 1ék k zablokovani enzymu
TKT - jenZe neuspésné. Zdanlivé nikdo z nich
netestoval, zda gen TKT je skuteéné tim
,08klivym chlapcem". Moje pokusy dokazovaly,
Ze v tumorech se objevil vyhradné gen TKTL1. Jiz
delsi dobu zndmy ,normdlni" gen TKT ani gen
TKTL2 (jakési jednovajecné dvojée genuTKTLI)
nebyly v tumorech aktivnéjsi nez ve srovnatelné
zdravé tkani. Proto jsem si byl absolutné jisty, Ze
gen TKTL1 ma jako jedina transketoldza vyznam

pro rast tumord.
A dfiv si to nikdo neuvédomil?

Jini badatelé ani farmaceutické firmy v existenci
funkéniho genu TKTL1 nevéfili. Davodem je, Ze
vyzkum je natolik specializovany, Ze je nesmirné
obtizné udrZet si pfehled a zaradit své vysledky
do celkového kontextu. Véda zachazi do stéle
vétsich detaill, ale souvislostem uz takifka nikdo
nerozumi. AZ na gen TKTL1 uZ byly k dispozici
vsechny dilky skladacky. Rozhodujici spojovaci dil
(missing link) vSak schazel. Az objevem genu
TKTL1 jsem skladacku dokondil. Pfi svych studiich

jsem narazil na souhrnny ¢lanek z roku 1998,



ktery poukazoval na to, Ze v oblasti transketolaz
existuji uréité nejasnosti, a zmifioval se o jejich
latkové vyméné. Probudila se ve mné zvédavost
a zacal jsem hledat dalsi literaturu na toto téma.
PFitom jsem zjistil, Ze uZ vice neZz 50 let se po
celém svété ve vsech béznych ucebnicich
prezentuji urcité reakéni rovnice jako fakt, ackoli
z vyzkumu jiz v roce 1954 vyplynulo, Ze kromé
toho probihaji i dalsi reakce, které dosud
nezname. Ptal jsem se sam sebe, jak ma clovék
spravné pochopit interakci mezi stravovanim

a latkovou vyZivou, kdyZz ani zakladni poznatky

nejsou spravné.

To je neuvéfitelné, Ze se této problematice nikdo

dal nevénoval.

| mé to vic nez pfekvapilo. Moje reserse

v nejraznéjsi literature tykajici se transketoldaz mi
uZ pripadaly stejné napinavé a poutavé jako
Hitchcockovy detektivky. Dalsim dllezitym dilkem
sklddacky, na ktery jsem pfi svém hledani pravdy
o transketoldzach narazil, byla publikace
madarského vyzkumného tymu zabyvajici se
latkovou vyménou vitaminu C. V této na prvni
pohled bezvyznamné praci bylo jen tak
mimochodem uvedeno, Ze oxythiamin blokuje
tvorbu kyseliny mlé¢né v rakovinovych bunkach.
Protoze oxythiamin je i blokatorem transketolazy,
podle mého nazoru to znamenalo, Ze se
transketoldzy rozhodujicim zplisobem podileji na
tvorbé kyseliny mlécné v rakovinovych burkach.
Kromé zndmého mlécného kvaseni musi tedy
dochdzet i k tvorbé kyseliny mlécné pomoci

transketoldz.

Misto abyste sam bdadal, v podstaté jste tedy

nové interpretoval ,staré" vysledky?

Nemél jsem jinou moZnost. Mymi pracovnimi
nastroji byly psaci stil, laptop s pfistupem na
internet a ¢as na pfemysleni. Aktivné badat
jsem nemohl, na to mi chybély jak prostfedky,
tak i vybaveni. Ale moina to bylo dobfe.
Moind prdvé to vedlo k nalezeni vzajemnych
vazeb a ,vymysleni" nové, neznamé stezky

k cili.
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KDYZ SE PRED MNOHA MILIONY LET
vyvijel Zivot na Zemi, vladly zde uplné jiné
podminky nez dnes. Atmosféra jesté nebyla
obohacena kyslikem, a proto zivot v té
podobé, jakou zname dnes, nepfichazel
v uvahu. Jediny zdroj energie, ktery byl
k dispozici, tvotily chemické slouceniny,

s jejichz pomoci mikroorganismy mohly
uvolnovat energii. Tento zplUsob ziskavani
energie nezavisly na kysliku se oznacuje
jako fermentace neboli kvaseni.

V biologickych zivotnich prostfedich, jako
v horkych sirnatych pramenech, vyuzivaji
mikroorganismy tento zpusob ziskavani
energie dodnes. I rostliny ho dokazou

v ptipadé nedostatku kysliku vyuzit.

ATMOSFERA SE PLNi KYSLIKEM

Nakonec se prvnim bakteriim za pomoci
fotosyntézy podafilo vyuzit energii
obsazenou v slune¢nim svétle a rozstépit
vodu. Vznikajici vodik se ukladal v podobé
molekul cukru a pouzival se jako zdroj
energie. Pfi §tépeni vody vznikal vedle
vyuzivaného vodiku jako ,,odpadni
produkt" kyslik. Pradavné bakterie ho
c¢asem vyprodukovaly tolik, ze nejdiive
obohatil mofe a pak i samotnou atmosféru.
AZ nyni se mohly vyvijet mikroorganismy
a posléze i vEétsi zivé organismy, které
vyuzivaly energii ulozenou ve stravé
pomoci kysliku:



vodik se oddéluje od uhliku a v palivovém
¢lanku zivého organismu, mitochondrii,
oxiduje na vodu. Ptfitom se znovu

uvoliuje energie ulozena v uhlikovych
slou¢eninach a vznikaji odpadni produkty -
voda a oxid uhli¢ity. Tento postup

ziskavani energie se oznacuje jako

spalovani.

VZNIKA SMISENA FORMA

Dlouhou dobu existovaly vedle sebe
mikroorganismy ziskavajici energii
fermentaci a organismy ziskavajici energii
spalovanim. Postupem ¢asu se vSak ob¢
rozdilné formy zivota zacaly misit.
Vytvofila se smiSena forma z archey
(archebakterie) a endosymbitické bakterie
(mitochondrie). Vznikla tak eukaryoticka
bunika vys$sich zivo¢ichi. Dodnes v sobé
kazdic¢ka bunka lidského organismu nese
»pohlcenou" archebakterii - a tim
soucasné i ob¢é moznosti zasobovani
energii:

aerobni (zavislé na kysliku) uvoliovani
energie spalovanim v mitochondriich (viz
ramecek),
» anaerobni (nezavislé na kysliku)
uvoliiovani energie fermentaci a tvorbou

kyseliny mlé¢né.

KYSLIK JE ZIVOT
Zpusob ziskavani energie se dodneska
takika nezménil: ¢lovék dal pfijima formou
potravy sluneéni energii ulozenou
v rostlinach a $tépi ji na nejmensi ¢astice. Ty
organismus bud ihned vyuzije k vlastnimu
zasobovani energii, nebo je uskladni na
pozdé&jsi dobu.
V téle neustale probihaji procesy latkové
vymény. Aby buiky mohly pomoci

mitochondrii uvoliovat dostateéné mnoZstvi

ZAJIMAVOST

Mitochondrie: nase elektrarny

Hlavnimi dodavateli energie u vétsiny
typU bunék naseho téla jsou
mitochondrie. V podstaté funguji jako
malé palivové clanky: tim, Ze spaluji vodik
pomoci kysliku na vodu, uvoliuji energii.
Spalovéni je extrémné efektivni formou
uvolfiovani energie, protoZe spalované
latky se dokonale preménuji, ¢imz se da
docilit nejvétsiho zisku energie. Proto se
prevazujici ¢ast energie, kterd je nutna

k udrZeni nasich Zivotné duleZitych
télesnych funkci, uvolfiuje pravé timto

efektivnim zpUsobem.

energie, potfebuji kyslik - a to nepfetrzité.
Proto se musime stale nadechovat

a vydechovat. Bez vdechovaného vzduchu by
se télo uz po nékolika minutach zhroutilo
a zhaslo jako plamen pfikryty sklenici. Ale
i kdyz dychame rychle a napumpujeme do
plic hodn¢ kysliku (hyperventilace), miuze
mit télo kratkodobé kysliku nedostatek.

K tomu naptiklad dochazi, kdyz hodné¢
rychle utikame a mnozstvi kysliku
ptichazejici do svald nesta¢i. Svaly prosté
potiebuji vice energie, nez se da uvolnit
spalovanim. Kyslik je tedy limitujicim

faktorem.

Tryskovy uték

Po mnoho tisicileti se v§ak nasi pfedkové
museli vypotadavat pravé s touto situaci.
Museli naptiklad prchat pted zvifaty nebo

bojovat, ocitali se v situacich ohrozujicich



jejich zivoty, pfi nichz méli k dispozici
omezené mnozstvi kysliku. Toto omezeni
se podatilo alespofl ¢aste¢né piekonat
uréitym trikem: kdyz svalova bunka
neméla dostateéné mnozstvi kysliku nebo
vibec zadny kyslik, ¢imz byl negativné
ovlivnén jeji vykon, pfepnula se na
nouzovy program ,fermentace". Tento
zpusob ziskdvani energie nezavisi na
kysliku, je to jakési ,turbo", které
umoziuje sahnout do rezervnich zasob.

Bunky tak okamzité ziskaly novou

Z VYZKUMU

energii a svaly mohly dal podavat
maximalni vykon. Tato dualita ziskavani
energie se v naSich bunkach zachovala

dodnes.

Odpadni produkt: kyselina mlécna
Pti procesu fermentace vznika kyselina
mlécna, kterd se ze svalové buiky dostava
pies krevni fec¢isté do jater. Tam ziska
op¢t energii, pfeméni se znovu na
glukdézu (cukr) a krevnim fecistém se

znovu vraci do svald. Po dobu utéku

Rozdil v ziskavani energie v tumorové a rakovinové burice

V nezhoubnych (benignich) tumorovych burikdch (s negativnim TKTL1) se spaluje cukr dodavany

organismu v potravé. V tumorovych burikdach s pozitivnim TKTL1 (= rakovinova burika) nedochazi

ke spalovani cukru v mitochondriich, cukr vlivem pfitomnosti enzymu TKTL1 fermentuje.

Rakovinova burika vytvari pfi fermentaci kyselinu mléénou, kterd odvraci dtoky imunitniho

systému a soucasné rozpousti okolni tkan. Tim dochazi k rozsevu rakovinovych bunék.

Proces spalovani s kyslikem

Proces fermentace bez kysliku



nebo boje dochazi ve svalstvu ke
kombinovanému ziskavani energie: jak
spalovanim glukdzy, tak i jeji fermentaci.
Jakmile se svalstvo uklidni a ma op¢t

k dispozici dostatek kysliku, fermentace se
zastavi. Bunky ziskdvaji energii béznym
zpusobem, tedy spalovanim. Dusledky
prekyseleni svalstva jste uz urcité pocitili
na vlastnim téle: kdyz trénujeme

v anaerobni oblasti (vysoké frekvence
pohybu nebo vysoké nasazeni sily),
kyselina mlé¢na vznikajici pfi fermentaci
vyvold spolecné s nepatrnymi
poranénimi svalovych vlaken tzv.

svalovou horecku.

1:0 PRO GLUKOZU
Ve vsech situacich, kdy se musi nasadit
velké mnozstvi sily, je idedlni formou
energie glukdza. Oproti tuku (dalsi
dilezity zdroj energie) méa podstatnou
vyhodu v tom, ze buiitka muze energii,
kterou glukéza obsahuje, vyuzivat jak
spalovanim, tak i fermentaci, zatimco
mastné kyseliny se mohou spalovat, jen
kdyz mé organismus k dispozici dostatecné
mnozstvi kysliku. Proto sportovni lékari
doporucuji pfi vytrvalostnim tréninku
k snizeni hmotnosti trénovat vzdy
v aerobni oblasti. Svaly tedy musi mit
neustdle dostatecné mnozstvi kysliku
(pomalé tempo). Jen tak se tuk muze
rozpoustét.
Pro nasSe predky bylo neustalé dopliovani
obou zdroji energie zivotné dulezité, da se
dokonce fict nezbytné k preziti: glukoza jim
slouzila k rychlému zasobovani energii
(hlavné v prfipadech nouze) a tuk
k dlouhodobému.

| V RAKOVINOVYCH BUNKACH
PROBIHA FERMENTACE

Renomovani védci z celého svéta v ramci
svych vyzkumnych projektid znovu a znovu
konstatovali zvySenou koncentraci kyseliny
mlécné v okoli rakovinovych bunék. Z toho
uz ddvno vyvodili, ze rakovinové bunky maji
jinou latkovou vyménu nez buiky zdravé.
Ale ackoli némecky nositel Nobelovy ceny
Otto Heinrich Wartburg (1883-1970) uz

v roce 1924 sledoval fermentaci

v rakovinovych bunkach a oznacil ji jako
pti¢inu rakoviny, dosud tomu nikdo
neptikladal vyznam.

HYPOTEZA OTTY HEINRICHA WARTBURGA
Otto Heinrich Wartburg, zakladatel
a feditel Institutu bunécné fyziologie cisafe
Viléma v Berliné (od roku 1953 Institut
Maxe Plancka pro bunécnou fyziologii), byl
vroce 1931 vyznamenan za ,,Vyzkum
enzyml dychaciho fetézce" Nobelovou
cenou v oboru mediciny. Hypotéza nesouci
jeho jméno se v posledni dobé stale
potvrzuje: Wartburg objevil, ze rakovinové
bunky nespaluji glukézu na vodu a oxid
uhli¢ity, ale fermentuji ji na kyselinu
mlécnou, ackoli maji dostatek kysliku
k jejimu normélnimu spalovani. Z toho jiz
v roce 1924 vytvofil hypotézu, Ze porucha
funk¢énosti mitochondrii a uvoliiovani
energie fermentaci jsou divodem vzniku
rakovinovych bunék.
Wartburg také prokazal, ze urcité zdravé
tkané, jako buiky sitnice a varlat, také
fermentuji glukézu na kyselinu mlé¢nou,
i kdyz maji dostatek kysliku k jejimu
spalovani. Coz je dikaz toho, ze i ve zdravé
tkani existuji dva rizné fermentacni typy

metabolismu.



NENI FERMENTACE JAKO

FERMENTACE
Zpét k rakovinové bunice. Fermentace
v téchto zvrhlych bunkach se zasadné lisi od
fermentace ve svalové a embryonalni tkani.
Na rozdil od nich rakovinova buika - stejné
jako sitnice, varlata a nervy - upfednostiiuje
ziskavani energie fermentaci, a to i kdyz ma
k dispozici dostate¢né mnozstvi kysliku.
Chrani se tim ptfed nebezpeénymi
kyslikovymi radikaly (ROS; reactive oxygen
species). Fermentace navic probiha jinou
metabolickou drahou nez ve svalovych
tkanich, identicky je pouze koncovy
produkt: kyselina mlééna. Pfed objevenim
genu TKTL1 nebyla tato ,,jind" draha
fermentac¢niho typu latkové vymeény

znama. Soudilo se, ze kyselina mlééna se

Z VYZKUMU

Kyselina mlééna v rakovinovych
burikach

Aktudlni pokusy presvédcivé dokazuji, Ze se
v rakovinovych burikach tvofi za pfitomnosti
transketoldzy TKTL1 a pentosafosfatové
drahy kyselina mlé¢na. Vyroba kyseliny
mlécné ve svalové tkani pfi nepfitomnosti
kysliku vsak probihd pfes Embden-
Meyerhofovu drahu. Dochazi k ni pouze
béhem nouzové reakce a pfi nedostatku
kysliku. PFisun kysliku do svalové tkdné
fermentaci okamzité potlaci, aby svaly
ziskaly vice energie prostiednictvim
spalovani. V rakovinovych burikdch vsak
kyslik fermentaci nepotlaci, protoze pro
rakovinové burky je fermentace vyhodnéjsi
nez spalovani (nejspis vlivem potlaceni

reakci imunitniho systému).

v rakovinovych buikach tvofi pouze tzv.
Embden-Meyerhofovou drahou. Cukr se
roz§tépi na dvé ¢asti a po fadé chemickych
reakci se odtrhnou molekuly kysliku, ktery
se pak spali v mitochondriich. Tim se
uvolni energie. Pokud neni k dispozici
dostate¢né mnozstvi kysliku, buiiky se
piepnou na fermentaci a jako odpadni
produkt vznikne kyselina mlé¢na. Jakmile
se pfisun kysliku obnovi, spaluje se jako
obvykle.

Ze tato hypotéza je Uplny nesmysl, to se
ukazalo az po objeveni enzymu TKTLI.
Podatilo se objevit dal§i drahu, na niz télo
také tvofi kyselinu mléénou nezavisle na
kysliku. Na této draze se cukr nepfeménuje,
ale odbourava. Fermentace na této draze
probiha jak v pfitomnosti, tak

i v neptitomnosti kysliku (kyslik ji tedy
nepotla¢i), nepfedstavuje nouzovou reakci;
je to cilené zvoleny zpuisob uvolnovani
energie - ve zdravych bunkach (napf.

v rohovce, varlatech a nervovych bunkach)
a v bunikach rakovinovych. Na rozdil od
uvolfiovani energie v mitochondriich
nabizi fermentace pomoci TKTLI

a pentosafosfatové drahy velkou vyhodu:
netvoii se Skodlivé kyslikové radikaly
(ROS).

RAKOVINOVE BUNKY ROSTOU DIKY

FERMENTACI | BEZ KYSLIKU
Kyslik byva casto limitujicim faktorem ridstu.
K nebezpecnému nedostatecnému
zasobovani kyslikem dochazi uz v ptipadé,
kdy bunka je vzdalena pouze jednu desetinu
milimetru od kapilary (nepatrné cévy)
transportujici kyslik. Neni tedy divu, ze
zasobovani tumorovych bunék lezicich
uvnitf tumoru a oddalenych od cév kyslikem

pifedstavuje velky problém uz pro malé



tumory. Bohuzel, tkan lezici uvnitf pii
nedostatku kysliku neodumira, jak se
doposud predpokladalo. Misto toho pfepne
své zasobovani energii na fermentaci, ktera
je sice méné energeticky vydatna, ale zato
nevyzaduje kyslik, a to na fermentaci
pomoci genu TKTL1. Postizené bunky

se tak dostavaji do vyhody oproti svym
,»pribuznym", které jesté zavisi na kysliku.
Uvnitf tumoru tak vznikaji i maligni
(zhoubné) bunky, které jsou v disledku
vytvafeni kyseliny mlééné invazivni.
Rakovinovy nador je stale agresivné;jsi,
zacina invazivné rlst a rozséva se (viz také
strana 30).

Samotna velikost neni rozhodujici
Existuji zna¢né velké benigni tumory,
které se nerozsévaji, ackoli uz maji
hmotnost tfi az ¢tyfi kilogramy Na druhé
stran¢ vSak muze dojit k rozsevu jiz u velmi
malych malignich nadort. Samotna
velikost tedy o agresivnosti nerozhoduje.
Tumory utlacuji okolni tkan, ale pfi
lokalnim omezeni nepfedstavuji vlastni
medicinsky problém. Bujici tumory
ohrozuji zivot, az kdyz se jejich latkova
vyména zméni a z nich se pak stavaji
invazivné rostouci rakovinové nadory,
které pronikaji do zdravé tkané a tvofi
metastazy.
Objevem genu TKTL1 a jeho vyznamu pro
fermentaci se poprvé podatilo objasnit
vyznam Wartburgova efektu pro rakovinu
(viz strana 27), kdyz dosud chybé&jici kousek
skladacky vyftesil zdanlivy rozpor mezi
Wartburgovou hypotézou o poruse
mitochondrii a zapojeni fermentace
a aktudlnim védeckym nazorem na vznik
rakoviny jako disledku mutaci DNA. Tyto
teorie si neodporuji, jsou soucasti celkového

mechanismu vzniku rakovinové bunky.
Ztetelné vynikne vyznam Wartburgova
efektu pro vznik rakoviny, kdyz si uvédomite
vyhody, které z néj vyplyvaji pro rakovinovou
bunku.

OCHRANA RAKOVINOVYCH BUNEK

Rakovinové bunky vznikaji jako dusledek
mutaci v genech, fidicich naptiklad rust

a odumirani bunék. Nekontrolovatelné
rostouci zvrhlé bunky ziskavaji energii
nejdiive - stejné jako vétSina zdravych
bunék - prostifednictvim aktivnich
mitochondrii: spaluji vodik na vodu.
Dalsimi mutacemi, které toto spalovani
zablokuji a prostfednictvim genu TKTLI1
zahaji fermentaci, vznikaji rakovinové
bunky, které cukr nespaluji, ale fermentuji
ho jen na koncovy produkt - kyselinu
mlécnou, i kdyz maji dostatek kysliku

k jeho spalovani. Na prvni pohled to
vypada nesmyslné, protoze fermentace
glukozy neni energeticky pfili§ efektivni

a soucasné se nevyuzije velké mnozstvi
energie ve formé kyseliny mlécné.
Rakovinova bunka vSak tento zdanlivy
nedostatek vyuzije a kyselina mlécna ji
poslouzi jako me¢ a §tit soucasné. Odvraci
totiz Gtok tzv. ptirozenych zabijecd (NK
bunék) a blokuje imunitni systém. Diavod:
kyselina mlééna zméni bezprostfedni
okoli rakovinové bunky na extrémné
kyselé prostfedi. Toto ,,uméle" vytvofené
prostiedi s hodnotou az pH 2 brani
imunitnim bunkam v aktivnim napadani
rakovinovych bunék. Kyselina mlécna
obklopi rakovinovou bunku jako ochranny
§tit, od néjz se Gtocici imunitni bunky
odrazi - ¢imz nas jinak uderny imunitni

systém prosté vytadi.



KYSELINA MLECNA NICf

BUNECNY OBAL
Lidska tkan se nesklada z volné
seskupenych bunécénych shlukd, je
navzajem pevné propojena dokonale
vytvofenymi mezibunéénymi kontakty
(desmozomy). Jednotlivé bunky jsou
navic pevné propojeny i navzajem,
a tak si mohou rychle pfedavat
informace.
Kyselina mlécna vyloucena jedinou
rakovinovou bunkou tyto mezibunécné
kontakty zni¢i: vnéjsi obal tkan¢ se stale
vice rozpada, az se rozpusti (degradace
matrice). Masivni zména hodnoty pH
v bezprostfednim okoli rakovinovych
bunék navic dramaticky poskozuje
sousedni zdravé bunky a nakonec
vyvolava jejich naprogramovanou smrt

(viz také strana 14). ZjednoduSené feceno:

fermentujici rakovinova bunka dozene
své zdravé sousedni bunky pomoci
kyseliny mlé¢né k ,,dobrovolné"
sebevrazdé. Fatalni na tom je, zZe na
rakovinovou buiku v disledku mutace
(p53) tento aktivator bunécné smrti
neplsobi, ona sama je vuci destrukénimu
programu, ktery spustila, dokonale
imunni. Zaludny trik: tim, Ze své okoli
vyprodukovanim velkého mnozstvi
kyseliny mlééné prosté rozpusti,
rakovinové bunky si mohou prakticky
nerusen¢ proklestit cestu zdravou tkani
a dobyvat nova teritoria. Toto chovani se
oznacuje jako invazivni rist maligni
tumorové bunky. Rakovinova bunka se
§ifi télem bez lokalnich omezeni a tvofi
metastazy. Studie prokazaly, ze
pravdépodobnost metastazovani je tim
veétsi, ¢im vice kyseliny mlééné tumor

vyprodukuje.

TVORBA METASTAZ

Piedstavte si, ze se rakovinové bunky
odtrhnou od ptivodniho (primarniho)
tumoru. Nejdfive si vytvofi misto tim, Ze
pomoci kyseliny mlé¢né znic¢i okolni
zdravé bunky. Poté se pokouseji
»propracovat" az k miznim (lymfatickym)
nebo krevnim cévam. Kdyz narazi na
cévu nebo lymfu, projdou jejich sténami
a vyuzivaji mizu nebo krev k dal§imu
Sifeni: vytvafeji se metastazy

v lymfatickych uzlinach nebo vzdalené
metastazy v pevnych tkanich, jako

v jatrech nebo mozku. Poté, co rakovinové
bunky dosahly cile, znovu projdou cévni
sténou, aby i v nové osidlené oblasti
zniCily mezibunécéné kontakty mezi
zdravymi bunkami, zacaly se délit

a znovu expandovat. Dokonce ani tvrda
struktura kosti neni proti invazivnimu
rustu vyzbrojena. Kyselina mléc¢na
uvolfiovana rakovinovou buikou
rozpusti kostni tkan stejné jako ostatni

bunky.

FERMENTACNI TYP METABOLISMU
BLOKUJE LEECBU RAKOVINY

Rakovinové bunky se ¢asto déli enormné
rychle. Chemoterapie nebo ozafovani se
principialné pokousi vyuzit pfesné této
skutec¢nosti, kdyz chce rakovinové bunky
smrtelné zasahnout ve fazi rastu. Jenze
radikaly vytvofené ozafovanim jsou
neutralizovany produkty fermentacniho
metabolismu v rakovinovych bunkach,
takZze se naprogramovanou bunéc¢nou smrt
v rakovinovych bunkach nedafi spustit.
Ani toxické ucinné latky chemoterapie
kyzenou smrt rakovinovych bunék
nevyvolaji, protoze fermentace zpisobuje



vyfazeni mitochondrii, ¢imz
sebedestruktivni program rakovinovych
bunék zablokuje. Chemoterapie nebo
ozafovani mohou byt G¢inné pouze

u tumorovych bunék, které nefermentuji

a nejsou invazivni.

CO zPUSOBI LECBA OZAROVANIM?
Bé¢hem ozafovani paprsky gamma
(rentgenové zafeni) vznikaji v cilové tkani
radikaly, které vedou ke zménam DNA,

a tim k odumirdni ozafenych bun¢k. Cilem
lokalné omezeného ozafovani je zasdhnout
co nejméné zdravych buné¢k a znicit co
nejvice bunék rakovinovych. Jenze
rentgenové paprsky na své cesté

k rakovinovym buiikdm prochazeji

i zdravou tkani, a tak vzdy poSkozuji

i ,normalni" bunky.

Ale zatimco zdravé bunky a nezhoubné
tumorové bunky vlivem radioaktivniho
ozafovani odumiraji, zvrhlé rakovinové
bunky s latkovou vyménou fermentacniho
typu se bunéc¢né smrti vyhnou. Proc¢?
Aktivace pentosafosfatové drahy (viz
strana 28) v rakovinové buiice zabrani
spusténi naprogramované bunécné smrti.
Jakmile se totiz latkova vyména zméni,
vznika jako vedlejs$i produkt NADPH. Tato
vodikova sloucenina redukuje glutathion,
vznikajicich v lidském organismu, ktery

bunky brani pfed poSkozenim antioxidanty

(agresivnimi molekulami kysliku) a oxidaci.

S glutathionem se redukuje i cytochrom C

uvolnovany z mitochondrii, ¢imz se také

potlacuje spusténi naprogramované bunécné

smrti. Rakovinova bunka s latkovou
vymeénou fermentacniho typu tak ztraci
moznost zni¢it sama sebe. Vysledek tohoto

procesu: rakovinové bunky jsou podstatné

Blokdda genu TKTL1

Studie Némeckého strediska pro
vyzkum rakoviny v Heidelbergu
publikovana v roce 2009 zkoumala roli
genu TKTL1 v rakovinovych burkach.
Kdyz se gen TKTL1 zbrzdi zablokovanim
tvorby proteinu TKTL1, zbrzdi se tim

i pfijem glukdzy a produkce kyseliny
mlécéné. Soucasné se zpomali i rlst
rakovinovych bunék a zbrzdi se
bunécné déleni. Rakovinové buriky
navic citlivéji reaguji na radikdly

a terapie aktivujici bunécnou smrt.
Dale se podafilo prokazat, Zze zbrzdéni
genu TKTL1 redukuje invazivitu
rakovinovych bunék a omezuje rist
tumord. Vysledky pfesvéddivé dokazuji,
nakolik je role genu TKTL1 pro rakovinu
dalezita. Navic dokazuji, Ze jeho
zbrzdéni predstavuje slibnou strategii
k prolomeni rezistence fermentujicich
rakovinovych bunék vic¢i chemoterapii

nebo ozafovani.

odolnéjsi vuci ozafovani nez buiky zdravé.
Navic pfi fermentaci vznikd kromé kyseliny
mlécné i produkt latkové vymeény pyruvat,
ktery dokaze velice efektivné neutralizovat
radikaly vzniklé pfi ozafovani. To spolecné
se zablokovanym sebedestruktivnim
programem zpusobuje, ze odolnost
rakovinovych bunc¢k stale stoupa.
ZjednoduSen¢ feceno: ozafovanim se docili
pifesného opaku toho, co bylo jeho cilem.

Zatimco zdravé tkané a ,,neSkodna"



tumorova tkan odumiraji, agresivni
rakovinové buiky pfeziji. Kdyz tumorové
bunky stale uvoliuji svou energii do
mitochondrii formou spalovani, po ozafeni
snaz odumiraji. Nemohou se branit
vytvofenim glutathionu nebo pyruvatu.
Tumorové butiky s metabolismem
spalovaciho typu se na rozdil od
rakovinového nadoru tvofeného
rakovinovymi buiikami s metabolismem
fermentaéniho typu daji 1é¢it pomoci

radioaktivniho ozafovani.
ODOLNOST VUCI CHEMOTERAPII

Pro pacienty trpici rakovinou je nesmirné

trpké zjisténi, ze termentujici rakovinové

Z VYZKUMU
mm

Rozdilné uvolnovani energie

buniky vyuzivaji stejného mechanismu i pfi
chemoterapii, jak prokazal tym védcu

v USA jiz v roce 2005. Soucasné vSak
zjistili, ze odebrani glukézy zpusobi
odumirani agresivnich rakovinovych bunék
- coz je pro lé¢bu rakoviny nesmirné

dulezity poznatek.

POHONNA LATKA AGRESIVITY

Nové vznikajici tumorové nebo rakovinové
buitky mohou zpocatku stejné jako vétSina
zdravych bunék dle libosti ,,pfepinat" mezi
latkovou vyménou typu fermentace a typu
spalovani. Az kdyz maji nepfetrzité

k dispozici dostate¢né mnozstvi cukru,

Dokud jsou tumorové buriky dostatecné zasobovany kyslikem a probiha v nich ,normaini"

latkova vyména, jsou benigni (nezhoubné) a neohrozuji zpravidla zivot (nahofe). Az kdyzZ v nich

zacCne probihat fermentace (latkova vyména fermentaéniho typu), stanou se invazivnimi a vznika

rakovina, ktera se rozséva po organismu (dole).




ztrati schopnost znovu aktivovat spalovani.
Od tohoto okamziku jsou zcela zavislé na
piisunu cukru, ktery je nyni jejich jedinym
zdrojem energie. Rakovinova bunka
vyuziva pfednosti fermentace, aby se
efektivné branila dosud béznym zplusobim
1écby. Ale pfi vsi rafinovanosti ma tento
mechanismus jednu obrovskou slabinu:
rakovinova bunka ma extrémné vysokou
spotiebu glukézy. Muze fermentovat

a zasobovat se energii, jen kdyz ma

k dispozici dostatek cukru. Fermentace je
vSak - co se tyka zisku energie - podstatné
méné efektivni nez spalovani. Proto musi
rakovinova bunka pfijimat asi 20x az 30x
vice glukézy. Tim vznikad pfima zavislost
rakovinové bunky na jejim hlavnim

dodavateli energie - cukru.

NOVY ZPUSOB TERAPIE
Pfi pokusu usmrtit rakovinové bunky
ozafovanim nebo chemoterapii jsou
fermentujici rakovinové bunky v jasné
vyhodé. Zatimco bunky, které ziskavaji
energii spalovanim, pii této lé¢bé hynou,
fermentujici bunky se mohou bez
omezeni §ifit - navic se uz nemusi
o glukézu, kterd je jejich zdrojem energie,
délit s ostatnimi bunkami. S kazdou dalsi
davkou ozafovani nebo chemoterapie se
mnozstevni pomér méni v jejich prospéch,
az na zavér zbudou pouze fermentujici
bunky. Dusledky jsou fatalni: vznika
rakovinovy nador, ktery odolava jak
utoktim imunitniho systému, tak i béznym

zplUsobidm terapie.

Dusledné snizeni glukozy
Agresivni rakovinové bunky mohou prezit,
jen kdyz maji k dispozici dostatecné

mnozstvi glukézy k fermentovani. Kdyz se

'ANeosososssosossssssses ArAeiArB

ZAJIMAVOST

Fermentujici tumory

Diky fermentaci cukru jsou rakovinové
buriky schopny

e vytvaret pomoci kyseliny mlécné
ochranny §tit proti Utocicimu imunitnimu
systému,

e rlst nezavisle na prisunu kysliku,

e nicit pomoci kyseliny mlécné sousedni
tkan, invazivné rist a metastazovat,

e odolavat terapiim vytvafejicim radikaly,
jako ozafovani,

e vytvorit si odolnost vici terapiim, které
normalné spoustéji bunécénou smrt
(chemoterapie).

Ledy bézné zpusoby terapie zkombinuji

s odpovidajici zménou stravovani a ptrisun
glukoézy se radikalné snizi, pak se rakovina
da znovu senzibilizovat a v optimalnim
pfipadé dokonce ,,vyhladovét". Kdyz se
totiz zbrzdi fermentace, rakovinové bunky
jsou nuceny znovu pfejit na spalovani

a aktivizovat mitochondrie. ,,Mlada"
rakovinova bunka mize pfi nedostatecném
pfisunu cukru ,pfepnout" na oxidativni
ziskavani energie (pfes mitochondrie) a tak
prezit. Soucasné je vSak citliva na bézné
zpusoby terapie.

Kdyz se vsak rakovinova bunka muze delsi
dobu spolehnout na to, ze bude dostavat
dostatek cukru, postupné ztrati schopnost
v pfipadé nouze znovu aktivizovat
mitochondrie a pfi disledném nedostatku

glukézy odumfe.



Cukr: zaklad vyzivy
rakovinovych bunek

POZNATEK, ZE CUKR NENI NIJAK
ZDRAVY, pro vés uréité neni zddnou
novinkou. Zubafi uz léta biji na poplach,
ze sladké strava, ale pfedevsim napoje
s obsahem cukru, ni¢i sklovinu. Jsou totiz
zasobarnou kyselinotvornych bakterii v ustni
dutiné. A tak je pochopitelné, ze bychom se
jich kvili ochrané svych zubt méli vzdat.
Ale jen malo lidi si uvédomuje, ze cukr
nepfijimame jen ve formé sladkosti
a sladkych napoju. T¢€lo si na cukr (glukozu)
pfeménuje i vSechny potraviny obsahujici
sacharidy, jako tfeba brambory, téstoviny
a chléb; naptiklad asi 80 % téstovin se §tépi
na cukr! Mnozstvi sacharidi (a tim
i glukozy), které ¢lovék den co den

konzumuje, neovliviiuje jen stav zubd,
mé katastrofalni dopad na celou latkovou

vyménu.
ZDROJ ENERGIE: GLUKOZA

Glukoza hraje v lidské latkové vymeéné
centralni roli, protoze se da spalovat

i fermentovat, coz je pti ziskavani energie
velice vyhodné (viz také strana 26). Zda
bunky pouzivaji jako zdroj energie
glukdézu nebo tuky a ketolatky (vedlejsi
produkt spalovani tukt v bunkach jater
pti nizké hladiné krevniho cukru), to
zavisi jak na jejich funkci v organismu,
tak i na zpisobu vyzivy Nervové



a mozkové bunky davaji pfednost

glukdze coby zdroji energie. Potiebuji
dokonce urcité mnozstvi glukozy ke své
funkénosti. Kdyz budete ve stravé

pfijimat malo glukézy, zpocatku jejich
spotfebu pokryji zdsobniky glykogenu

v jatrech a ve svalech (glykogen je forma
zasobniho cukru v lidském téle). Az kdyz
se i tato zasoba zaéne tencit, latkova
vymeéna pfejde na usporny program.
Vsechny buniky, které glukdzu
bezpodminec¢né nepotiebuji, snizi svou
spotfebu, a posléze ji dokonce pfestanou
vyuzivat. Drahocenna glukdza je pak

k dispozici vyhradné tém bunkam, které se
bez ni neobejdou. Pfitom existuje skuteény
potfadnik, ktery stanovuje jejich prioritu.
Na jeho pfednich mistech jsou nervové

a mozkové bunky.

TRANSPORT GLUKOZY V LIDSKEM
ORGANISMU
V lidském téle plni funkci vodni nadrze (viz
priklad) krev a v ni rozpusténa glukoza.
Butiky si odebiraji cukr z krve pomoci
glukézovych transportérit (GLUTs). Diky
tomuto dokonale promyslenému
mechanismu jsou zdsobovany bunky
s vysokou prioritou, i kdyz je glukozy
nedostatek, zatimco buinky s nizkou
prioritou se musi pfepnout na ¢erpani
energie z tuki a ketolatek.

CUKR: JED | LEK

Glukoza se v téle rozdéluje krevnim
fecistém, aby se tento dilezity zdroj
energie vzdy dostal ke vS§em bunkam.
Télo je tedy dokonale vybaveno pro
pfipad nouze, k némuz muze dojit pii
hladovéni.

PRIKLAD

Rozdélovani glukozy v téle funguje stejné
jako zavlazovaci systém: na  bocich  vodni
ndadrze se nachazi nékolik otvori, z nichz
voda vytéka do nékolika kanali. Zvlastni
je, Ze tyto otvory jsou rozmistény v rizné
vysce.

Predpokladejme, Ze nadrz je metr
vysoka a vypusti se nachdzeji ve

vyskach 90, 50 a 10 cm. Kdyzje nadrz
plna, voda vytéka do zaviazovacich
kanalii ze vSech otvoru. Kdyz hladina
vody v nadrzi klesne na 80 cm, voda
wtéka jen do kanali, jejichz otvory jsou
umistény niz. V tomto pripadé urcuje
vyska  otvorii  prioritu  zavlazovani.
Rostliny,  které potiebuji jen mdlo vody,
se mohou zaviazovat vodnim  kandlem,
jehoz vpusti se nachdzeji ve vysce 90 cm.
Kdyz se hladina vody v nadrzi snizi, do
kandalu uz voda nepotece. Rostliny, které
potiebuji  velké mnozstvi vody, se proto
zasobuji  kandly s vpustémi  umisténymi
nize. Diky tomu budou tyto rostliny
zavlazovany, i kdyz v nadrzi bude jen
malo vody. Princip v kostce: ¢im vySSi

je priorita  zavlazovanych  rostlin,  tim
nize bude umistén otvor, jimz je

napdajen  zavlazovaci kandl,  ktery

k nim vede.

Zato pro opacny piipad vybaveni vibec
nejsme. Buiiky ohrozuje, kdyz hladina
krevniho cukru po jidle rychle a prudce
stoupne a do krve se vylou¢i velké
mnozstvi inzulinu. Tento hormon ma
pomahat co nejrychleji od¢erpat cukr

z krve do bunék. Jenze kdyz jsou zasobarny



cukru plné, bunky ¢eli zna¢nému problému:
vysoka koncentrace cukru citlivym
bunéénym strukturam $kodi. Kdyz cukr
neni kam ulozit, buiika se ho pokousi co
nejrychleji pfeménit a vytvati z néj

energie: tuk.

PRIKLAD
Pri vykrmovani hus se disledné vyuzivda
princip premény cukru na tukové zdsoby.

Zvireti se ndsilim nacpe do Zaludku velké

mnozstvi  obili s vysokym  obsahem
bilkovin.  Pri jeho traveni se uvoliuje
glukéza a ndasledné i inzulin, ktery
urychluje  vstrebavani  krevniho  cukru

do tukovych  bunék,
Podobné  si
lidi,  kdyz konzumuje

zvlast v jatrech.
nevédomky pocina i spousta
mnoho  potravin
bohatych na cukr a Skroby. Spatné
stravovaci zvyklosti se vSak bohuzel

neodrazeji jen v ndristu  hmotnosti.
Dochazi i ke ztucnénijater, coz
ovlivni  zdravotni

vyrazné  negativné

stav a pohodu.

Vysoka hladina krevniho cukru a s tim
spojené vyluéovani inzulinu ,,vykrmuje"
tukové bunky. Proto stale vice dietologt

a védci oznacduje inzulin za vinika obezity.

ZALEZI NA DAVKOVANT
Uz na zaatku novovéku slavny lékat
Paracelsus (1493-1541) védél: ,,VSechny
latky jsoujedy, toliko davka jest pii¢inou,
ze latka ptestava byt jedem." To plati
i u cukru. Na rozdil od vody a soli - dvé
dalsi zivotné dulezité latky, které maji ve

vysokych davkach smrtici uéinky - vSak
molekuly cukru maji urcité chemické
vlastnosti, které vedou k nezadoucim
reakcim s jinymi molekulami buiky, ¢imz
masivné poskozuji bunécénou strukturu.
Cukr ma tedy dvé tvafe: na jedné strané
slouzi jako zdroj energie a vychozi
substance k syntéze dilezitych latek, ale
na strané druhé piebytek glukdzy vyvolava
rizika, kterd mohou vést k zavaznym
poskozenim buiky a tézkym onemocnénim.

Zv1ast ohrozené buriky
Neékteré tkané a buinky lidského téla jsou
nadmérné postizené rizikem vyplyvajicim
z extrémné vysoké koncentrace glukézy. |de
pifesné o ty tkané, které jsou v piipadé nouze
ptednostné zasobovany glukozou, a tak
v pfipadé¢ prebytku cukru dostavaji
nadmérné davky.
Sitnice (retina), nervové butiky (neurony)
a endotelové bunky (endothelium - ploché
butiky lemujici krevni cesty) se stavaji
prvnimi ,,ob&tmi" trvale ptili§ vysokého
krevniho cukru. Kdyz je koncentrace
krevniho cukru po del$i dobu opakované
nadmérné vysoka, dochazi ke chronickym
diabetickym poskozenim, jako
k retinopatii (poSkozeni sitnice zpisobené
cukrovkou), neuropatii (onemocnéni
nervi v dusledku cukrovky) a k poSkozeni
cév. V tom nejhor§im piipadé stala
konzumace cukru vede ke slepoté,
poskozeni nervl, amputacim konéetin
a srde¢nimu infarktu.

HOSPODARENi ORGANISMU
S ENERGI|

Glukoéza jako zdroj energie nabizi vyhodu
dualniho uvoliovani energie: organismus ji



mize jak spalovat, tak i fermentovat.
Piesto v lidském téle existuji bunky

a tkané, které se glukozy dobrovolné
vzdavaji a svou potfebu energie radéji
pokryvaji mastnymi kyselinami

a ketolatkami, i kdyz je glukdzy dostatek.
Duvodem je nizka kapacita jejich
zasobnikl. NaSe zasobniky cukru
(glykogenu) vystaci na jeden az dva dny -
a to jen v pfipadé, ze se takika
nepohybujeme nebo nepracujeme. Kdyz
musime podavat vysoky fyzicky vykon,
zasobniky se vycerpaji uz asi po

30 minutach. To uz po tisicileti nestaci:
aby nasi pfedkové mohli navzdory
prazdnym glykogenovym zasobnikim
podavat plny vykon, lovit, bojovat nebo
prchat, bylo dulezité moci Cerpat energii

i zjinych zdroju.

NOUZOVA REZERVA SPALOVANI TUKU
Kdyz se glykogenové zasobniky vyprazdnily,
energie se mohla uvolfiovat jen spalovanim
tukd. Kdo nemél rezervy tuku, ten uz vykon
podavat nemohl.

Pii odbouravani tukovych zasob se
uvolfiuji hlavné mastné kyseliny. Jen
nepatrny dil ('/i6) molekul tuku se
uvolni ve formé glycerinu. Ten se muze
znovu premeénit na glukdézu a pouzije

se k zachovani hladiny krevniho

cukru. Mastné kyseliny muze
organismus spalovat nebo z nich

vytvaii ketolatky (acetoacetat, aceton

a beta-hydroxybutyrat), které také slouzi
jako zdroj energie pro mozek a srdecni
sval. V pfipad¢ nedostatku cukru se mozek
muze pfepnout na Usporny program,
pii némz se glukdézou pokryva pouze
zakladni zdsobovani a zbylad energie se

dodava pravé z ketolatek.

LABMAN ST suvnaisisith HES s Pas B

Zpét ke kofenim?

Vétsi ¢ast obyvatelstva Zemé je dnes
poprvé v historii vystavena ne hladu

a nedostatku, ale nadbytku. Kazdy
druhy na to dopldci a musi se vratit

k takovému zplsobu vyZivy a Zivota,
ktery mu zajisti az do vysokého véku
zdravi a pohodu.

Nase télo se dokaze jen velice pomalu
pfizpUsobovat zasadnim zméndm ve
sloZeni stravy, zabere mu to mnoho
generaci. Aktualni zmény ho nesmirné
zatézuji, a tak reaguje symptomy

a chronickymi onemocnénimi,

které se pravem oznaduji jako civilizaéni:
srde¢né-cévni onemocnéni, diabetes,
demence a samoziejmé i rakovina. Jen
Zzadny strach: abyste se stravovali zdravé,
rozhodné se nemusite vracet do ddvnych
Casu, postaci jen dislednd zména
mysleni. Nemusite se vzdat (takfka)
niceho a muZete se stravovat stejné
rozmanité jako dosud. Proto na nic
necekejte a vezméte zdravi do svych

rukou.

SRDCE CUKR NEPOTREBUIJE

Srdec¢ni sval neustale potiebuje velké
mnozstvi energie. V pfipad¢ nouze by
vyroba molekul cukru organismem
nestacila k pokryti jeho enormné vysoké
energetické spotifeby. Proto se nas
nejdilezitéjsi sval v zajmu preziti

v prib&éhu evoluce koncentroval na



Z VYZKUMU

VyZiva tumorovych bunék TKTL1 negativnich a TKTL1 pozitivnich

TKTL1 negativni tumorové burky

mitochondrie jsou aktivni

tuk  olej ketolatky bilkoviny

U

aktivni mitochondrie

1

voda + CO,

ziskavani energie z tuku, ktery se v téle
snadno uklada. A tak neni zavisly na
zasobach glukozy, protoze se zasobuje
energii z mastnych kyselin, ketolatek

a kyseliny mlécné, i kdyz v organismu je
dostatek glukozy k pokryti jeho potieby
energie.

Pfesné to je duvod, pro¢ fermentace
jako nouzova reakce pfi nedostatku
kysliku v téle nehraje u srdce - na rozdil
od jinych tkani - pfi ziskdvani energie
zaddnou roli. A tak jsou srdec¢ni svaly

v dusledku jejich ,specialniho"

zpusobu zasobovani energii chranény

i pted fermentujicimi rakovinovymi

bunkami.

TKTL1 pozitivni tumorové bunky

mitochondrie jsou neaktivni

sacharidy
Castags .
™ teCne
o -
"
krevni cukr

!
cukr ®

enzym TKTL1

kyselina mlécna

Existuje rakovina srdce?
Slyseli jste nékdy, ze by nékdo onemocnél

rakovinou srdce, nebo na ni dokonce zemiel?

Ne? A to pfitom dnes ze vSech stran slySime

a ¢teme, ze pocet rakovinovych onemocnéni

stoupa, protoze se lidé dozivaji stale vyssiho
véku. Skutecné: pravdépodobnost, ze

v butikdch dojde k mutacim, které vyvolaji
rakovinu, se s vékem zvy3uje. Cim je buiika
star§i, tim je pravdépodobnéjsi, ze mutace

zpusobi jeji zvrhnuti. Ale da se tim skutec¢né
vysvétlit nartstajici pocet rakovinovych

onemocnéni?

Na ptikladu srdce lze dolozit, ze vékova
teorie nemuze byt pravdiva. Srdce je

organem, ktery je v lidském organismu



nejvice odkazany na uvolfiovani energie
spalovanim a méa nejmensi sklon

k fermentaci glukoézy. Praveé proto se
srde¢ni bunika v pfipadé akutniho
nedostatku kysliku (srde¢ni infarkt
zpusobeny uzavérou cév) nedokaze
pfepnout na zpusob ziskavani energie,

ktery na kysliku nezavisi. Misto toho

okamzité umira. I kdyz to mize v akutnim

pfipadé znamenat smrt, z dlouhodobého
hlediska je tento jednostranny zpusob
zasobovani energii vyhodny. Tvrdos§ijné
Ipéni na uvoliovani energie nezavisle na
kysliku totiz bunky srde¢niho svalu
chrani pfed mutaci na fermentujici
rakovinové bunky. Navic se rakovinové
bunky cirkulujici v krevnich cestach
zpravidla do srde¢niho svalu nedostanou,
a tak tam nemohou vytvafet nebezpecné

metastazy.

Srdce se aktivné brani pred rakovinovymi

burikami
Pomoci tvorby kyseliny mlééné jsou
metastazujici rakovinové bunky schopné
pronikat do okolni tkan¢ a tvofit dcefiné
kolonie na nejruznéjsich mistech lidského
téla (viz strana 30). Rakovinové bunky
putujici krvi se mohou usidlit ve velkych
organech, jako v jatrech nebo v plicich,
nebo dokonce v pevnych strukturach, jako
kostech. Uvolnéné rakovinové bunky
pfichazeji s proudem krve nékolikrat do
kontaktu se srde¢nim svalem, ale pfesto
se jim tam zpravidla nepodafi usadit.
Vyskytuji se v ném pouze nezhoubné
tumory, jejichz rist je vSak pfevazné
omezen na okrajové casti srdce. Invazivni
rakovina vychazejici ze srdce nebyla dosud

zaznamenana.

Cukr: zéklad vyZivy rakovinovych bunék

Z toho lze odvodit, ze agresivni rakovinové
bunky se usadi v nové tkani, jen kdyz zde
mohou fermentovat dostate¢né mnozstvi
glukdzy na kyselinu mlé¢nou. V srdci tato
strategie nefunguje, protoze tamni bunky
ziskavaji energii vyhradné spalovanim

a nejsou zasobovany cukrem. Rakovinovym
bunkam se tak brzy za¢ne nedostavat zivin,

zahynou a imunitni systém je zlikviduje.

Efektivni' strategie

Z toho je vidét, ze hypotéza o zvySujici se
pravdépodobnosti mutaci s vékem bunky,
a tim i zvySujicim se riziku rakoviny, se
srdce netyka. Stafi tudiz nemize byt
rozhodujicim faktorem pro vznik
zhoubnych (malignich) tumord. Jedinym
logickym vysvétlenim je tedy zvlastni
zpusob zasobovani srde¢ni bunky energii.
Tvrdosijné spalovani a odmitani glukozy
jako zdroje energie chrani srdec¢ni sval pfed
fermentaci, a tim i pfed rakovinou. Tuto
strategii blokovani pfisunu energie muzete
vyuzit, kdyz se zac¢nete stravovat odliSnym
zptisobem nez dosud. Cilenym odmitanim
glukézy donutite fermentujici rakovinové
bunky ve svém téle, aby zménily svou
latkovou vymeénu. V optimalnim ptipadé
rakovinové bunky ,,vyhladovite" (viz

strana 33).



RAKOVINA V RiSI zZVIiRAT

Podle momentélné prevladajiciho nazoru
odbornikd na rakovinu se zvySuje s rostoucim
vékem i pocet mutaci v burice, ¢imZ stoupad
pocet rakovinovych onemocnéni (viz strana
39). Z toho vyplyva, Ze u Zivocichd s vice
burikami by se méla rakovina také vyskytovat
¢astéji. Cim vice bunék Zivodich ma, tim vétsi
by méla byt pravdépodobnost, Zze v nékteré

z jeho bunék dojde k mutaci. V porovnani

s mySi doméci o hmotnosti 60 gramu by se

u plejtvdaka obrovského s hmotnosti 120 tun
(tedy 120 000 kg) musela statisticky rakovina
vyskytovat 200 OOOx castéji. KdyZ se navic
vezme v Uvahu primérna délka Zivota mysi
(dva roky) a plejtvaka (50 let), statisticka
pravdépodobnost onemocnéni rakovinou

u plejtvdka by oproti mysi byla pétmilionkrat
vétsi. Tolik teorie, ale je tomu tak i ve

skutecnosti?

Zazrak pfirody

Kdyby pravdépodobnost onemocnéni
plejtvakd rakovinou byla skutecné
pétmilionkrat vétsi nez u mysi, v pribéhu
evoluce by neméli Sanci na dlouhodobé
pfeziti. Kupodivu tento fenomén - stejné
jako extrémné nizky pocet onemocnéni srdce
rakovinou - nepostfehli védci vénujici se
vyzkumu rakoviny, ale badatelé z jinych
oblasti biologie. Nositel Nobelovy ceny,
genidlni badatel v oboru bakteridlni
genetiky Joshua Lederberg (1925-2008),
odpovédél na klicovou otdzku v oblasti
rakoviny pozoruhodnou otdzkou: ,Jak
plejtvaci a obrovské olihné zabrani
neoplastické udalosti ve své obrovité

biomase?" (neoplasie - synonym tumoru).

Zjevné ho prekvapilo, Ze ZivocCichové s tak velkou
biomasou nemaji problémy s rakovinou. J& sam
jsem si Casto kladl otdzku, zda rakovina obecné
pfedstavuje pro zvitata problém. Pfi hledani
odpovédi jsem se setkdval jen s domestikovanymi
a uzitkovymi zvitaty, ktera byla krmena sacharidy:
domaci zvitata, jako psi a kocky, umiraji na
rakovinu stejné jako laboratorni mysi a krysy. Ale
jak jsou na tom kravy, koné, kozy a ovce? Mohou

onemocnét rakovinou?

Neexistuji Zadné statistické udaje

Pravem podotknete, Ze neexistuji Zddné databaze
a studie tykajici se rakoviny u uZitkovych zvitat.
Pfesto se z obecnych zkuSenosti daji odvodit urcité
zavéry. U uZitkovych zvirat (krav nebo ovci), ktera
slouZi jako zdroje masa, je porazka automaticky

i obdukci. Kdyby byl béhem porazky zjistén vétsi
pocet rakovinovych shlukd, jisté by se o tom védélo
- a maso by se s nejvétsi pravdépodobnosti

nevyuZivalo jako potravina.

Nestravitelné sacharidy

Koné, kravy, kozy a ovce se Zivi jinak nez lidé, psi
a kocky: poZiraji pfevazné rostliny. Ty sice tvofi
pfevdiné sacharidy, ale pro travici trakt zvifete
piedstavuji nestravitelné balastni latky. Casti
rostlin jsou mechanicky rozmélnéné dfiv, nez
bakterie v travicim traktu sacharidy rozstépi.
Sacharidy jsou totiz samy o sobé nestravitelné. Tak
tfeba krdva vlastné vlibec netravi sama. Veskerou
praci nechava na bakteriich a jednobunéénych
organismech, které zkonzumované sacharidy

v travicim traktu proméni na mastné kyseliny

a odpadovy produkt metan. Bakteridlnim rlstem
navic dochazi k vytvareni biomasy v podobé

dalSich bakterii. Tu krdva opét travi, ¢imz se vytvari



dllezity zdroj bilkovin. Kradva pfijima a dale
zpracovava i mastné kyseliny vytvorené
bakteriemi.

Vidite: ackoli krdva konzumuje jen sacharidy,
,VvyZivuje se" vyhradné mastnymi kyselinami
a bilkovinami. Proto u ni nedochazi
bezprostfedné po pfijmu potravy k rychlému
narGstu hladiny krevniho cukru nebo ke
zvy$enému vylu€ovani inzulinu. ZpUsob
vyzivy prezvykavcl vede ke stabilni hladiné
krevniho cukru. Stejné je to i u jinych

byloZravca.

Jak jsou na tom masoZravci?

Stejné jako byloZravci, ktefi se - jak je
uvedeno vyse - Zivi jen tukem, popt. olejem
a bilkovinami, i ryzi masoZravci, jako
napfiklad divoké kocky, dodavaji svému
organismu z kofisti pouze tyto zakladni
Ziviny. NeZerou zZadné sacharidy uvolnujici
glukozu, a tak ani u nich po nazrani
nedochazi k automatickému narlstu hladiny
krevniho cukru a ke zvySenému vylucovani

inzulinu.

ZVLASTNi PRIPAD - CLOVEK

vétSinou konzumuje smiSenou stravu

z rostlin a masa. NaSe vyziva se sklada

z bilkovin, tuku a sacharidi. Pfitom se -
na rozdil od zivoc¢isné fiSe - pfevazna cast
sacharidi v travicim traktu $tépi na cukr.
Jejich nestravitelna ¢ast (vlaknina) hraje -
alespon v zapadnim zpusobu vyzivy - jen
podfadnou roli.

Vétsina zkonzumovanych sacharidd jsou
monosacharidy, jako glukéza (hroznovy
cukr) nebo fruktdéza (ovocny cukr),
disacharidy (krystalovy cukr, mléény nebo
sladovy cukr) a polysacharidy (§kroby).
Vsechny tyto glukdézové slouceniny se

v uz§im smyslu slova oznacuji jako cukry.
Zpravidla byvaji rozpustné ve vod¢ a maji -
az na $kroby - sladkou chut. (Vice se

o jednotlivych druzich cukru dozvite

od strany 60.)

HROZBA V PODOBE SKRYTYCH CUKRU
Fatalni je, ze ne vSechny cukry se daji na
prvni pohled (nebo kousnuti) poznat.
Mnoho zakladnich potravin obsahuje
vysoky podil §krobu. Patfi k nim chleba,
téstoviny, ryze a brambory. Glukoza,
ktera se pfi jejich traveni ve stievé
uvoliiuje, se stievni sliznici vstifebava do
krve, kde velice rychle zptisobi narust
hladiny krevniho cukru. To je znac¢né
nebezpecné, a tak slinivka zac¢ne vylucovat
inzulin. Tento hormon se usadi
v bunéénych membranach télesnych
buné¢k a postara se o to, aby se glukoza
aktivné pienesla z krve do bunék.

Timto zpusobem se hladina krevniho
cukru znovu normalizuje (viz strana 61
a dalsi).



ZAJIMAVOST

Krevni cukr a rakovina

Pfi zkoumani zplGsobu vyZivy vSech
ZivoCichU na nasi planeté se zjistilo, Ze vice
nez 99,9999 % se Zivi tak, Ze u nich po
pfijmu potravy nedochazi k vyznamnému
narlstu krevniho cukru a vyluovani
inzulinu. Zadny z Zivodichd, ktery se timto

zplsobem stravuje, neumird na rakovinu.

Jen ¢lovék a nespravné krmenéd (domaci)
zvifata se musi vypofadavat se zavaznym
kolisanim hladiny krevniho cukru. Jen

u nich dochazi po jidle k rychlému

a prudkému narustu glukézy v krvi.

A pifesné tato vysoka hladina krevniho
cukru je posléze pfi¢inou propuknuti

takzvanych civiliza¢nich chorob, jako

adipositas (obezita), Alzheimerova nemoc,

srde¢né-cévni onemocnéni, diabetes

a v neposledni fadé i rakovina. Neustale
znovu a znovu se zvySujici hladina
krevniho cukru ptedstavuje optimalni
zasobovani zvrhlych rakovinovych bunék

energii a podporuje jejich bujeni.

ZNAL PRACLOVEK RAKOVINU?
Kdyz si ¢loveék asi pied 2,5 miliony let
zacal podmanovat Zemi, nelisil se
zpUsobem stravovani nijak zdsadné od
ostatnich savcll ve svém okoli. Zivil se
tim, co nasbiral, natrhal nebo ulovil.
Na jeho jidelni¢ku byly divoce rostouci
bobule, ovoce, kofeny a ofechy, ale
i hmyz, plazi nebo drobni savci. Timto
zplUsobem se ¢lovék stravoval béhem
podstatné casti své historické existence.

Jeho jidelnic¢ek diktovala ro¢ni obdobi

a povétrnostni podminky. Skladal se

z zivoc¢isnych bilkovin a tukl a ¢asti
rostlin obsahujicich velké mnozstvi
vlakniny, jako listi a hliz, bobuli, ofechu
a ovoce. Tedy z potravin, které naSe télo
potietuije k zachovani dobrého
zdravotniho stavu - potravin bohatych
na esencialni (zivotné dulezité) tuky

a aminokyseliny a vitaminy. Nami tak
uctivané a vazené sacharidy hraly ve
vyzivé prac¢lovéka podtfadnou roli.
Tento zpuUsob vyzivy se oznacuje dle

éry, v niz tito lidé zili (paleolit, starsi
doba kamennda) jako paleodieta,

tedy pravéka dieta.

Zda lidé méli uz tenkrat problémy

s rakovinou, na to se dnes da jen tézko
odpovédeét. Kosterni nalezy vSak nepfinesly
zadné dukazy rakovinovych onemocnéni,
které by se projevily formou kostnich

metastaz.

Nasi predkové nebyli vegetariani

Poté, co se praclovék usadil, doslo

k dramatické zmeéné stravovacich zvyklosti,
ktera ma dodnes zavazné zdravotni
dusledky. Pfi pfechodu k usedlému zivotu
zemédélcl se podil uloveného masa ve
stravé prudce snizil a spotfeba masa
poklesla. Zacinajici zemédélska ¢innost
dodavala energii jednodu$sim zpusobem -
ve formé potravin s vysokym obsahem
sacharidi, které pfi traveni velice rychle
uvolnovaly zna¢né mnozstvi glukdozy

a inzulinu.

Archeologické nalezy dokazuji, ze novy
zpusob vyzivy nepfinasel pouze vyhody, ale
i vyrazné zapory: naptiklad snizeni télesné
vysky a onemocnéni zanechavajici stopy na
kostech a kosternich systémech (napfiklad

karies).



ZAJIMAVOST

Jedlici syrového masa

Eskymaci (coZ v nékterych indianskych
narecich znamena lidé, ktefi jedi syrové
maso) konzumuji dodnes velké mnozstvi
tuku, popfipadé oleje a bilkovin. Jejich
kazdodenni stravu tvofi hlavné tuleni,
velryby, lososi, karibu, losi a rasy. Také
australsti aborginové se daleko od
civilizace Zivi stejné jako jejich predkové:
klokanim masem, hmyzem, brouky,
pavouky, Cervy, kofinky a bobulemi.
Dokonce i ve Svycarsku existovaly
doneddvna odlehlé horské vesnice, jejichz
obyvatelé se dozivali v dokonalém zdravi
vysokého véku. Jejich strava se skladala

z tuéného syra, smetany, syrového koziho
mléka, zitného chleba a malého mnozstvi
masa a vina.

Vsichni tito lidé maji jedno spolec¢né:
nemaji viibec Zadné problémy s jakoukoli

formou rakovinovych onemocnéni.

PROJIDAME SE K CHOROBAM

Stale vice studii dokazuje, ze mezi
konzumaci potravin s vysokym obsahem
glukozy a §krobl a vznikem nemoci existuje
pifima souvislost. Jenze zplisob nasi vyzivy je
vysledkem dlouhého procesu uéeni, ktery je
v§tépovan spolec¢nosti a rodinnému
prostifedi vzory a pravidly chovani a predava
se dal a dal. Rodice pfenaseji své nezdravé
stravovaci zvyklosti na déti, ¢imz jim
,»o0dkazuji" nejen eventualni organicka

onemocnéni nebo dokonce genetické

Cukr: zéklad vyzivy rakovinovych bunék

predispozice k rakovinég, ale soucasné i vzor
chovani a zaliby v jidlech podporujici toto

riziko.

ROLE VYZIVY
Potraviny se skrytym cukrem, jako chléb,
téstoviny, brambory, ryze, a samoziejmé
i Cisty cukr - tedy potraviny, které pfi traveni
rychle uvolni velké mnozstvi glukézy, védci
uz delsi dobu podeziraji, ze pfispivaji ke
vzniku takzvanych civiliza¢nich
onemocnéni, naptiklad cukrovky,
Alzheimerovy nemoci nebo srdec¢niho
infarktu. Nejnovéjsi védecké poznatky
ukazuji, ze Gplné ,,normalni" vyziva
ma navic znaény vliv na vznik a bujeni

rakovinovych bunék.

Kletba nadbytku
Kazdodenni piebytek potravin bohatych na
cukry a Skroby a obavy pted tuky, po nichz
se udajné tloustne, zahnala fadu lidi ke
zpuisobu stravovani, ktery uz davno
neodpovida nasim pfirozenym fyzickym
potfebam. Moderni vyziva musi zasytit bez
velké ¢asové ndrocnosti na pfipravu, s co
mozna nejniz§imi naklady a hlavné rychle.
Navic ma byt spojena i s intenzivnim
zazitkem z chuti. Problém tkvi
v ,zastaralém" genetickém a biochemickém
programu nasich bunék, ktery se jeste
novym potravindm nestacil pfizpusobit.
Nase télo je totiz vysledkem dlouhého
vyvoje, ktery trval takika 2,5 milionu let.
Kdyz si tohle obrovské ¢islo pfedstavite
v podob¢ ¢islic navlecenych na niti, jejiz
délka by odpovidala délce Cinské zdi, pak by
vyvoj za poslednich 100 let odpovidal

jedinému kroku.



DIAGNOZA RAKOVINA NENI NEZVRATNYM ROZSUDKEM

JAK SE VYHNETE RAKOVINE

Dosavadni strategie lécby rakoviny povazuji
rakovinové bunky za nebezpecné burky,
které je nutné znicit, aby se pacient dal
Uspésné |écit. Zjevné jsou neuspésné,

a proto stéle vice védcu zabyvajicich se
rakovinou poZzaduje, aby se k lécbé
pfistupovalo jinak. Povazuji zdravé

a rakovinové bunky za soucasti
,ekosystému" (téla), které si vzajemné
konkuruji v oblasti potravy a zdroji. Kdyz
se na zdravé bunky pohliZi jako na uzZitecné
a na rakovinové jako na Skidce, mélo by
se pfi 1é¢bé postupovat tak, aby Skidci
neziskali pfevahu. To znamena, Ze je nutné
nejen zvolit spravny postup proti $kadcim,
ale navic posilit i ty uzitecné bunky. Pfitom
vibec neni nutné Skidce (tedy rakovinové
buriky) zcela vyhubit, Uplné staci, kdyZ se
nad nimi podafi ziskat kontrolu. Nejlépe
toho dosahnete, kdyZz vyrazné omezite
enormni spotfebu cukru u rakovinovych
bunék, ¢imZ zablokujete jejich rust.

Pfi omezeni pfisunu glukézy nemuie
tumorova burika prepnout na trvalé
fermentovani. Diky tomu je pro ni velice
narocné ochrdanit se pred imunitnim

systémem.

Nastavte ochranny stit

Existuje nékolik urovni, na nichz miZete bojovat
proti rakovinovému onemocnéni. Nejprve byste
se samoziejmé méli vyhybat vSemu, co vede

k mutacim DNA ve zdravych burikdch. Az tyto
mutace totiz vyvolavaji vznik tumorovych

a rakovinovych bunék. DlleZitym prispévkem

v boji proti rakoviné je i skonceni s koufenim

(jak aktivnim, tak i pasivnim). Vyhybejte se téz
konzumaci ovoce, zeleniny a listovych salatl
zatizenych pesticidy a u masa dbejte na kvalitu

(ekologicky chov).

Posilujte imunitni systém

Prerod zdravé bunky pres tumorovou na
rakovinovou neni nahly, probiha postupné, a proto
rakovinové buriky nejsou neporazitelné. NarGst
mutaci DNA uvnitf buniky vede ke zménam na
povrchu bunéénych membran. Imunitni systém
proto zvenci rozpozna, Ze doslo k poruse,

a nezadouci bunku znici. VSechno, co posili imunitni
sily organismu, tedy pfispiva k boji proti rakoviné:
dostatek spanku, co nejméné stresu (optimalni je
zvlddnout nékterou z relaxacnich metod, jako jogu,
gi gong nebo svalovou relaxaci dle Jacobse), pohyb
na zdravém vzduchu, vyvazend strava a pravidelné

navstévy sauny.

Vyhybejte se zanétlim

Zanétliva onemocnéni mohou byt predstupném
rakoviny: chronicky zanét slinivky (pankreatu)
muze napfiklad vést ke karcinomu slinivky.
Gastritida vyvolana bakteriemi (Helicobacter
pylori) ve sliznici Zaludku pfispiva ke vzniku
rakoviny Zaludku. Lidem se zanétlivym
onemocnénim stfev (ulcerdzni kolitida) zase hrozi
zvySené riziko rakoviny stfev. Pro¢? Tumorové
bunky vyuziji 1écivého procesu v téle a pomoci
zanétlivych signald k sobé pfilakaji imunitni burky,
které zneuziji ke svym uéelim. Jedna zvlast
dalezitd forma téchto imunitnich bunék, takzvani
makrofagové, totiz produkuje rastové faktory,
které tumorové bunky pouZivaji ke svému bujeni.
Rozbujelé tumorové bunky vytvareji stale vice

zanétlivych signall, ¢imz pritahuji stale vice



makrofdgl - bludny kruh. Proto je dllezité zjistit

zanétlivé reakce v téle a zabranit jim. Odstrarite

zanétliva loziska, jako tfeba zanicené kofeny zubu.

Zabrante chronickym zdnétdm stfeva tim, Ze
budete bojovat proti nezddoucim nebo toxickym
bakteriim a kvasinkdm, které se v ném usidlily.
Omezeni glukézy a sSkrobl bréni rdstu kvasinek
(napfiklad kandid). Dbejte na spravny pomér
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin (viz také
strana 76). Vyhybejte se potravinam, které u vés
vyvolavaji zanétlivé reakce; tyto potraviny se daji
identifikovat krevnim testem. Poradte se se svym
|ékafem, ktery test je pro vasi individualni situaci
nejvhodnéjsi.

RozliSujte mezi akutnimi a chronickymi zdnéty.

Ty chronické berte velice vazné, mohou byt
predstupném rakoviny. Upozornéte svého lékare
na zanétlivé procesy ve svém téle a zeptejte se ho

na radu.

Sportujte

Pravidelny télesny pohyb vyprazdnuje zdsobniky
glukdzy a zbavuje tak fermentujici rakovinové
bunky jejich zdroje energie. Navic vytrvalostni
sport aktivuje imunitni systém, tkan se Iépe
prokrvuje a dostava vice kysliku. To vSe potlacuje
prechod latkové vymény ze spalovani na
fermentaci. KdyZ vase strava obsahuje malo
sacharidd a pravidelné sportujete, ve vasem téle
se vytvareji ketolatky (acetoacetaty), které brzdi
rdst tumorovych bunék, aniz by negativné

ovliviiovaly burnky zdravé.

Stravujte se dle principu dr. Coye
Strava s nizkym obsahem sacharidG a Skrobu
predstavuje dlleZitou ¢ast prevence. Pfi pfeméné

tumorové buriky na burnku rakovinovou dochazi

k ukonceni spalovani a zahajeni fermentace. Vy
mUZete spravnym Zivotnim stylem a zplsobem
stravovani znacné ovlivnit to, zda tumorova
burika za¢ne fermentovat.

KdyZz omezite pfisun cukru na rozumnou miru,
mate velice snadnou a pfitom efektivni moZnost
pozitivné ovlivnit své zdravi i vék. Nemusite se
kvali tomu vzdéavat dobrého jidla. Jak rozmanita
muZe byt protirakovinova strava, to se dozvite
v posledni kapitole této knihy. Nechejte se
recepty od strany 145 inspirovat ke zdravému

a dlouhému Zivotu.

Chut Zit

Kazdy den, kdy snite co nejméné sacharidd,
budete se mirné pohybovat a mit radost ze
Zivota, je ziskem - pro vds, ale i pro vase
zdravi. NezaleZi na tom, jestli si ob¢as na
oslavé nebo v pfijemném kruhu rodiny ¢i
pratel dikladné zahfesite. | kdyby se jako
naschvdl pravé v tomhle okamZiku mély
vytvofit tumorové burky, dokazete je
prevainé dlslednou protirakovinovou
vyZivou udrZet v Sachu, nebo je dokonce
uplné zlikvidovat.
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BUDTE AKTIVNI

Jak zdrava je naSe vyziva?

s> Jak vyziva ovliviuje latkovou vyménu
a které potraviny pomahaji zvitézit nad
rakovinou?

ey Pozitivni Ucinek metod prirodni léChy
a relaxacnich technik a vytrvalostniho sportu
na rlzné druhy rakoviny.
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Chrani moderni vyziva jeste

nase zdravi?

PRVNI STOPY lidského Zivota sahaji asi
7 milionu let zpét do minulosti. Po tuto
velice dlouhou dobu se ¢lovék neustale
vyvijel a geneticky pfizpisoboval
nejruznéj$im klimatickym a ekologickym
zménam. ,, Teprve" zhruba 40 000 let se nase
geny uz prokazatelné zavazné neméni. Druh
¢lovek se od tohoto okamziku geneticky
neptizpusobuje okolnimu prosttedi. Nasi
piedkové byli od tohoto okamziku schopni
piezit pouze diky svému chovani
v nejriznéjsich zivotnich prosttedich za
nejriznéjsich podminek.
Bez ohledu na hladomory, obdobi sucha,
pfirodni katastrofy nebo valky: diky
technickym novinkam bylo vné&jsi

pfizpusobeni stale razantnéjsi - az do
dne$nich dob. Minimalné v zapadnim svéte
ziskalo mnoho lidi dojem, ze s timto
tempem uz nedokazou udrzet krok. Neni
divu: jesté nikdy nebylo uéinéno tolik
dalezitych objevi jako dnes. Jesté nikdy lidé
nebyli bohat§i a nezavislej$i na pfirodé.

Z tohoto pohledu se naSe spolecnost stale
vice pfiblizuje stfedovékému idealnimu
obrazu raje: pohadkové zemi blahobytu -
zemi, kde peceni holubi padaji lidem do ust,
zemi mlékem a strdim (medem)
oplyvajici...

Zkratka a dobfe: zemi, v niz vladne
neuvéftitelny piebytek potravin. Ale i kdyz
se zda, ze se vSechna nase ptfani splnila,



musime s Ulekem konstatovat, ze praveé toto
rajské splnéni naSich ptani zptisobuje, ze
onemocnime. Na naSem zdravi a aktualnim
zdravotnim stavu se stale ¢astéji odrazi
pfemira sacharidt - bohuzel ne pozitivné.
Nastésti zalezi jen na kazdém z nas, aby si

z ptebohaté nabidky jidla vybral ty
potraviny, které télo vyzivuji tim spravnym
zptisobem a pomahaji vyhnout se chorobam.

NESTASTNA POHODLNOST

Kromé zptsobu vyzivy se u moderniho
¢loveka vyrazné zménil i objem pohybu.
Jesté pred dvéma generacemi si pievazna
¢ast obyvatelstva musela zaslouzit svij
kazdodenni chléb tézkou fyzickou praci.

A praveé tomuto stylu zivota s velkym
mnozstvim pohybu se na§ organismus

a vSechny naSe geny idedln¢ ptizptsobily.
Dnes nam technicky vyvoj stale vice
usnadiiuje ziskdvani potravy. VéEtSina z nés
travi den sezenim - navic s jednostrannou
zatézi, vysoce soustfedéné a neziidka

v nesmirné ¢asové tisni. Pohyb hraje stale
mens$i roli 1 ve zbyvajici ¢asti dne. Zatimco
nasi rodic¢e a prarodice naprosto samoziejme
dojizdéli za praci a na ndkupy na kole nebo
Sli pésky, my se dnes posadime do auta nebo
autobusu - neni divu, protoze néas byt a nase
pracovisté byvaji ¢asto hodné daleko od sebe
a ne vsude je kramek tety Emy hned za
rohem. Diky mycce a spol. se zredukovala

i prace v domdacnosti. Ne, rozhodné by nikdo
nechtél otocit kolem casu nazpét, technické
vymozenosti ndm pfece poskytuji spoustu
volného ¢asu. Ale moznéd bychom tyto
hodiny neméli travit jen na pohovce, pied
televizorem nebo u pocitace, ale ¢as od Casu
se vénovat i fyzické kompenzaci, kterd nam
v kazdodennim zivoté schazi. Vyuzijte svij

volny ¢as k tomu, abyste télu vratili jeho
pfirozenou radost z pohybu.

NASTOLTE ZNOVU ROVNOVAHU
Clovék je geneticky naprogramovéan na
pohyb. Ten tvoii spolecné s vyzivou
a latkovou vyménou harmonickou
rovnovahu. Pokud ho - jak se dnes casto
stava pravidlem - zanedbdvame, ru¢icka na
vaze se v pravém smyslu slova zfetelné
vychyli. Minimum lidi totiz zméni pti
snizeni mnozstvi pohybu soucasné i zptsob
stravovani - a nadvaha je na svété. Abyste se
vyhnuli této nerovnovaze, musite se
pfizptuisobit zménénym Zzivotnim zvyklostem
a vytvofit strategii, kterou zmirnite
zdravotni rizika spojend s timto vyvojem.
Reseni tkvi v kombinaci pravidelného
mirného vytrvalostniho sportovani a cilené
stravy s malym obsahem sacharidi.

ZAJIMAVOST

Priklady tahnou

Mnoho dospélych si zacind uvédomovat,
jak je pohyb pro jejich zdravi dulezity.
Bohuzel, jinak je tomu u déti a mladeze:

v této vékové skupiné trend jednoznacné
mifi k drastickému omezeni fyzické
¢innosti. Jdéte jim, jako rodice, prikladem
a vedte své déti vice k pohybu. Dovadéni,
béhani a Splhani patfi ke zdravému vyvoji
motorickych schopnosti. Kdyz tyto ¢innosti
schazeji, s rostoucim vékem se vyrazné
zvysuje riziko civiliza¢nich chorob a poruch

pfijmu potravin.



SPOTREBA ENERGIE KLESA
Tvrdéa fyzicka prace, kterou nasi predkové
museli po tisicileti vykonavat, zptsobila,
ze aktivni svaly spotfebovavaji velké
mnozstvi energie. Tuto energii je
organismu nutné dodat stravou ve formé
tuku, bilkovin a sacharidi. Pravéci lovei
a sbéraci potfebu energie pokryvali
prevazné tukem a bilkovinami. Fyzicky
tvrd¢ pracujici zemédélci sahali ve stale
vetsi mite k zdkladnim potravinam
s vysokym obsahem S§krobi, jako obili,
chlebu a (pozd¢ji) bramborim. Vyziva
vSak vzdy obsahovala hodn¢ vody
a vlakniny, a proto méla mensi
energetickou hustotu. Jednodus$e feceno:
potrava diiv obsahovala na jednotku
objemu mnohem mens§i mnozstvi kalorii.
Proto bylo nutné konzumovat vétsi porce,
aby se ¢loveék nasytil. Navic spotieba
energie byla podstatné vyssi. Dnes je tomu
jinak: energeticky obsah modernich
polotovart a riznych ,,snackd" je tak
vysoky, ze jedina energeticka ty¢inka mize
obsahovat pocet kalorii odpovidajici
celému jidlu. My vSak vlivem ubytku
fyzické prace a s tim souvisejiciho ubytku
svalové hmoty potfebujeme kalorii
mnohem mén¢. Disledek? Ten, kdo ptesto
vydatné mlsd, musi nezbytné ptibirat na
vaze. Fatalni ovSem je, Ze konzumace
takovych sacharidi, které rychle uvolnuji
velké mnozstvi energie, vyvola pocit
zasyceni jen na kratkou dobu. Obsah
cukru v krvi se sice v disledku sacharida
rychle zvysi, ale stejné rychle pak klesa.
Clovék dostava nezvladatelny hlad -
¢asto znovu na sladké. Kdyz strava
obsahuje malé mnozstvi sacharidi, mize
tuto past obejit a pocit zasyceni mu
vydrzi déle.

VYZIVA JE VICE NEZ POUHY PRIJEM
POTRAVY

Z dlouhodobého hlediska vede zména
slozeni stravy spole¢né s klesajicim
objemem fyzického pohybu k trvalému
ptetizeni latkové vymeény. Ta je sice od
ptirody tak flexibilni, ze se dokaze do urcité
miry ptizpusobit, ale dnesni vyziva jeji
schopnost tolerance vysoce piekracuje.
Proto stale vice védca tvrdi, Ze nedostatek
fyzické ¢innosti a Spatné slozeni potravy
vedou k nemocem.

Je tedy nacase, abychom se zamysleli nad
tim, co jime. Vyziva se dosud zamétuje jen
na dva aspekty: nadvahu a dietu. Uz na
zakladni Skole déti znaji obsah kalorii
nékterych jidel 1épe nez nasobilku. Ptfitom
obsah: zaméfte se na obsah, kvalitu a slozeni
konzumovanych potravin. Pak budete moci
svou stravu odleh¢it a bez vycitek si
pochutnédvat. A pfitom navic ochranit télo
pted civilizaénimi chorobami, naptiklad
rakovinou, cukrovkou, Alzheimerovou

chorobou a demenci.

MUZE NASE STRAVA SKUTECNE VYVOLAT

ONEMOCNENI?
Uz zhruba stovku let se v zdpadnim svéte
drasticky mnozi urcité zdravotni problémy;
oznacuji se jako civilizaéni nemoci. Protoze
se srdecné-cévni onemocnéni stejné jako
neurodegenerativni onemocnéni (napf.
Alzheimerova choroba), diabetes a rakovina
vyskytuji pouze v modernich primyslovych
statech, védci se shoduji, Ze musi existovat
souvislost se zménou zivotniho stylu
a zpusobu vyzivy v téchto narodech. Pro¢
vlastné¢ onemocnime? Jsou to umélé ptisady,
aromatické latky a ochucovadla



v ,,modernim" jidle, nebo je to samotné
slozeni potravin, co nam $kodi?

Odpovéd na tuto otazku slibuje pohled na
transformaci pivodnich sbéraca (Cisté
rostlinna strava) pies lovce a sbéracde
(smiSena strava) az na usedlé zemédélce.
Teprve kdyz v dusledku doby ledové zacalo
ubyvat potravy, praclovék byl nucen
rozhlédnout se v uz chudé krajiné po
novych zdrojich jidla pro stale rostouci
pfibuzenstvo. Tehdy doplnil svij
vegetariansky jidelni¢ek o hmyz, larvy

a pozd¢ji i mala zvifata. Takika dva a pul
milionu let mu trvalo, neZz rozvinul své
poznavaci schopnosti natolik, ze dokazal
pokryt svou hlavni potifebu potravin
ulovenou zvéti. 99 % své evolucni existence
se ¢loveék zivil timto pivodnim zplsobem:
jeho strava se skladala z bilkovinnych

a tu¢nych jidel s vysokym obsahem
vlakniny. Zahrnovala jak divokou zvéf

a ryby, tak i ofechy a zelené rostliny bohaté
na pfirodni omega-3 mastné kyseliny.

Az zhruba pted deseti tisici lety, coZ je

z hlediska d¢jin pfed pouhym okamzikem,
zacCala cast lidi péstovat obili. Od té doby
zacina s §ifenim zemé&délstvi pfechod na
stravu s velkym obsahem sacharidu a Gstup
od puvodniho zplsobu vyzivy.

Latkova vymeéna nasich prapfedkl byla
dokonale pfizpisobena pfirozenému rytmu
pohybu, hladu a nasyceni: jejich organismus
byl optimalné nastaveny na potraviny, které
byly k dispozici, a na jejich specifické slozeni
s vysokym obsahem tukd, bilkovin

a vlaknin. T¢€lo v ¢asech hojnosti vyuzivalo
piebytecnou energii tak, ze ji za pomoci
hormonu inzulinu ukladalo v podobé tuku
(viz strana 61a dal$i). V zim¢ nebo béhem
nouze se pak rezervy tuku znovu
spotfebovaly. I dnes jsme z hlediska latkové

vymény mnohem vice lovci a sbéraéi, nez
si myslime. A pfesné z toho vyplyva
organicko-biochemicky problém: nase
télesné bunky prosté nejsou
naprogramovany na nadmérny obsah tuku
a Skrobu v nasi kazdodenni stravé, ktery je
poskozuje. Nejsme prosté piizpisobeni
piebytku.

OD LOVCU K ZEMEDELCUM
Umét preckat Casy, kdy byl nedostatek
potravy, to bylo pro nase pfedky dilezitym
kritériem pfeziti. Obdobim hladomord,
které ohrozovaly lidské zivoty, se dalo
zamezit vytvofenim zasobaren potravin.
Jenze maso, hlavni slozka potravy lovcu, se
da jen tézko konzervovat. Sal na nakladani
byla vzacna, suseni bylo v mnoha regionech
vlivem vysoké vlhkosti vzduchu nebo
chladnych teplot bud’ Gplné nemozné, nebo
bylo mozné jen omezené.
Zemédélstvi a péstovani ovoce a zeleniny
mélo tu vyhodu, ze potraviny byly
k dispozici v konkrétnich ¢asovych
obdobich. Navic zemédélci nebyli zavisli na
putovani zvéfte, a tak se mohli usadit.
Cilenym vyhledavanim vétSich semen travin
a chutnégjsich druhi ovoce se uz brzy
podafilo docilit vétsi urody, ,,péstovaly" se
vynosngj$i odridy. Postupem casu stale vice
lovcu a sbéracl prechazelo k zemédélstvi.
Péstovali obili a ukladali zrnka s vysokym
obsahem $krobu jako zasobu potravin na
horsi Casy a jako osivo.
Usedle zijici zemédélci brzy poznali, Ze je
jednodussi dohlizet na stado nez lovit
zvifata v divoc¢ing - alesponn méli kdykoli
k dispozici maso, dokonce i v zim¢. A tak se
postupné vytvotil dalsi zdroj potravy: mléko
zvifat se dalo pit a zpracovavat na trvanlivé
produkty, jako syr, maslo nebo jogurt.



v ,modernim" jidle, nebo je to samotné
slozeni potravin, co nam $kodi?

Odpoveéd na tuto otazku slibuje pohled na
transformaci pivodnich sbéracu (Cisté
rostlinna strava) pies lovce a sbérace
(smiSena strava) az na usedlé zemédé€lce.
Teprve kdyz v disledku doby ledové zacalo
ubyvat potravy, prac¢lovék byl nucen
rozhlédnout se v uz chudé krajiné po
novych zdrojich jidla pro stale rostouci
ptibuzenstvo. Tehdy doplnil sviij
vegetariansky jidelnicek o hmyz, larvy

a pozdé¢ji i mala zvirata. Takika dva a pul
milionu let mu trvalo, neZ rozvinul své
poznévaci schopnosti natolik, ze dokazal
pokryt svou hlavni potifebu potravin
ulovenou zveéti. 99 % své evolucni existence
se Cloveék zivil timto pivodnim zplsobem:
jeho strava se skladala z bilkovinnych

a tuénych jidel s vysokym obsahem
vlakniny. Zahrnovala jak divokou zveér

a ryby, tak i ofechy a zelené rostliny bohaté
na pfirodni omega-3 mastné kyseliny.

Az zhruba pted deseti tisici lety, coZ je

z hlediska d¢jin pifed pouhym okamzikem,
zacala ¢ast lidi péstovat obili. Od té doby
zaéina s §itenim zemédélstvi pfechod na
stravu s velkym obsahem sacharidi a Gstup
od puvodniho zplisobu vyzivy.

Latkova vymeéna nasich praptedkt byla
dokonale pfizpusobena pfirozenému rytmu
pohybu, hladu a nasyceni: jejich organismus
byl optimalné nastaveny na potraviny, které
byly k dispozici, a na jejich specifické slozeni
s vysokym obsahem tukt, bilkovin

a vlaknin. T¢€lo v ¢asech hojnosti vyuzivalo
piebytecnou energii tak, ze ji za pomoci
hormonu inzulinu ukladalo v podobé tuku
(viz strana 61a dalsi). V zimé nebo béhem
nouze se pak rezervy tuku znovu
spotfebovaly. I dnes jsme z hlediska latkové

vymény mnohem vice lovci a sbéraci, nez
si myslime. A pfesné z toho vyplyva
organicko-biochemicky problém: nase
télesné buiky prosté nejsou
naprogramovany na nadmérny obsah tuku
a Skrobu v nasi kazdodenni stravé, ktery je
poskozuje. Nejsme prosté ptizpisobeni
piebytku.

OD LOVCU K ZEMEDELCUM
Umét preckat Casy, kdy byl nedostatek
potravy, to bylo pro nase predky dilezitym
kritériem pteziti. Obdobim hladomort,
které ohrozovaly lidské zivoty, se dalo
zamezit vytvofenim zasobaren potravin.
Jenze maso, hlavni slozka potravy lovct, se
da jen tézko konzervovat. Sul na nakladani
byla vzacna, suSeni bylo v mnoha regionech
vlivem vysoké vlhkosti vzduchu nebo
chladnych teplot bud’ Gplné nemozné, nebo
bylo mozné jen omezené.
Zemédelstvi a péstovani ovoce a zeleniny
meélo tu vyhodu, Zze potraviny byly
k dispozici v konkrétnich ¢asovych
obdobich. Navic zemédélci nebyli zavisli na
putovani zvéte, a tak se mohli usadit.
Cilenym vyhledavanim vétSich semen travin
a chutnéjsich druht ovoce se uz brzy
podatilo docilit vétsi trody, ,,péstovaly" se
vynosnéjs§i odriady. Postupem Casu stale vice
loved a sbéract prechazelo k zemédélstvi.
Péstovali obili a ukladali zrnka s vysokym
obsahem Skrobu jako zdsobu potravin na
horsi ¢asy a jako osivo.
Usedle zijici zemédélci brzy poznali, ze je
jednodussi dohlizet na stado nez lovit
zvifata v divoc¢iné - alesponn méli kdykoli
k dispozici maso, dokonce i v zim¢. A tak se
postupné vytvofil dalsi zdroj potravy: mléko
zvitat se dalo pit a zpracovavat na trvanlivé
produkty, jako syr, maslo nebo jogurt.



ZMENY V JIDELNICKU
Vétsina rostlin péstovanych jako potraviny
méla jedno spoleéné: vSechny Casti, které se
pouzivaly k vyrobé potravin - u brambor
hlizy, u obilnin zrnka - obsahovaly energii
ve form¢& cukru (v rostlinné zasobni formé:
$krob). Ptitom pivodnim tGéelem seminek
obsahujicich $krob, hlavné u trav, viibec
nebylo slouzit lidem jako potrava, ale zajistit
dalsi pokracovani vlastniho druhu.

Jak zdravé je obili?
Po tisicileti ¢lovék konzumoval seminka jen
téch rostlin, které byly obklopeny chutnou,
sladkou duZinou. Nékteré z nich dokonce
obsahovaly jedovaté latky, které je mély
chranit pfed konzumaci (napiiklad fazole).
Tyto latky se vSak daly zneskodnit zahtatim.
Obilna seminka pfedstavovala pro ¢lovéka

ZAJIMAVOST

’ Lepek

Lepek (gluten) je soucasti
mnoha druhd obili. M3
zdsadni vyznam hlavné pfi
peceni, protoZe se s vodou
poji na lepkavé tésto. Lepek
vede u mnoha lidi k alergické
reakci, kterd se projevuje
prdjmem, nevolnosti

a nadymanim. Pfi genetické

predispozici mize zpUsobit

zanétlivé onemocnéni sliznice,

takzvanou celiakii. Navic

Psenicny lepek

vyvoldva alergii. je lepek podezrely z toho,
Ze prispiva ke vzniku
cukrovky 1. typu; zhruba 30 % pacientd

s cukrovkou 1. typu totiZ soucasné trpi

novou kombinaci latek chranicich pied
konzumaci v obalu seminka (lektint)

a vysoce koncentrovaného cukru ($krobu)

v jeho vnittku. Tyto jedovaté latky mohly vést
k zanétlivym procestim ve stievé a jinych
organech. Lektiny se i vafenim a peCenim
neutralizuji jen Casteéné.

Obilna zrnka, ktera nemaji pluchy, jako
napfiiklad pSenice, se oznacuji jako
nahosemenna. Kvili chybé&jici mechanické
ochrané jsou malo odolna vuci neptatelam,
ktefi je chté&ji snist, a proto ve slupce
obsahuji vétsi mnozstvi jedovatych latek.

A tak je slupka pSeni¢ného zrnka mnohem
jedovatéjsi nez obal zrnek s pluchami, jako
tfeba u pSenice $paldy, jednozrnky nebo
dvouzrnky. Tyto puvodni druhy obili jsou
mnohem snaz stravitelné, protoze ve

stievu vyvolavaji méné zanétlivych procesd,

celiakii. Zajimavé je, Ze lepek z plvodnich
druh( obilnin, jako $palda, pSenice
dvouzrnka a jednozrnka, vyvolava
podstatné mensi reakce nezZ lepek

z vyslechténé psenice.

Nékteré druhy obilnin dokonce lepek
neobsahuji. Jde napfriklad o laskavec
(amarant), proso nebo quinou. | tyto druhy
obilnin vSak obsahuji skroby, které ovliviiuji
krevni cukr stejné jako pSenice. Proto by se
v nasem kazdodennim jidelnicku mély
objevovat jen v malych mnozZstvich (viz také
strana 130). Kukufice také neobsahuje lepek,
ale soucasné je bohata na cukr. Proto se pro
novou protirakovinovou vyZivu neda

doporudit.



nebo dokonce vibec zadné. Mnohdy
naro¢né oddélovani pluch od zrn bylo
(aje) spojeno s vyrazné vy$§imi néklady,
a proto se davala (a dava) pfednost tém
druhiim obili, které pluchy nemaji

a pfinaseji vyssi vynosy, jako tieba
pSenice. Kromé jedovatych latek v obalu
zrnka mé pSenice dal$i problém: lepek
(gluten), ktery obsahuje, sice zarucuje
zvlast kvalitni vysledek pfi peceni, ale
soucasn¢ mize vyvolat silnou alergickou
reakci a vést k dalSim zdravotnim
problémum, z nichz nékteré jsou velmi
zédvazné. S nesnasenlivosti lepku (alergii na
lepek) se u pSenice setkdvame mnohem
¢astéji nez u puvodnich druhi obili
(jednozrnky, dvouzrnky a $paldy) nebo
u ovsa a je¢mene. Navic glutenové
bilkoviny v riznych odridach pSenice
vyvolavaji rozdiln€ vysoké riziko
nesnagenlivosti. Casteéné je to tim, Ze pfi
péstovani odrid pSenice se v poslednich
desetiletich dbalo vice na vynos a na
vhodné pecici vlastnosti nez na obsah latek
ohrozujicich zdravi.

Cena za zlaté pSenicné lany
Psenice dnes pfedstavuje po kukufici a ryzi
zemckoule. Bila pSenice z modernich odrud
se vSak vétSinou sklada z cukru a neobsahuje
taktka zadné sekundarni rostlinné latky
podporujici zdravi (naptiklad karotinoidy).
Proto se oznacuje jako prazdné kalorie, které
kromé obsahu energie a chuti nemaji zadny
pozitivni efekt nebo latky podporujici
zdravi. Dvod: péstovani vynosnéjsich
odrud obili s vysokym podilem $krobu jde
na ukor ¢asti dulezitych sekundarnich latek
a cenné bilkoviny. Puvodni odrida pSenice
jednozrnka ma dvojnasobné mnozstvi

bilkovin oproti modernim odrtidam pSenice
a navic obsahuje zdravé sekundarni latky.
Také obsah bilkovin ve Spald¢ je asi 0 50 %
vy$$i nez u pSenice. Dal$i nevyhodou
Slechténych druhi obili je mala odolnost
viéi onemocnénim a napadeni hmyzem.
Jejich péstovani vyzaduje pouziti rostlinnych
ochrannych prostfedkl. Aby se dale
zvySovaly vynosy, musi se pole pravidelné
hnojit - se vSemi nevyhodami pro zivotni
prosttedi, které pfinaseji latky obsazené

v hnojivu.

Sladka lakadla

Trend péstovat uzitkové rostliny bez ohledu
na jejich biologickou hodnotu vyhradné

s ohledem na jejich vysoké vynosy

v poslednich desetiletich dramaticky
vzrostl. Kromé ziskani odrid s vysokou
vynosnosti to vede k zdvaznym zménam

i pfi péstovani ovoce.

Puvodni druhy, jako pland jablon a ptaci
tieSen, se Slechténim zménily natolik, ze
jejich vynosovost sice vzrostla, ale
biologickd hodnota ovoce vyrazné
poklesla. Pfi péstovani se upfednostiovaly
hlavné sladké a dobfe vypadajici plody,

i kdyz se pfitom postupné ztracely puvodni
obsazené latky a namisto nich stoupal
obsah cukru. V porovnani s novodobym
ovocem maji pivodni odridy, jako jsou
ptaci tfeSent a staré odrudy jablek (napft.
Alkmene, James Grieve, Boskop,
Gravensteiner, Ingrid Marie), cennou
biologickou hodnotu pfi mirném obsahu
cukru. Proto se snazte nakupovat tyto
»staré", puvodni odridy ovoce. Vétsinou je
najdete v bioprodejnach a na trziStich

a jejich prodejce potési znalci, ktefi po nich
sahnou. Nenechejte se zastrasit strupy

a jinymi malymi optickymi ,,vadami"



SACHARIDY POSKOZUJi STREVO

Stfevo nehraje vyznamnou roli jen pfi traveni,
je také extrémné dualezitou ¢asti imunitniho
systému nasSeho organismu. Ve stfevni sliznici
se nachdzi vice nez 70 % veskerych obrannych
bunék naseho téla. Proto je stfevo nejvétsi
Casti lidského imunitniho systému. Vytvareji se
zde urdita antitéliska (imunoglobulin A - IgA),
kterd télo podporuji v boji proti vetfelcim

a cizim télesam.

Role vyZivy

Nase vyZiva a nas Zivotni styl do velké miry
ovliviiuji kvalitu fungovani naseho imunitniho
systému. Potraviny, které imunitni systém
rozpoznd jako ,neptitele”, mohou vést

k alergickym reakcim, jez mohou mit ¢astecné
i zavazné vedlejsi ucinky (napfiklad silny
prGjem). Zda potravina vyvold alergickou
reakci, zavisi na tom, jestli se jeji slozky
dostanou do krve. U poskozeného stfeva je
prichodnost znaéné zvysena poruchami
slizové vrstvy (mukdza) a narusenim stfevni
fléry (souhrn organisma ve stfevé).
Nedostatecné stravené ¢asti potravin se
mohou dostat do krve a vyvolat zanétlivé

reakce.

Cukr podporuje houby

Silnd konzumace cukru a Skrobu zpUsobuje,
Ze zdravé kyselinotvorné stfevni bakterie jsou
potladovdny houbami. Hlavné kvasinky, jako
kandida, miluji cukr a fermentuji ho na
jedovaté etanoly, které pronikaji i do zbytku
téla. Houby navic natolik poskozuji stfevni
sliznici, Ze ta se zaniti, coZz znovu znacné
zatéZuje imunitni systém. Jako by ani to
nestacilo, ubytek ,hodnych" kyselinotvornych

stfevnich bakterii a rdst hub vede k alkalické

hodnoté pH. Cpavek vznikajici p¥i latkové
vyméné uz stfevo nedokaze vylucovat ve formé
neskodnych épavkovych iontd (NH4+), musi

odchazet ledvinami. Bunéény jed kromé toho
brani mitochondridlnimu ziskavani energie,

¢imz podporuje pfechod tumorové buriky

v rakovinovou. Cpavek soulasné zatéiuje
latkovou vyménu a podporuje zanéty.

KdyZ snizite podil sacharidd ve své stravé,
nebojujete tim pouze proti rakovinovym burikam.
Posilujete i zdravou stfevni fléru a branite jejimu
napadeni houbami a Skodlivym uGc¢inkim
amoniaku. Soucasné podporujete funkénost strev,
snizujete moznost vzniku zanétlivych procesu

a posilujete obranny potencidl svého imunitniho

systému.

Sanace stfeva

Stfevo muze spravné fungovat, jen kdyZz v ném rostou
spravné bakterie a stfevni sliznice je nedot¢ena. Proto
se vyplati posilit zdravou stfevni fléru takzvanou
sanaci streva:

e Pust, tedy zadna pevna strava, je klasickou
metodou sanace stfev. U pacientl s rakovinou se
doporucuje vyhradné v pocatec¢nim stadiu nemoci

a pfed nasazenim chemoterapie. Protirakovinovou
vyZivou s nizkym obsahem sacharidd bohatou na
bilkoviny a tuky dosdhnete ve svém organismu
takika stejného biochemického ucinku (viz také
strana 70).

e Klystyr patfi k nejefektivnéjsim druhlim péce

o stfevo. UZ nékolik minut po vyplachu stfev
odchazi obsah stfev a voda. Pfirozena stfevni fléra
najde zdravé a vycisténé prostfedi, coz je pro sanaci
stiev velice duleZité.

e Moderni variantou vyplachu stfev je kolon-
hydroterapie. Trvad sice déle nez klasicky klystyr,

zato je vyprazdriovani doprovazené mensimi



kfeéemi. PFi kolon-hydroterapii se tlusté
stfevo vyplachuje az 25 litry vody, ktera
mé a7 41 °C.Tim se dokonale uvolni.
Relaxaéni ucinek podpofi doprovodna
masaz bficha.

e K regulaci ¢innosti stfev pfispivaji

i prostifedky upravujici traveni, jako Inéna
seminka nebo psyllium (seminka jitrocele
indického). Psyllium uvolriuje i odpadni
latky usazené ve stfevech, a tak stfeva
jemné Cisti. KdyZz zménite zpUsob své
vyZivy, automaticky budete konzumovat
vice vldkniny. Nezapomerite: musite
hodné pit - alespon 2-3 litry tekutiny
denné.

e Doporucuje se uzivani probiotik
(probiotickych zarodkd, které se usadi

ve stfevech a podporuji jeho zdravou
¢innost). Kombinujte uZivani probiotik

s dostatecné velkou konzumaci vlakniny,
protoze tu mikroorganismy Castecné
odbourévaji.

e Mezi stfevni floru podporujici zdravi patfi
hlavné bakterie kyseliny mlécéné, které
tvorbou kyseliny mlécné pfispivaji ke
kyselému prostiedi ve stievé. Jezte a pijte
co nejcastéji potraviny vyrobené mléénym

kvasenim (viz strana 82).

jablek. Strupy na jablkach jsou diukazem
toho, ze ovoce nebylo oSetieno postiikem,
a tak je vyrazné zdravéjsi nez jeho
lesknouci se ,,pfibuzni".

Pavodni plané rostouci bobuloviny, jako
lesni bortvky, lesni jahody a ostruziny,
jsou také zdravé. Radu cennych latek

jesté obsahuji ijejich kultivované

formy, napfiklad jahody, maliny, rybiz

a angrest.



KATRIN B. O SVEM ZIVOTE, O RAKOVINE PRSU -

A O TOM, CO PRIJDE PAK

Jak jste zjistila, Ze mate rakovinu prsu?

Citila jsem se divné. Méla jsem zlé sny

a probudila jsem se s obavami, které se
neustale tocily kolem mych riader. V pracovnim
stresu ustoupily do pozadi a skoro jsem na né
zapomnéla. VeCer jsem méla silnou potfebu
pofadné si fnadra prohlédnout. Posadila jsem se
na postel a ohmatala si je. Najednou se mi
zatajil dech. Polilo mé horko a vzapéti chlad.
Pod prsty jsem zietelné ucitila malou bulku.
Neustale jsem ménila polohu téla a osahavala
to misto, ale nic se nezménilo, bulka tam pofad
byla. Neviditelnd jako maly hrasek, nahanéjici
strach. Pokousela jsem se to zleh¢ovat, abych
se uklidnila. No dobfe, pomyslela jsem si, bude
to néjaka cysta nebo zatvrdla tkan pred
menstruaci. Par dnl jsem se kazdy den po rénu
ohmatdvala, jestli ndhodou sama od sebe
nezmizi. Ale pak konecné zvitézil zdravy rozum
nad strachem, a tak jsem se objednala na

vysetfeni u gynekologa.

Od gynekologa jste pak hned uslysela definitivni

diagndzu?

Ale kde, naopak. Rozcilené jsem mu vylicila sv(j
nahodny objev a pozadala jsem ho o dlkladné
vySetfeni. Napfed mé presvédcoval, Zze nejspis
pfichazi pfechod a Ze reaguji ponékud
precitlivéle. Ndlez byl nendpadny a na provedeni
mamografie pry neni divod. Pfi sonografickém
vySetfeni se na pravé strané ukdazal znatelny
temnéjsi stin. KdyZz jsem na to lékafe upozornila,
prohlasil, Ze on to snad dokaze posoudit lépe

a s nékolika uklidiiujicimi slovy se se mnou

rozloucil.

Nechala jste se uklidnit?

Ne, samozfejmé ne. Jeho tvrzeni mé na nékolik dnu
sice znejistilo, a tak jsem stale ¢ekala, co bude. Ale
pak jsem se chopila iniciativy sama a objednala se
na vysetfeni na univerzitni klinice. Méla jsem prosté

divny pocit, ktery jeho slova nezaplasila.
Ta bulka nakonec nebyla neskodna.

Ne. BohuZel ne. V Mohuc¢i mé jen tak neodbyli

a nabidli mi veskera diagnosticka vysetfeni:
ultrazvuk i mamograf. Lékarka byla velice pratelska.
Ale kdyz uvidéla prvni vysledky, zneklidnéla

a poradila mi biopsii. Pfi tomto malém zakroku mi

pfi lokdInim umrtveni odebrali kousek tkané.
A vysledek?

Ten pfiSel hned nésledujici den. ... Biopsie,
pravda mamma, 10.00 hod, histologicky zjistén
fibrotizujici parenchym prsni Zldzy s formacemi
maligniho epitelidlniho..." Tenhle zakédovany text
nepfipoustél pochyby: rakovina prsu. Lékafka, se
kterou jsem telefonovala, mi v téhle désivé chvili
hrozné pomohla a ponékud mé uklidnila. Volala
jsem z kanceldre, a tak jsem pak pokracovala

v praci jako ve snach. Télo mé presvédcovalo, Ze
musim dal fungovat. KdyZ jsem ptisla dom(, celou
noc jsem stravila na internetu. Co je to za
diagndézu? Jak se da Iécit? A hlavné - jaké mam
Sance na preziti? Méla jsem jediny cil: prezit. Moje
piedstavy o svété se od zakladd zménily. Zivot mi

pfipadal cennéjsi nez kdykoli predtim.
Jak jste Zila béhem lécby?

Fungovala jsem jako stroj. Chodila jsem ke svému
dlouholetému domacimu lékafi, navstivila nékolik

klinik, az jsem se konecné pro jednu z nich



rozhodla a na internetu jsem se informovala

o vSech zpUsobech léceni. V té dobé jsem se svéfila
do péce jedné terapeutce, kterou jsem dobfe znala.
Pfijala mé velice dobfe a byla mi v té tézké dobé
velkou oporou - a je ji dodnes. Dalsi velkou
podporu mi poskytla svépomocna skupina
,mamazone", o jejiz existenci jsem se dovédéla.
Podrobné telefondty s poradkyni mi dodavaly
odvahu. Ctyfi tydny po diagndze jsem méla
stanoveny termin operace na univerzitni klinice

v Heidelbergu. Cim vic jsem se tim tématem
zabyvala, tim vic jsem svou situaci chdpala a moje

obavy ustupovaly.
Jak probihala terapie?

Operace probéhla velice dobfe. V Heidelbergu
odvedli profesionalni préci. Lékaf mi hned na
pfijmu oznamil, Ze nadro se nebude muset
odstranit. To mé uklidnilo. Po operaci jsem byla
relativné fit a uZ tentyZ vecer jsem se prochazela
po chodbé. Po péti dnech jsem byla znovu doma.
S tim jsem ani nepocitala. Definitivni vysledek,

a tim ani plan nasledné terapie jsem vsak jesté
neméla. Musela jsem pockat jesté jeden tyden.
Béhem té doby jsem shdnéla dalsi a dalsi
informace, o zpUsobu vyZivy, o Zivotnich
zvyklostech, psychice atd. Za Zddnych okolnosti
jsem se nechtéla podrobovat chemoterapii. Désivé
jsem se ji bala - a navic jsem v minulych letech
uzivala vyhradné ptirodni léky. Na konci listopadu
2007 konecné pfrisel pozitivni vysledek z kliniky:
lymfatické uzliny ani okraje tumoru nebyly
napadeny, pozitivni status hormondélnich receptort
- takZe tumor byl podporovdn hormony. Malem
jsem se zblaznila radosti. Klinika pfesto
doporucovala ozafovani, chemoterapii

a hormonalni lécbu. Sok.

Katrin B. vypravi, jak se

zménil jeji Zivot poté, co ji

diagnostikovali rakovinu

TakZe prece jen plny program?

Ano. Prvni, co mé napadlo: ,BoZe, po téhle Iécbé
budes stara baba, nic nebude jako dfiv, Zivot
bude$ mit za sebou." Byla jsem vztekla

a smutna zaroven, frustrovana. Po nékolika
dnech jsem $la na kontrolu, abychom dohodli
podrobnosti dalsi lé¢by. Zeptala jsem se, proc
bych méla prochazet timhle mucenim, kdyz
lymfatické Zlazy nejsou napadené. Lékar se na
mé zmatené podival a prohlasil: ,Pani B., my
pfece pro vas chceme jen to nejlepsi. Jste jesté
mlada a méla byste vycerpat vSechny mozZnosti,
abyste se zase uzdravila."

Az v téhle chvili mé prepadl opravdovy strach
a panika. Celé noci jsem nespala a netusila
jsem, co vlastné chci, a co ne. V tom
rozhodovani mi nikdo nemohl pomoci. Byly to
tydny plné napéti, béhem nichZ jsem neustale
patrala po ,dal$im ndzoru" a celé dny jsem
travila na internetu, abych se dokazala
rozhodnout: chemoterapii ano, nebo ne. Tohle
rozhodovani mé stalo hodné sil. Bylo Zivotné
dilezité. V pravém smyslu slova. Jednoho rana
jsem vstala a byla jsem si jista: ano, podstoupim

celou terapii.
Jak jste proZivala Iécbu?

Zkratka a dobre: preckala jsem to. A ve
skutecnosti se ze mé nestala stard, Sedivad babka,

jak jsem se obdvala. Za to musim podékovat



hlavné tomu, Ze jsem se dikladné kriticky
zaméfila na svou vyZivu, o které jsem si dfiv

myslela, Ze je opravdu zdrava.
Co vas k tomu primélo?

Prvni ddvku chemoterapie jsem dostala na
zacatku roku 2008. Predtim jsem se o Vanocich
nezfizené cpala v§im, na¢ jsem dostala chut.
Mozna si mQj organismus chtél udélat zasoby
nebo se odskodnit. Ale kdyZ zacala
chemoterapie, uvédomovala jsem si, Ze moje
strava musi obsahovat hodné vitdlnich latek

a malo sacharid(. V prabéhu lécby jsem
kupodivu neméla chut na sladké, alkohol,
brambory, téstoviny a pizzu. Kromé prvnich tfi az
¢tyf dnU po aplikaci, kdy jsem se necitila valng,
se mi vedlo pomérné dobfre.

MuUj domaci Iékaf mi vypracoval velice peclivy
preventivni plan: vysoké davky selenu, koenzym
Q 10, pripravek chréanici veskeré sliznice v téle,
a nékolik homeopatickych esenci. Travila jsem
hodné ¢asu na cerstvém vzduchu, dokonce
jsem chodila do sauny, malovala jsem a byla
jsem celkem v pohodé. Setkavala jsem se

s fadou znamych, obcas jsem si vysla. Jen
velkym davim lidi jsem se vyhybala. Jinak jsem
v téhle dobé neméla Zadnd omezeni. Pevné
jsem véfila, Ze moje ndlada, pfistup k 1écbé,
zpusob Zivota a vyZiva mohou hodné pfispét

k uspéchu lécby.
A pomohlo to?

V informacnim zpravodaji ,mamazone" jsem
se docetla o zajimavém vyzkumném

a terapeutickém projektu pfi zkoumani rakoviny,
o objevu enzymu s nazvem TKTL1, ktery se da

v tumoru prokazat. BEhem chemoterapie jsem

pak spole¢né s oSetfujicim lékafem narazila na

moznost specidlniho vySetfeni enzymu TKTL1.
Vyzadali jsme si z Heidelbergu odebranou
tumorovou tkan a zaslali ji do Frankfurtu. Vysledek:
77 % mych rakovinovych bunék skutecné
obsahovalo enzym TKTL1. Lékaf nastésti ihned
zareagoval: méla jsem ihned omezit konzumaci
veskerych potravin obsahujicich cukry. Musela jsem
z jidelnicku vyskrtnout vse, co télo preménuje na
glukdzu. Terapie, ktera muze byt pro fadu lidi

nezvykld, se nakonec osvédcila.
Byla ta zména pro vas narocna?

Ne, viibec ne. Védéla jsem, co je ve hfe. Navic jsem
v tu dobu zaclenila do svého jidelnicku produkty
stfizené na miru tomuto zpUsobu vyZivy a ze dne na
den jsem drasticky zredukovala pfisun sacharidd -
na pouhych 60 g denné. Na sladkosti jsem ani
nesahla. Spojila jsem se s dr. Johannesem F. Coyem,
ktery mi poskytl velice dobré rady tykajici se

protirakovinové vyzivy.
Nikdy jste neméla pocit, Ze jste zaplatila pfilis?

Naopak. Od samého zacatku jsem si pripadala
bdjecné. Chemoterapie v té dobé uz skoro koncila
a ja se navzdory vSem progndzam citila po Sesté
a posledni davce relativné dobte. Soucasné jsem
byla samozfejmé hrozné $tastna, Ze ui to mam
vsechno za sebou. Dnes uZ vim, Ze jsem za tento
Uspéch do znacéné miry vdécila zméné vyzivy.
Celou dobu jsem se musela potykat

s pochybnostmi své rodiny, pratel a znamych:
»Myslis, Ze to k néemu je?" - ,To je prece
smésné, rakovinu vyZivou neovlivnis, to je
nesmysl." - ,Tak si Zij zdravé, ale co z toho mas?"
Zkratka a dobre: nelze fict, Ze by mé okoli
podporovalo. A vibec nezédlezelo na tom, jak

vypaddam a jak se citim.



Jak se stravujete dnes, rok a pll po ukonéeni

terapie?

Omezeni pfisunu sacharidd mi kupodivu dodnes
nepfipada nijak ndro¢né. MUj zdravotni stav je
navzdory tézkému onemocnéni velmi dobry, jsem
fit, a dokonce sportuji. Dobfe snasim i hormonalini
lécbu, které se podrobuji od roku 2008. Posledni
ozafovani jsem prodélala pred rokem. V zafi 2008,
po ctyrtydenni rehabilitaci, jsem znovu nastoupila
do prace. | kdyZ to mnozi nechapou, jsem fit. Jsem
opravdu presvédéend o tom, Ze vyZziva béhem lécby
rakoviny i po ni je nesmirné daleZitd. Uvédomila
jsem si také, jak velkou roli pfi zvladnuti 1écby hraji
informace o nemoci a vnitini pfistup. Nesmim
zapomenout ani na terapeutickou podporu. Mnoho
Zen se bohuzZel stydi za to, Ze v této obtizné dobé
potfebuje podporu psycholozky. Pfitom je Zivotné
dllezitd. Chtéla bych vSem Zendm, které onemocni
rakovinou prsu, dodat odvahu a fict jim: ,Zivot jde
dal i po této straslivé diagnoze. Je to Zivot s jinym
pohledem na svét, ktery je dokonce lepsi,
svobodnéjsi, ne tak omezeny." Dnes ty zmény
dokonale chdpu: jsem mnohem otevienéjsi

a tolerantnéjsi, 1épe se vnimam a nezalezi mi uz

zdaleka tolik na udsudku druhych.

Dékuji vdam za otevieny rozhovor.



Glukoza je pro bunécnou
strukturu jedem

CETLI JSTE TO UZ v prvni kapitole této
knihy: pfi vzniku a §ifeni rakovinovych
bunék hraje velkou roli hladina krevniho
cukru: ¢im vice cukru je rozpusténo v krvi,
tim ho rakovinova bunka snaz ,,popadne",
glukézu fermentuje a zahaji fatalni vyrobu
kyseliny mlééné. Nastésti se tento
mechanismus dd pomérné snadno zastavit.
Staéi zhoubnym buiikam odebrat jejich
»zivotné dulezitou" stravu. U hladiny
krevniho cukru zalezi hlavné na tom, jak
rychle se cukr dostane do krve: kdyz se
glukéza uvolnuje rychle, hodnota cukru
razantné stoupd, glukdza rozpusténa v krvi
se rychle vstiebava do bunék. Rychlost
narastu hladiny krevniho cukru po jidle

zavisi na tom, jaké cukry konzumujete, kolik
a s ¢im je kombinujete. Narust hladiny
krevniho cukru ovliviiuji i dva dalsi dalezité
faktory:

« citlivost bunék ptijimajicich glukdézu na
inzulin

* stav glycerinovych zasob v jednotlivych
bunkach

Oba faktory muzete pozitivné ovlivnit tim,
ze budete pravidelné sportovat a mnozstvi
sacharidi, které se daji pfeménit na
glukoézu, omezite asi na 1 gna 1 kg télesné
hmotnosti denné. Kdyz vazite 60 kg,
muzete snist 60 g sacharidd (S) denné.
Toto mnozstvi odpovida naptiklad krajici
chleba se salamem, rajcaty a okurkou



(20 g S, recept na stran¢ 145), kousku
quiche (slaného kolace) se Sunkou

a porkem (18 g S, strana 158) a zapékanym
topinamburim (11 g S, strana 177). Kdyz
konzumujete vice sacharidt (a tim

i glukézy), méli byste to kompenzovat
fyzickou aktivitou.

CUKR NICi | ZDRAVE BUNKY

O drasticky narast hladiny krevniho
cukru (takzvanou postprandialni
glykemickou §picku) se nepostaraji jen
hlavni jidla s vysokym obsahem cukru

a Skrobt; hladinu krevniho cukru

prudce zvysi i ruzné pamlsky (naptiklad
kola¢, cukrovinky a zmrzlina) a sladké
napoje.

Aby se zamezilo nebezpecnym glykemickym
$pickam, slinivka vylu€uje hormon inzulin.
Ten otevira buniky krevnimu cukru a hraje
rozhodujici roli v latkové vyméné sacharidu
(viz grafna strané 62).

Kdyz vysoké hodnoty cukru v krvi
pretrvavaji, slinivka produkuje stale

dalsi a dal$i inzulin, aby hladinu

krevniho cukru snizila. Nejdfive se tak
organismu dafi udrzet hladinu cukru

v krvi relativné konstantni. Vlastni
problém se tim nefesi; pouze se odsouva
jinam. Inzulin totiz molekuly cukru
nestépi. Znovu a znovu ho vtladuje do
bunék, az je naplni k prasknuti. Aby se
butiky pii trvalém pietizeni ochranily,
stahuji své receptory inzulinu, uzaviou se,
a tak zabrani pfisunu dal§iho cukru.
Dochazi k takzvané inzulinové rezistenci;
cukr se ,,odstranuje" do tukové tkane,

kde se uklada v podobé tukovych polstarku.

Jenze cukr se uz nedostava do bunék,
a tak se slinivka pokousi vyrabét vice

ZAJIMAVOST

Stafeckd diabetes

Nasim dédeckdm a babi¢kam a jejich
prarodi¢am slinivka vydrZela zdrava
minimalné do dichodového véku. Proto se
diabetes 2. typu dlouho oznacovala jako
stareckd. V poslednich padesati letech
vSak konzumace cukru a Skrobu drasticky
stoupla. Slinivka je proto mnohem vic
zatéZovana neZ dfive, a tak dnes diabetes
2. typu postihuje stdle vice mladsich lidi.
U déti je pocet téchto pacientld dokonce
tisickrat vyssi.

Dlvod: mnoho déti a mladeze konzumuje
pfevazné sacharidy a slazené napoje.
Navic se stale méné pohybuji a sport

je zajima jen pasivné - tfeba sleduji
kopanou v televizi nebo hraji zapasy

na pocitaci, misto aby sami kopali

do mice.

a vice inzulinu. Jeji boj je vsak beznadé&jny -
a vznika diabetes 2. typu.

U vSech pacientl s cukrovkou 2. typu se
da prokazat bud nedostatek inzulinu, nebo
inzulinova rezistence (odolnost vuci
inzulinu), nékdy dokonce oboji. Zpocatku
jesté pomahaji donutit buiiku k pfijimani
cukru davky inzulinu podavané zevné.
Ale posléze piestane ptsobit i tento
prostiedek. Reakci na tento problém,
kterou vysokoskolska medicina

v soucasné dob¢ navrhuje nejcastéji, je
snaha nadéale nahrazovat chybé&jici
mnozstvi inzulinu zven¢i. Mnoho



diabetikt si proto pfed jidlem vstfikuje
davky inzulinu, aby se glukodza, ktera se
pii nasledném jidle uvolni do krve,
transportovala do bunék, a tak se
zabranilo zvyseni hladiny cukru v krvi.
Tim se vSak bojuje pouze proti pifiznakim
cukrovky, aniz by se rozpoznaly

a disledné zménily jeji pficiny.

V optimalnim ptipadé 1écba vede ke
zmirnéni symptomd, ale ne ke skute¢cnému
uzdraveni. Pfedepisovany inzulin je navic
opravdovym ,,volnaskem" k pokracovani
nezdravého zpusobu vyzivy a Zivota.

I kdyz to zni banalné, vlastni pfic¢ina
problému s cukrovkou tkvi v nadmérné

Z VYZKUMU

Mechanismus fungovani inzulinu

konzumaci stravy s vysokym obsahem
cukru a skrobd.

NASLEDKY PRO BUNKY

Opakované vynucené vstiebavani glukozy
bunkami nezlstane bez nasledkd. Molekula
cukru totiz nevratné (ireverzibilng€) reaguje
s molekulami bilkovin uvnitt bunky, ¢imz je
zni¢i. Vysoka hladina krevniho cukru vede
k tézkému poskozeni tkani, které normalné
glukdézu ochotné pfijimaji, jako mozkovych
a nervovych bunék, sitnice a endotelovych
bunék (bunky tvofici vystelku cév). Prave
bunky milujici glukézu trpi jako prvni

a posléze jsou zni¢ené. Poskozeni sitnice

Aby se podafilo vyuZit energii z potravy, slinivka bfisni produkuje inzulin, ktery buriku ,otevfie".

KdyZ se inzulinovy systém vymkne kontrole, bunky zac¢nou byt vic¢i hormonu rezistentni

(odolné). Nejhorsim dusledkem je diabetes.

Q Inzulinové receptory vytvoii signalni fetézec k bunéénému jadru.

Cl Retézec aktivuje v buné&ném jadru
produkci transportérdi, které vytvofi ,tunel"
v bunécné membrané, ¢imz umozni
absorbovéni cukrd, bilkovin a tukd bufikou.

RV burice se mohou
spalovat, aby se ziskala
energie, nebo se pouZzivaji
jako stavebni prvek.

energie a teplo



muze vést k porucham vidéni a slepoté,
poskozeni nervu vede k bolestivym
neuropatiim. Poskozeni endotelovych
bunék zpusobuje arteriosklerdzu, jejimz
disledkem byva nebezpecné ztzeni cév,
které muze v nejhor§im pfipadé vyvolat
srde¢ni infarkt.

CUKR - DROGA STESTI

Kdyz hladina krevniho cukru rychle

a prudce stoupne, do mozku se dostava
velké mnozstvi glukdzy. To vede ke zvysené
aktivité nervovych bunék. V disledku toho
vnimame pfijemné pocity intenzivnéji

a silng€ji. Kdyz hladina krevniho cukru

v disledku vylucovani inzulinu znovu
klesne, zanou se projevovat abstinenéni
pfiznaky, protoZe nervové butiky se nechtéji
oblibeného cukru vzdat. Mozek proto télu
»poruéi", aby mu ho co nejdiive znovu
obstaralo. Télo na tento pfikaz zareaguje
nezvladatelnym zachvatem chuti na
sladkosti a jiné produkty s vysokym
obsahem sacharidu, jako kolace

a bramborové lupinky. Kdyz se téhle
nekontrolovatelné touze poddame,
neprojevi se to pouze na hmotnosti.
Hladina krevniho cukru nepfetrzité kolisa
nahoru a dold, coz vede k prudkym
emocionalnim vykyvam. Pocit aktivity

a §tésti, ktery nas zaplavil, rychle pomiji,

a my si pfipadame unaveni, ochabli, bez
energie a mame mizernou naladu. Védecky
tym z univerzity v Oslu v roce 2006
dokonce zjistil, ze nesoustfedénost

a hyperaktivita (ADHS) u déti vyrazné
souvisi s konzumaci glukézy (slazenych
napojl). Sacharidy maji silny vliv i na
psychiku dospélych, tieba na depresivni
onemocnéni.

SKROB - POUZE JINA FORMA CUKRU
Pseni¢na mouka ve formé bilé mouky
piedstavuje pro zapadni kuchyni jednu
z hlavnich potravin: chléb, housky, téstoviny,
pizza a pecivo patii pro mnoho lidi ke
kazdodenni stravé. Pfitom $krob obsazeny
v mouce je pouze jinou formou ¢istého
cukru. Proto bezprostiedné po jidle prudce
a rychle stoupa hladina krevniho cukru.

Z VYZKUMU

Jak se vyhnout cukrovce

Cukrovka (diabetes) neni neodvratitelnym
osudem. To, zda zUstanete zdravi, mate ve

svych rukach.

e Snizte svou hmotnost; s kazdym
ztracenym kilogramem klesa i riziko, Ze
onemocnite cukrovkou 2. typu.

e Zamyslete se nad dosavadnimi
stravovacimi zvyklostmi: Co a v jakém
mnozstvi jite? Kdy jite? Mate skutecné
vzdycky hlad, kdyz jite, nebo chcete pokryt
jiné potreby? Vedeni deniku, kam si
zapiSete vse, co snite, pomuze odkryt skryté
vzory - a néco s nimi udélat.

* Snizte bezpodmineéné podil sacharidi
ve své stravé, abyste ulehdili slinivce

pfi produkci inzulinu. Nova
protirakovinova vyZiva je vhodna

i jako prevence cukrovky.

e Sportujte. NejenZe se zbavite
prebytecnych kil, navic spalite i cukr

v bunkach, takZze budou moci absorbovat
dalsi pridél z krve.

Idedlni jsou vytrvalostni sporty, jako
(nordicka) chlze, cyklistika, plavani

nebo tanec.



Rada lidi viibec nevi, ze §krob je &isty cukr.
Hlavni mnozstvi cukru se dnes
nekonzumuje ve formé prumyslové
vyrobenych cukrt, ale ve formé Skrobi.
Pfesné to si musite uvédomit, kdyz chcete
zménit svou vyzivu.

V porovnani s krystalovym cukrem hladina
krevniho cukru pii konzumaci stejného
mnozstvi pSeni¢né mouky stoupne dokonce
jesté razantnéji. Jak rychle hladina krevniho
cukru po jidle stoupne, to totiz zalezi - jak
uz bylo fe¢eno - nejen na obsahu cukru
nebo Skrobu, ale i na druhu cukru, na
zpusobu pfipravy potravin a na slozeni jidla.
Kdyz snite tieba platek bilého chleba
potfeny normalni, slazenou marmelddou,
pak k rychlému a prudkému ndaristu hladiny
krevniho cukru povede jak cukr

z marmelady (slozeny z cukru a cukru

z ovoce), tak i cukr, ktery se uvolni ze Skrobu
v bilém chlebé. Pfitom je pozoruhodné, ze
rozvétveny Skrob v bilém chlebu je dokonce

ZAJIMAVOST

Neni Skrob jako Skrob

Existuji potraviny, které sice obsahuji vysoky
podil Skrobu, ale jde o nerozvétveny (linearni)
Skrob (amylézu), ktery zvySuje hladinu
krevniho cukru jen zvolna. Bramborové hlizy
se napfiklad lisi obsahem rozvétvenych

a nerozvétvenych $krobd. Cim vyssi je podil
Skrob( nerozvétvenych, tim pomaleji se
glukdza uvoliiuje a tim pomaleji stoupa
hladina krevniho cukru. Chemickd struktura
totiZ rozhoduje o tom, jak rychle se Skrob

rozstépi na glukdzu. Skrob se sklada

nebezpecnéjsi nez cukr obsazeny
v marmelade (u bézného chleba
s marmeladou).

Jen zdanlivy rozpor
Na prvni pohled se zda prekvapivé, ze skrob
muze prejit do krve rychleji nez bézny cukr
pouzivany v doméacnostech. Jde piece
o slozity cukr, ktery se nejdiive musi $tépit.
Jenze Skrob se casto skladd z mnoha
rozvétvenych dlouhych fetézct hroznového
cukru (amylopektint), které se po jidle
velmi rychle rozstépi a stejné rychle
proniknou do krve (viz rdmecek na
stran¢ 64). Prvni molekuly cukru se
enzymatickym S$tépenim uvolniuji dokonce
uz v ustech: proto chléb pti dlouhém
zvykani chutna sladce. Krystalovy cukr
(sachar6za) je disacharid neboli dvojity cukr,
ktery se v téle stépi vzdy z jedné poloviny na
glukézu a z druhé na fruktézu. Pouze
glukoéza prechézi ptimo do krve a ihned

z dlouhého Fetézce navzajem spojenych
molekul glukdzy. Existuji molekuly Skrobu,
jejichZz fetézce jsou nerozvétvené (amyldza),
a jiné, které jsou rozvétvené (amylopektiny).
Cim je krob rozvétvenéjsi, tim vice volnych
koncl ma. Zato nerozvétveny fetézec ma jen
dva konce. Kdyz se Skrob travi v Ustech

a v Zaludku, enzymy napadaji volné konce.
Skrob se dvéma konci se proto $tépi pomaleji
neZz molekula s mnoha konci, kterd se Stépi

z mnoha stran soucasné.



ohrozuje hladinu krevniho cukru. Fruktéza
se napied musi v jatrech proménit na
glukdzu, a proto z pocatku krevni cukr
neovlivni. Potraviny obsahujici $krob, jako
bily chléb nebo téstoviny, jsou proto kvili
nechténé vysokému narustu hladiny
krevniho cukru nebezpecnéjsi nez
krystalovy cukr.

POLYSACHARID INULIN
Dal§im ptikladem vlivu jednotlivych cukri
na hladinu krevniho cukru je inulin. Uklada
se v mnoha rostlinach jako zasoba energie
k rustu, hlavné u hvézdnicovitych rostlin,
to je naptiklad topinambur hliznaty,
¢ekanka, artyCoky a ¢erny kofen, nebo
v mitfikokvétych rostlinach, jako je pastinak.
Podobné jako §kroby je inulin polysacharid,
proto se nékdy také nazyva omanovy skrob.
Nesklada se vsak z jednotlivych molekul
glukozy, ale z mnoha molekul fruktézy.
Pouze na konci dlouhého fetézce z asi stovky
molekul je jedna jedind molekula glukézy.
Inulin se proto v zaludku ani v tenkém
stfevu nevstiebava, protoze lidem chybi
$tépici hormon inulinaza. Misto toho inulin
odbouravaji bakterie v kone¢niku na mastné
kyseliny s kratkymi fetézci. Ackoli jde
vlastné o cukr slozeny z molekul fruktézy,
v lidském travicim traktu pusobi jako
vlaknina, protoze ho nedokaze stravit. Proto
také nezvysi hladinu krevniho cukru. Ale to
jesté neni vSe: navic se ve sttevé méni
v cenné mastné kyseliny. Inulin vSak neni
sladidlo, zanechava v ustech smetanovou
chut’ stejné jako tuk. Proto se s oblibou
pouziva jako nahrazka tuku v nizkotuénych
jogurtech.
Tento ptiklad dokazuje, Ze neni cukr jako
cukr. Rozhodujici vliv pro Géinek cukru na
hladinu krevniho cukru ma jeho struktura.

Hlizy obsahujici inulin, jako topinambur
nebo pastinak, jsou proto na rozdil od
pSenice a brambor vynikajici soucasti vyzivy
s nizkym obsahem sacharidd, i kdyzZ se cukr,
ktery obsahuji, formalné také radi

k sacharidiim a v tabulce se také tak
oznacuje. V tomto ptipadé je vyraz sacharid
vhodny jen podminéné, protoze latkova

ZAJIMAVOST

Taktka zapomenuté:
topinambury

Topinambur hliznaty,
prezdivany Zidovské brambory
nebo jeruzalémské artycoky

a nazyvany kratce
topinambur, pochazi pavodné

ze Severni a Stfedni Ameriky.

AZ do 18. stoleti byla tato

hliza dllezitou potravinou

Topinambur-

a krmivem i v Evropé. Kvuli
orientaci na potraviny s vyssi
vynosovosti a bohatsi na
Skroby konzumace této cenné polni plodiny
drasticky poklesla. Topinambur se sklada
vice nez z poloviny z inulinu. To znamen3,
Ze po snédeni jidla obsahujiciho pouze
topinambury se hladina krevniho cukru
takika nezméni. Slinivka nemusi vyrdbét
inzulin, aby hladinu krevniho cukru zase
snizila. Dalsi plus: hlizy obsahuji pouze

30 kcal/100 g, zatimco brambory maiji vice
nez dvojnasobek kalorii.

Topinambury chutnaji smazené, dusené
nebo zapékané (recept viz strana 177),
jako polévka nebo osmazené platky-

a dokonce i syrové, napfiklad nahrubo

nastrouhané do salatu.

nepravem zapomenuty



vyména u tohoto druhu sacharidu probiha
zcela odlisné.

DISACHARIDY
Kromé dlouhych fetézct glukdzy nebo
fruktozy hraji dilezitou roli v nasi dnes$ni
vyzivé dvojité cukry (disacharidy). Podle
slozeni rizné ovliviuji hladinu krevniho
cukru. Nejcéastéji konzumovany dvojity cukr
je cukr krystalovy, ktery se také nazyva cukr
granulovany. Z biochemického hlediska jde
o sacharézu. Kdyz se ziskava z fepy, oznacuje
se jako fepny cukr. Sachardza z titiny se
oznaduje jako cukr titinovy. Repny cukr,
titinovy cukr, krystalovy cukr, granulovany
cukr - to vSe jsou synonyma jednoho a téhoz
cukru. Tvofi ho vzdy polovina glukdzy
a polovina fruktozy. Kromé sacharozy
existuji dalsi dvojité cukry, které ovliviiuji
lidskou vyzivu: maltéza (sladovy cukr)
a laktéza (mléény cukr).
* Maltdza se sklada z dvou glukézovych
jednotek, které se pii traveni §tépi na dvé
molekuly glukézy. Ty se ihned vstiebavaji do
krve a zpusobuji rychly a prudky nartst
hladiny krevniho cukru.
» Laktoza se sklada z jedné glukozové
jednotky a galaktoézy. Pti §tépeni v travicim
traktu se uvolnuje vzdy jedna molekula
glukozy a galaktozy. Stejné jako fruktdza, ani
galaktdza nezpusobuje nardst hladiny
krevniho cukru; musi se nejdfive v jatrech
pfeménit na glukézu pomoci enzymd.

lzomaltuléza: zdrava alternativa
V ptirodé se vyskytuji dvojité cukry, které
maji i nékteré cenné vlastnosti. Jednim
z téchto malo znamych cukru je
izomaltuloza, ktera byla v medu
a v titinovém extraktu objevena aZz v roce
1957. Diky svym cennym biologickym

vlastnostem ziskava v posledni dob¢ stale
vice na vyznamu. Stejné jako sacharodza,

i izomaltuloza se sklada vzdy z jedné
molekuly fruktézy a jedné molekuly
glukdzy. Pies podobnou strukturu je vsak
jeji ucinek na hladinu krevniho cukru
podstatné nizsi. Glukéza a fruktéza jsou
totiz v izomaltuldze jinak navzajem
spojené, a tak je télo obtizné&ji §tépi; proto
se glukoza uvolni pomaleji. Glykemicky
index (viz ramecek) izomaltulozy je 32 -
tento cukr ma tedy jen nepatrny
glykemicky ucinek. Pro srovnani;
glykemicka hodnota bilého chleba (Skrob)
je 70, GLYX hroznového cukru je dokonce
100. Izomaltuléza zasobuje télo energii
pomaleji, ale zato neustale. Pro svaly

a mozek to znamenad, ze ptfivod energie

ZAJIMAVOST

Repny cukr

V roce 1747 lékarnik Andreas Sigismund
Marggraf objevil, Ze cukr v fepé je
chemicky shodny s tftinovym cukrem.
Bezmala o 40 let pozdéji zacal
pfirodovédec Franz Karl Achard zvySovat
obsah cukru v fepé, nejdfive pésténim.
Soucasné vyvinul postup, kterym se dal
cukr z fepy izolovat. Diky jeho objevu se
Prusko stalo nezavislym na dovozu cukru
ze zamofi. Tento objev vyznamné ovlivnil
i vyZivu. Dnes tvori cukr spolecné

s brambory a pSenici - vSechny tfi
potraviny silné zvySuji hladinu krevniho
cukru - zédklad nasi nezdravé vyZivy

s vysokym obsahem sacharidd.



trva delsi dobu, a tak nedochazi

k nezvladatelnym zachvatim hladu (viz
strana 50). Ale to neni jeSté stale v§echno:
izomaltuléza navic podporuje spalovani
tuku a Setfi zuby, protoze bakterie ji
nestépi, a tak nemize vyvolat karies.
Zkratka a dobfte: na rozdil od vétSiny
uméle vyrobenych sladidel je
fzomaltuléza ptirodnim cukrem bez
vedlejSich u¢inki. V ramcei vyzivy

s nizkym obsahem sacharidd se da
dokonale pouzit jako nahrada
krystalového cukru. Pozitivni G¢inek
izomaltulézy vSak ponékud snizuje jeji
mensi sladivost. Tato nevyhoda se vSak da
vyrovnat, kdyZ se izomaltuléza smicha

s fruktézou v poméru 3:1. Pak ma zhruba
stejnou sladivost jako krystalovy cukr.

CHEMICKA UMELA SLADIDLA,

NAHRADNI' SLADIDLA A OVOCNY
CUKR

Umeéle vyrobena sladidla maji ve srovnani
s cukrem podstatné vétsi sladivost; podle

ZAJIMAVOST

Glykemicky index

druhu vyrobku jsou 10 x az 3000 x sladsi nez
krystalovy cukr. Pfesto od nich nehrozi
riziko zubniho kazu (karies), protoze nejsou
potravou bakterii, které ho vyvolavaji. Dalsi
vyhoda: sladidla neobsahuji zadné kalorie,
nebo jen minimum. Dlouhodobé riziko vSak
nelze z divodu jejich relativné kratké doby
pouzivani podcetiovat. Studie o moznych
negativnich zdravotnich Gc¢incich pfinesly
rozdilné vysledky.

Dva piiklady: Pfi odbouravani sladidla
aspartamu se v lidském téle kromé
aminokyselin fenylalaninu a kyseliny
asparaginové tvori i toxicky alkohol metanol,
ktery mtze ve vysSich davkach kromé jiného
zpusobit i oslepnuti. Sladidlo sukraléza,
které bylo objeveno pii patrani po
prostfedcich na ochranu proti hmyzu, je
chlorovany sacharid, jehoz zplsoby
odbouravani v lidském téle nelze pfesné
odhadnout.

PRIRODNi SLADIDLA

Jinak je tomu u stevaisidu, pfirodniho
sladidla z listti jihoamerické rostliny stevia,

Narlst hladiny krevniho cukru po konzumaci potravy

Glykemicky index - kratce Gl nebo
GLYX - oznacuje ucinek potravin
na hladinu krevniho cukru. Udava,
do jaké miry hladinu krevniho
cukru ovlivni 50 g urcitého
sacharidu. €im je narGst nizsi,

e potraviny s vysokym Gl (> 70)

vysoky

potraviny se stfednim Gl
(55-70)

nizky potraviny s nizkym Gl (< 55)

tim nizsi je glykemicky index. /\ x\\_

Konzumace po 1 hodiné
potravy

po 2 hodinach
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které je 300x slad$i nez sachardza.
Jihoamericti indidni pouzivaji stevii ke
slazeni jidel a ndpoj uz nékolik set let;
proto se pfedpoklada, ze u stevie je

v porovnani s novymi umélymi sladidly
pravdépodobnost zdravotniho rizika
mnohem mensi. V Japonsku se proto stevia
uz mnoho let pouziva ke slazeni Caje,
néapoju, zubnich past, kolact a bonbond.

V Evropé¢ stevia zatim neni certifikovana.

NAHRADNI SLADIDLA
Polyoly, oznacované také jako polyalkoholy
nebo vicemocné alkoholové cukry, jsou
takzvana nahradni sladidla (naptiklad
izomalt, sorbit, mannit). Vyrab¢ji se
chemickymi procesy z cukru a dodavaji télu
mens$i mnozstvi energie nez cukr. Bakterie
zpisobujici zubni kaz je neumi §tépit, nebo
jen velmi nesnadno, a proto jsou ndhradni
sladidla povazovana za prostfedek
zabrafujici vzniku zubniho kazu

ZAJIMAVOST

Kolik cukru télo potfebuje?

Normdlni spotfeba glukézy u lidského
organismu ¢ini asi 2 mg/kg/min.

Za hodinu tedy dospély clovék

o hmotnosti 75 kg spotfebuje primérné
7-10 g krevniho cukru. Kdyz kazdych

10 minut snite 1 g glukdzy, uvolfovani
cukru a jeho spotfeba budou v rovnovaze
a hladina krevniho cukru nebude stoupat.
Narust hladiny krevniho cukru tedy urluje
mnoZstvi cukru uvolnéné za ¢asovou

jednotku.

a pouzivaji se hlavné k oslazeni zZvykacek

a bonboni. Na rozdil od umélych sladidel
vsak jsou kalorické. Navic jsou ¢astecné
rozklddany stfevnimi bakteriemi a ve
vysokych davkach mohou zptsobit prijmy
a nadymani. I proto nejsou obecné¢ vhodné
jako ndhrada cukru.

ZDRAVA SLADKOST Z OVOCE?

Mnoha lidem je jasné, ze cukr nemusi byt
bezpodminecné soucasti cilené vyzivy.
Zato ovoce zpravidla obsazuje na zebiicku
nejzdravéjsich potravin nejvyssi mista.
Pfitom neni ovoce jako ovoce: stejné jako
u cukru, i zde musime diferencovat.
Existuji druhy ovoce, které jsou kvuli
vysokému podilu sekundéarnich
rostlinnych latek, vitamint a vlakniny
velmi zdravé. Zato konzumace jinych
druhti ovoce je kvuli vysokému obsahu
cukru na povéazenou.

I kdyZ nam pojem ovocny cukr sugeruje
pfedstavu, Ze ovoce obsahuje hlavné tento
druh cukru, situace je trochu jina: ve vét§iné
druhi ovoce je kromé ,,zdravého" ovocného
cukru i spousta glukézy (hroznového
cukru). Moderni odrtudy jablek dokonce
obsahuji vice glukdézy nez fruktézy. Hlavné
sladké druhy ovoce, jako hroznové vino,
obsahuji skoro samou glukézu. Pro
pfipomenuti: glukéza (hroznovy cukr)
odpovida za rychly vzestup hladiny
krevniho cukru a ptfedstavuje palivo pro
agresivni rakovinové buniky (viz strana 34
a dalsi).

Cukrova past: susené ovoce
Susené ovoce je zbaveno vody, a tak
obsahuje zvlast’ velké mnozstvi cukru.
Hlavné rozinky. Susené hroznové vino se
sklada takika vyhradné z glukézy. Navic se



vétSina prodavaného suseného ovoce sifi

a doslazuje. Proto konzumujte susené ovoce
jen velice ztidka a v malém mnozstvi.
Sahnéte radsi po ovoci Cerstvém nebo
mrazeném.

VSTREBAVANI CUKRU DO KRVE

Aby nas organismus hladce fungoval,
vétSina naSich bunék neustale odebira

z krve glukoézu a spotiebovava ji. Vyjimkou
z mastnych kyselin, ketolatek a kyseliny
mlécné. Proto byste se neméli cukru uplné
vzdavat, ale pouze upravit hladinu
krevniho cukru. Kdyz misto glukozy
budete konzumovat jiné cukry, da se tim
zamezit prudkému nardstu hladiny
krevniho cukru nebo se mu uplné vyhnout.
Mezi tyto cukry patfi izomaltuldza,
fruktéza a galaktdza.

Dalsi moznosti je vyrazné omezit konzumaci
cukru, tfeba tim, ze misto brambor
obsahujicich skroby zacnete pouzivat hlizy

a kofeny s obsahem omanového Skrobu
(inulinu), jako topinambury a pastinaky (viz
také ramecek na strané 65).

ZALEZi NA zPUSOBU PRiPRAVY

Na ptikladu brambor se da velice dobie
ukazat, do jaké miry tepelna uprava
ptece je, jak rychle se glukdza pti traveni
uvolni do krve. KdyZ uvafené brambory
jesté rozmixujete, Skrob se snaz §tépi na
glukézu - brambory se nemusi nejdiive
natravit v zaludku. Bramborova kase

a §krob, ktery obsahuje, se v ustech

a tenkém stfevu velice rychle travi -

a tim dochazi i k rychlému uvoliovani
glukozy.

Tento negativni efekt mtzete zmirnit, kdyz
brambory po uvafeni nechate zchladnout
a zpracujete je tieba na bramborovy salat.
Timto zpusobem se asi 12 % Skrobu zméni
na ,,skrobové lepidlo", které uz enzymy
nedokazou rozstépit. Proto nechavejte ryzi
a brambory nejdfive uplné vychladnout,

i kdyZ je pozdé¢ji budete muset k jidlu
ohfivat. Kombinace s tukem rychlost
vstitebavani §krobu jesté vice zredukuje.
Bramborové hranolky a smazené brambory
zvysi krevni cukr pomaleji nez vafené
brambory nebo bramborova kaSe. Pfi
smazeni vSak vzdy dbejte na kvalitu tuku:
ztuzené rostlinné tuky mohou zplsobit
obohaceni brambor transmastnymi
kyselinami. K fritovani a smazeni jsou
nasycené mastné kyseliny vyrazné vhodnéjsi
nez nenasycené (viz strana 72). Nenasycené
mastné kyseliny se smazenim ni¢i a natolik
méni, ze ¢astecné vznikaji zdravi Skodlivé
mastné kyseliny. Tuky a oleje s vysokym
podilem nasycenych mastnych kyselin jsou
proto ke smazeni a ohfivani vhodnéjsi
(maslo, kokosovy olej, hovézi lij nebo
veprové sadlo).

STABILNi HLADINA KREVNIHO

CUKRU
Absence cukru a tim i naslednych
glykemickych $pic¢ek se projevi pozitivne
nejen na fyzickém zdravi. Budete
emocionalné a psychicky mnohem
stabiln€jsi a vyrovnanéjsi. Predpoklada
se, ze osvobozujici ¢inek vyvolany
vyzivou s nizkym obsahem glukdzy
a Skrobl zpusobuje zablokovani urcitych
receptortt vyvolavajicich strach
(receptory = specializované bunky, které
»prekladaji" nervovému systému vnitini
a vnéj$i podrazdéni). Duvod: kdyz
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,ZAZRACNY PROSTREDEK": PUST

Stale vice lidi vyuziva plst jako prostfedek ke
zhubnuti a ocisténi organismu. Béhem plstu se
konzumuje vyhradné tekutd potrava - ve formé
vody, neslazenych ¢ajl, c¢irého zeleninového
vyvaru a silné nafedénych ovocnych nebo
zeleninovych $tév. Sila a teplo potfebné k Zivotu
se navic Cerpaji z vlastnich zdsob - z rezerv,

které si télo udéla v béiném Zivoté.

Co prinasi pust?

Cilem puUstu je zbavit télo jedovatych latek

a zplodin latkové vymény, naucit se s mirou jist
a udrzet si fyzickou i psychickou vykonnost. Plst
se stale Castéji vyuZiva jako prevence
onemocnéni latkové vymény zpUsobenych
vyZivou. Pod lékafskym nebo klinickym
dohledem se dokonce povazuje za nejuéinnéjsi
formu IéCby. Pozitivni ucinek plstu podpofi ti,
co se vzdaji Skodlivych jedd, jako je kdva nebo
nikotin, a cilené se budou vyhybat
kazdodennimu stresu. Prospésné jsou

i pravidelné klystyry, které napomahaji ke

stfevni hygiené.

Lze se postit i pfi rakoviné?

PlGst ma lécivé ucinky i pfi rakoviné - ddvodem
je specifickd fermentaéni latkovd vyména
rakovinovych bunék. Intenzivni pudst snizuje
hladinu krevniho cukru a odbourava zasoby
glykogenu - télo prechazi ke spalovani
vlastnich tukovych rezerv. Glukéza se pridéluje
jen tém bunkam, které ji bezpodminecné
potrebuji k pfeZiti: mozku, nerviim a sitnici. Ale
i samotny mozek musi omezit svou spotfebu

a pokryvat vétsinu potiebné energie

z ketoldtek. V dlsledku spalovani je pro

fermentujici rakovinové burky zavislé na

glukdze obtizné vytvaret dostatek energie. CoZ
znamena, Ze puUst nuti fermentujici rakovinové
buriky ke zméné jejich latkové vymény - nebo

je v nejlepSim pripadé donuti odumfit.

Kdo smi drzet plst?

DrZet pust ma smysl| pouze u téch pacientud
trpicich rakovinou, ktefi jesté nejsou oslabeni
kachexii (patologickym zhubnutim). Navic hrozi
riziko, Ze po ukonceni plstu a navratu

k normalni vyZivé s vysokym obsahem glukdzy
a Skrobu se rakovinové buriky mohutné rozbuji.
Aby se tomu zabrénilo, je nutnd dlouhodoba

zména vyZivy.

Reseni: nizkosacharidova dieta

KdyZ ve své vyZzivé disledné omezite pfisun
glukdzy, dosdahnete pozitivnich vysledk( pustu,
aniz byste hladovéli.

e Snizte mnozstvi glukézy na 1 g/kg hmotnosti
denné.

e Podporte tento zplsob vyZivy fyzickym
pohybem a sportem.

e KdyZ mate nadvdhu, mlZete navic omezit
prisun kalorii tak, abyste celkové ptijimali méné
kalorii, neZ spotfebujete. Ale i bez cileného
snizeni poctu kalorii dochazi v mnoha pripadech
na zacatku transformace vyZivy k rychlému
Uubytku hmotnosti o dva aZ tfi kilogramy. Dlivod:
nespravnym stravovanim casto v téle vznikaji
zanétlivé procesy a dochazi k méstnani vody.
UZ pouhé snizeni konzumace produktid z bilé
mouky s obsahem lektinu a glutenu vyvola
vyrazny Ustup téchto zanétd - a snizeni

mnozZstvi méstnané tekutiny v téle.



v organismu neni pfebytek cukru, latkova
vyména mozku se ¢asteéné piepne na
latkovou vymeénu tuki a vyuziva jako

zdroj energie ketolatky vytvofené télem.
Cast téchto ketolatek obsadi piisluiné
receptory.

Aspekt odbourani strachu hraje pfi 16€bé
onkologickych pacientll velmi dileZitou roli.
Vyziva s nizkym obsahem cukru nejenze
ztéZzuje zivot rakovinovym bunikam, ale vede
i k emocionalni a psychické stabilizaci
postizenych, kteti pak ziji mnohem
uvolnénéji a bez obav. To je u pacientt

s rakovinou velice dilezité, protoze se
nachazeji ve vyjimeéné situaci, ktera
ohrozuje jejich zivot a vyvolava velké
existenéni obavy.

Kdo zaéne navic i vyrazné sportovat,
vyprazdni zasobniky glykogenu

v organismu a postara se tak o vétsi tvorbu
ketolatek. Pomoci specialnich testovacich
ty¢inek z 1ékarny muzete v moc¢i Gplné
jednoduse zjistit, zda télo pieslo na
spalovani tuku a tvofi ciostate¢né mnozstvi
ketolatek. Staci tyCinku kratce ponofit do
Cerstvé moci; po jedné minuté se da podle
stupné zbarveni odecéist, kolik ketolatek mo¢
obsahuje.

Vyhody v kostce
Skody, které zptsobuji vysoka hladina
krevniho cukru a glykemické $picky,
znamenaji nejen spoustu bolesti a utrpenti,
ale také nesmirné naklady pro zdravotnictvi.
Proto si musite neustale uvédomovat, Ze
inzulin sice hladinu krevniho cukru snizi,
ale nedokaze zabranit Skodam
zpusobovanym cukrem. To dokaze jen
strava se snizenym obsahem sacharidu.
Redukci mnozstvi glukdzy dosahnete
nékolika dulezitych cilt:

* podstatné snizite riziko onemocnéni
cukrovkou, Alzheimerovou chorobou nebo
srde¢nim infarktem

* harmonizujete télo a dusi - a pfitom

mu budete dodavat veskeré zivotné dilezité
latky

» dokazete bez problémid zhubnout

* vznikajicim rakovinovym bunkam
extrémné ztizite jejich snahu udrzet

se v organismu pfi Zivoté a rozsifit se

v ném

PRIKLAD

Predstavte si, Ze byste meli Sest poukazek,
kazdou na deset gramii glukozy. Tyto
poukdzky —miiZete postupné vyuzivat béhem
dne, treba jednu rano, i v poledne a dvé
vecer. Dbejte vsak na to, abyste poukazky
Cerpali postupné po cely den, abyste

najednou  nekonzumovali prilis  velké

mnozstvi glukozy. Vice neZ ctyri na jedno
jidlo byste méli vycerpat jen v pripadé, Zze
se pred jidlem nebo po ném budete hodné
pohybovat. Navic byste méli  kombinovat
potraviny obsahujici Skrob a cukr vidy

s potravinami s vysokym obsahem bilkovin
a tukii nebo olejii. Pak se glukéza

z potravin bude vstiebavat do krve

mnohem  pomaleji.



Tuk:skutecny
elixir zdravi

PUK JE PRO TELO zivotné dileZitou
potravinou. V poslednich letech se proto
stale vice dietologl stavi proti v§eobecnému
snizovani mnozstvi tuku (dietam low fat).
Misto toho doporuduji vétsi podil tukd
a oleju. Kromé& na mnozstvi zalezi hlavné
na kvalité tukl a oleju. )ak nékteré rostlinné
oleje, tak i ryby ze studenych mofti
(napftiklad losos, sled, makrela) obsahuji
cenné nenasycené mastné kyseliny, které
jsou mimo jiné dulezité pro lidskou
latkovou vyménu hormoni, vstiebavani
vitamini a funk¢énost nerva (viz také
strana 73).

Tuk je cennou potravinou i s ohledem na
hladinu krevniho cukru. Kdyz se totiz do

téla dostavaji sacharidy spole¢né s tuky,

hladina cukru v krvi stoupa mnohem
pomaleji. Organismus totiZ musi soucasné se
sacharidy travit i tuk nebo olej, coz vyrazné
snizuje rychlost $tépeni. Kdyz jite naptiklad
suchy pSeni¢ny chléb, travici enzymy
skrobové slouceniny bleskové $tépi

a transportuji do krve; hladina cukru v krvi
rychle stoupa. Kdyz si vSak chléb pokapete
olivovym olejem, potfete ho maslem nebo
pastikou, zaludek se velkoplo$né potdhne
tenkym tukovym filmem. Stépeni sacharida
a jejich transport do krevniho fecisté se tim
zpomali - maly trik s velkym dopadem.
Stejného efektu dosahnete, kdyz sacharidy
kombinujete s bilkovinami. Ale i kdyz narust



krevniho cukru zpomalite, pfesto nesmite
prestat sledovat celkové mnozstvi
zkonzumované glukézy a Skrobu. I zde plati:
na mnozstvi zalezi! Klidné si pochutnejte na
jidle v restauraci nebo na jednom az dvou
pléatcich bilého chleba s olejem nebo na malé
porci Spaget aglio e olio. Pii hlavnim chodu
vSak méjte na mysli povolené mnozstvi
sacharidli a vynechejte syté ptilohy, jako
téstoviny nebo ryzi.

ZIVOTNE DULEZITE MASTNE
KYSELINY

Tuky a jejich tekutd forma, oleje, se skladaji
z nékolika dulezitych latek; témi

slozeni a pomér mezi nasycenymi

a nenasycenymi mastnymi kyselinami
rozhoduje o tom, zda je tuk zdravy. Tuky
délime do tfi skupin:

* tuky s pfevdzné nasycenymi mastnymi
kyselinami (jako maslo, hovézi 1dj, vepfové
nebo husi sadlo a kokosovy olej)

* tuky s jednoduchymi nenasycenymi
mastnymi kyselinami (napfiklad olivovy
olej)

* tuky s vicenasobné nenasycenymi
mastnymi kyselinami (naptiklad Inény

a konopny olej)

Nasycené mastné kyseliny jsou pro télo
cennym zdrojem energie. Diky svym
stabilnim chemickym vlastnostem nejsou
nebezpecné, to znamend, ze nedochazi

k jejich nezddoucim a Skodlivym reakcim

s jinymi slozkami bunék, jako je tomu

u sacharidu (viz strana 35 a dalsi).

Zato jednoduché a vicendsobné nenasycené
mastné kyseliny jsou velice reaktivni, a proto
i labilni: snadno Zluknou. Tim se jejich chut
vyrazné¢ méni, a proto tato vlastnost

podstatné omezuje trvanlivost potravin,
které je obsahuji - a to je duvod, pro¢
obchod tyto velice zdravé potraviny relativné
neochotné distribuuje.

Urcité nenasycené mastné kyseliny jsou,
stejné jako vitaminy, absolutné zivotné
dulezité. Proto se oznacuji jako esencialni
mastné kyseliny; télo si je nedokdze samo
vyrobit, musi je pfijimat s potravou.
Skupina zivotné dulezitych mastnych
kyselin se sklada z takzvanych omega-3

a omega-6 mastnych kyselin. Zvlast velké
mnozstvi omega-3 mastnych kyselin
obsahuji Inény a konopny olej. Cenné
omega-6 mastné kyseliny se skryvaji v oleji
z jader vlasskych ofechti nebo v oleji

z hroznovych jadérek. Navzdory nepatrnym
rozdilim mezi omega-3 a omega-6
mastnymi kyselinami maji obé mastné
kyseliny velice odli§né ucinky na lidsky
organismus.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY: ZDRAVY
OLEJ Z PRIRODY

V rostlinach se omega-3 mastné kyseliny
vyskytuji pouze ve formé kyseliny alfa-
linolenové (ALA). V téle se jesté musi
pfeménit na ucinné omega-3 mastné
kyseliny; kyselinu dokosahexaenovou
(DHA) a kyselinu eikosapentaenovou
(EPA). Dostatecné mnozstvi vznikne, jen
kdyz pravidelné¢ konzumujeme rostlinné
tuky bohaté na kyselinu alfalinolenovou
(rostlinnd forma omega-3 mastnych
kyselin) nebo zelené listové salaty,
zeleninu, klicky, bylinky, seminka a ofechy.
Omega-3 mastné kyseliny obsazené

v rybach a mase uz maji formu, kterou nase
télo potfebuje. Proto zvéfina a zvifata

z ekofarem chovana ve volnych vybézich
ptredstavuji vynikajici zdroj omega-3



mastnych kyselin. Totéz plati i pro tucné
ryby ze studenych vod - jenze jejich maso
byva v dusledku naristajiciho znecisténi
zivotniho prostfedi ¢asto kontaminovéano
tézkymi kovy a jinymi jedovatymi latkami.
Alternativou - i pro ty, kterym ryby
nechutnaji - jsou kapsle obsahujici rybi
tuk, prodavané v 1ékarnach. Dbejte vSak
bezpodminecné na jejich kvalitu. Oleje
totiz mohou ztratit své ucinky na lidské
zdravi, kdyz se pfijejich vyrobé rybi maso
ohfeje.

Cenné omega-3 mastné kyseliny obsahuji

i seminka a ofechy. Kromé jader

z vlasskych ofechti a mandli vykazuji
vysoky obsah téchto esencialnich mastnych
kyselin hlavné Inénd a konopnéd seminka
(botanicky spravné: konopné ofisky).
Soucasné obsahuji i velké mnozstvi
bilkovin a vlédkniny, a proto jsou vhodnymi
pifisadami do mnoha pokrmt studené

i teplé kuchyné (viz recepty od strany 145).
Nechejte se prosté inspirovat.

Cerstvé uloveny losos
(tedy ne péstovany na
farmdch) obsahuje,
stejné jako dalsi tucné
morské ryby, velké
mnoZstvi omega-3
mastnych kyselin.

U lososU z farem
dbejte na certifikat
biokvality. Maso
téchto ryb je
nesrovnatelné
kvalitnéjsi nez maso
ryb z bézného chovu.
Tak tfeba pouZivani
hormon je

u ,eko-lososa" tabu.

Dulezité je spravné davkovani

i1

Pti spravném uzivani a hlavné davkovani
mohou omega-3 mastné kyseliny ochranit
pied srdecné-cévnimi onemocnénimi, snizit
vysoky krevni tlak, stabilizovat psychiku

a zlepSit dusevni vyvoj ditéte. Krome toho
zmiriuji sklon ke krvéaceni, ¢imz redukuji
riziko trombdzy. Omega-3 mastné kyseliny
maji navic i antiangiogenetické ucinky, to
znamend, ze blokuji (nezddouci) novotvorbu
krevnich kapilar - coz je princip, na kterém
pracuje nejnovéjsi generace
protirakovinovych medikamenti. Omega-3
mastné kyseliny tak pfedstavuji bezpecnou
a cenové vyhodnou moznost podpory
protirakovinové lécby.

Ale i zdravé omega-3 mastné kyseliny
mohou vést ke zdravotnim riziktim, pokud
se konzumuji v nadmérném mnozstvi. Pii
jejich vysoké koncentraci se mlize objevit
zvyseny sklon ke krvacivosti. Proto pfesné

dodrzujte jejich koncentraci v téle (viz strana
76 a dalsi).




OBSAH OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN

V MASE
Nasi ptedkové konzumovali diky svému
zplsobu zivota a vyzivy zdravou smes
nasycenych a nenasycenych mastnych
kyselin. Jejich strava obsahovala hodné
bilkovin a malo gluk6zy a Skrobu. Velkou
¢ast tvofily nasycené zivocisné tuky a mensi
¢ast nenasycené mastné kyseliny
z zivoc¢isnych a rostlinnych zdroju. Také
pomér omega-3 a omega-6 mastnych
kyselin byl vyvazeny, protoze maso a tuk
z ulovenych bylozravcl obsahovaly opravdu
zna¢né mnozstvi omega-3 mastnych
kyselin.
Pro mnohé to maze byt pfekvapenim, ale
podil omega-3 mastnych kyselin v mase
bylozravé zvéfe a v pivodnich plemenech
domestikovanych zvifat je dodnes vysoky.
Toto maso ma o néco veétsi obsah omega-3
mastnych kyselin nez maso ryb, které
pfijimaji mastné kyseliny také ve straveé
(plankton, fasy atd.). Na rozdil od mnoha
nove¢ vyslechténych plemen uzitkovych
zvitat je maso téchto zvitat dobrym
zdrojem omega-3 mastnych kyselin.
Zpisob krmeni odpovidajici jejich druhu
maé pitimy vliv na obsah téchto esencialnich
mastnych kyselin. Maso kravy krmené
travou a senem je podstatné bohat$i na
omega-3 mastné kyseliny nez maso
ustajené kravy, kterd dostavala obilné
krmeni. Dopfiejte si proto skutecnou
pochoutku a nakupujte maso
z ekologickych chovi. Jeho chut
a pozitivni G¢inky na zdravi rychle vyvazi

vyss$i cenu.

Cervené maso - zdravé, nebo nezdravé?
Dnes se o mase, hlavné ,,Cerveném" - tedy
0 hovézim a vepfovém mase, Casto tvrdi, ze

ptedstavuje zdravotni riziko. Ptislusné
studie vSak zpravidla zkoumaji maso zvitat
nepochdazejicich z ekologickych chovi - tedy
ze zvitat, kterd nebyla krmena tak, jak by to
odpovidalo jejich druhu. Proto neni divu, ze
slozeni mastnych kyselin v tomto mase neni
nijak zvlast zdravé. Navic muze byt zatizeno
i antibiotiky a ristovymi hormony a masné
produkty se neziidka upravuji nitratovou
soli. ,,Cervené" maso se také &asto
zpracovava neSetrnym zpuUsobem: pece se
na nespravném tuku nebo se frituje ve
ztuzenych rostlinnych tucich obsahujicich
nezdravé transmastné kyseliny.

Otazka, zda zvolit bilé, nebo Cervené maso,
neni zdaleka tak rozhodujici jako otdzka
jeho kvality. Pro¢ by mélo byt bilé maso
kutat z kleCového chovu lepsi nez cervené
maso ,,Stastné" kravy, kterd se pasla na
louce? Kdyby ¢ervené maso bylo nezdravé,
musely by mit zdravotni problémy vSechny
velké kockovité selmy, jako Ivi, leopardi
nebo gepardi. Ty se pfece vétSinou zivi
dervenym masem.

Kvalita masa je dnes bohuzel ¢asto §patna.
Hromadny chov zvifat a krmeni
neodpovidajici jejich druhu pfedstavuji
zdravotni problém nejen pro zvitata
samotna, ale i pro ¢loveka, protoze kvalita
masa se snizuje. K negativnim zménam

v obsahu mastnych kyselin dochézi

i u mléka téchto zvirat a z n¢j vyrobenych
mlécénych produktil (kromé jiného maji
piilis vysoky podil omega-6 mastnych
kyselin). Dbejte proto na pivod i ujogurtu,
tvarohu a dalSich mléénych vyrobkd.

veprové maso mize byt zdravé

Krmivo prasat vét§inou obsahuje hodné
$krobii, a proto jejich maso byva Casto
nekvalitni. Ale existuji i prasata, kterd jsou



chovana ekologicky, to znamenad, ze zptsob
chovu a krmeni odpovidé jejich druhu. Svij
jidelnicek si obohacuji na louce zelenymi
rostlinami a zaludy.

Stara a hodnotna plemena

domacich zvirat
Vliv na kvalitu masa nema jen zpusob jejich
chovu a krmeni. Vlastnosti masa a mléka
negativné ovliviiuje i $lechténi pivodnich
plemen - stejné jako u uzitkovych rostlin
(viz strana 52 a dalsi). Moderni §lechténi se
totiz zamétuje vyhradné na kvantitu. Proto
maso pivodnich plemen domécich zvitat
chutné nejen 1épe, ale ma i kvalitné&jsi
slozeni mastnych kyselin. Pozadujte tedy
u feznika cilené¢ maso starych, tuzemskych
plemen. Soucasné tim pfisp&jete
i k zachovani téchto plemen, kterym
mnohdy hrozi vymfieni.

OMEGA-6 MASTNE KYSELINY
Omega-6 mastné kyseliny musime stejné
jako omega-3 mastné kyseliny pfijimat ve
straveé. Jenze jich vét§inou konzumujeme
piili§ mélo - aspofi v zdpadnim svéte, coz
ma fatalni nasledky. V disledku chemickych
zmén muze organismus omega-6 mastné
kyseliny (kyselinu linolovou) proménovat
pies nékolik mezistupiid na kyselinu
arachidonovou. Z této vicendsobné
nenasycené mastné kyseliny pak mize tvofit
prostaglandiny (tkafiové hormony), které
podporuji zanétlivé procesy. Proto by pomér
omega-6 mastnych kyselin a omega-3
mastnych kyselin v téle nemél byt vyssi nez
3:1. Dbejte na to pti konzumaci oleju!
Tento pomér vSak zpravidla byva zietelné
vys8i ve prospéch omega-6 mastnych
kyselin, n¢kdy az 50 : 1. Dbejte vzdy na to,
aby vaSe strava obsahovala dostatecné

vysoky podil omega-3 mastnych kyselin,

a soucasné se snazte snizit podil omega-6
mastnych kyselin.

Abychom ptedesli nedorozuménim:
omega-6 mastné kyseliny nejsou Spatné,
jsou naopak zivotné dulezité. Rozhodujici
je vSak koncentrace a jejich pomér vici
omega-3 mastnym kyselindm. Pokud dojde
k nerovnovaze, hrozi nebezpeci zanétlivych
procest v téle. Navic i mezi omega-6
mastnymi kyselinami existuji znacné
rozdily: kyselina gamalinolenova, ktera

se vyskytuje jen v n€kolika rostlinach

(v olejich z konopi, divizny, jadérek
granatového jablka a z brutndku), ma

jiné vlastnosti a u¢inky na lidsky
organismus nez kyselina linolenova,

kterd zanétlivé procesy v téle ovliviiuje
kladné. Obé mastné kyseliny by pfitom
mély byt pravidelnou soucasti nasi

VyZzivy.

ZDRAVA SMES
Na zakladé rozdilnych u¢inkti nenasycenych
mastnych kyselin a jejich pfesné
koncentrace a vyvazenych poméri vici
jinym mastnym kyselindm v lidském téle je
i pro kompetentni dietology obtizné
stanovit, které mastné kyseliny organismu
prave schazeji, poptipad¢ které by mél
pfijimat ve zvySené mife. Jak bychom tedy
méli my samotni poznat, v jakém
vzajemném poméru jsou mastné kyseliny
v naSem téle? Tato moznost existuje:
mizeme si nechat provést laboratorni
vySetieni krve, které ndm stanovi profil
mastnych kyselin, z n¢hoz mizeme vy¢ist
mozné deficity nebo nerovnovahu.
Kompletni vySetfeni je o néco drazsi nez
jen stanoveni poméru omega-6 a omega-3
mastnych kyselin. Kdyz je tento pomér



vys§inez 1 : 5, méli byste uzivat omega-3
mastné kyseliny ve formeé rostlinné
(kyselina alfalinolenova) a/nebo zivoc¢isné
(EPA a DHA). Idealni jsou smési rostlinnych
oleju, ale i specialni bilkovinny chléb

(viz strana 136 a dalsi) a hovézi uzeniny.
Specialni (i doma pfipravené) olejové
smési, v nichz je potfebam lidského
organismu upraven jak pomér mezi omega-
6 a omega-3 mastnymi kyselinami, tak

i pomér mezi nenasycenymi a nasycenymi
mastnymi kyselinami a mastnymi
kyselinami s dlouhymi a stfednimi fetézci,
zarucuji vyvazené zasobovani organismu.
Kazdy jednotlivy rostlinny olej totiz
obsahuje rozdilnou kombinaci
nenasycenych a nasycenych mastnych
kyselin, a tak zadny z nich neni pro

¢loveéka vhodny jako vyhradni zdroj
mastnych kyselin.

PRUMYSLOVE VYRABENE TUKY

Primyslova vyroba tukl a oleju a jejich
pouziti pfi vyrobé potravin vede

k castecné nechténym zménam, které

s sebou nesou vazna zdravotni rizika.
Jsou zavinéna takzvanym ztuzovanim
nenasycenych rostlinnych olejl, pfi némz
se nenasycené vazby uhliku (dvojmocné)
hydrogenizuji a pfevadéji na nasycené
uhlikové vazby. Touto chemickou zménou
se z tekutého oleje stava pevnéjsi
roztiratelny tuk.

Pti ztuzovani téchto umélych tuki se
mohou tvofit transmastné kyseliny.

V dusledku zdravotnich rizik, ktera

z jejich konzumace vyplyvaji, byl ve
statech New York a Kalifornie obsah
transmastnych kyselin v potravinach
omezen zakonem.

Podobn4 aprava v Ceské republice,
poptipadé v Evropské unii, je zbyteéna.
Kromé transmastnych tuktt mize navic
ohrozovat lidské zdravi i slozeni mastnych
kyselin.

ZAJIMAVOST

Zahtati tuku

Nenasycené mastné kyseliny maji jednu
nebo vice nenasycenych uhlikovych vazeb.
Tyto dvojmocné vazby jsou silné reaktivni-
ke vzniku reakce postaci uz pouhy kyslik ze
vzduchu. Neni tedy divu, Ze nenasycené
mastné kyseliny snadno Zluknou. I pfi
zahtati maji sklon k chemické reakci

s kyslikem nebo jinymi nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Tim se natolik zméni,
Ze uz nemohou sehrat svou roli v latkové
vyméné. Kromé toho castec¢né vznikaji

i nebezpecné chemické slouceniny.

Oleje a rostliny s vysokym podilem
nenasycenych mastnych kyselin, jako Inény
a konopny olej, proto nejsou vhodné ke
smazeni nebo fritovani, daji se pouzivat
pouze ve studené kuchyni.

Nasycené mastné kyseliny se vzduSnym
kyslikem nereaguji a jsou stabilni i po
zahtati. Proto ke smazeni a fritovani
pouzivejte tuky a oleje s vysokym podilem
nasycenych mastnych kyselin. Idedlni jsou
kokosovy a palmovy olej, maslo nebo

hovézi IGj a veprové sadlo.



Pilire zdravé vyzivy

I KDYZ SE MNOHO pacienti trpicich
rakovinou stale znovu pta, co ,,mohli udélat
Spatné", obecné platna odpovéd se zpravidla
nenajde - prosté¢ neexistuje. Vypuknuti
nemoci byva vzdy nestastnou shodou
okolnosti (viz také strana 14 a dalsi). Proto
také neexistuje zadné jediné spravné
doporuceni, co se tyka rakovinové prevence
a onkologické 1é¢by. Jedno je vSak jisté: vase
zdravi zavisi na fadé aspektd. Cim vice
z nich budete brat v ivahu, tim mensi je
riziko onemocnéni rakovinou, popfipadé
tim vétsi je Sance, ze dokazete své
rakovinové onemocnéni zdolat.

Zakladni pilife individualni zdravotni

prevence jsou:

» pravidelna preventivni vySetfeni a rutinni
lékaiské kontroly

* vyvéazena strava s nizkym obsahem
sacharidl, bohat4 na bilkoviny a vlakninu

a s vysokym podilem cennych a navzajem
sladénych olejl a tuku; stejné dulezity je
dostate¢ny pfisun vitamini, mineralnich
latek a sekundarnich rostlinnych latek

* minimalné tfikrat tydné vzdy

30-40 minut vytrvalostniho sportu na
cerstvém vzduchu, k tomu jednou tydné
mirny posilovaci trénink

+ pravidelny a dostate¢ny spanek a regenerace
* minimalné 2-3 litry nesycené vody -
konzumované v davkach po cely den

* nekoufit



Onkologi¢ti pacienti maji navic nékolik
dalsich moznosti, které se daji efektivné
jsou:

* Intenzivni 1ékatfska péce a vyuziti vSech
terapeutickych moznosti za soucasné
ptesné kontroly pribéhu onemocnéni

a potfeb pacienta. Pozadujte vyuziti nové
diagnostické metody, hlavné pozitronové
emisni tomografie (PET), s jejiz pomoci se
daji prokazat metabolické procesy v téle.
Muze zobrazit vsttebavani glukézy tumory
a dostatecné vcas prokazat, zda je pouzita
terapie Uspésna, ¢i ne. Lékar vpravi do téla
pacienta cukr znaceny radioaktivnim
fluorem jako pozitronovy zafi¢. Agresivni
tumory a metastazy ho vstiebavaji stejné
jako glukozu, a tak se ptfi nasledném
vySetieni ve specidlnim kamerovém tubusu
zobrazi. Pfi pozitronové emisni tomografii
se vySettuje celé télo, aby se zjistilo, kde
rakovina sidli, zda a kam se $§ifi a jak je
aktivni. U nas se tato vySetfovaci metoda
provadi v nemocnici Na Homolce uz od
roku 1999 a v roce 2003 byla
zkombinovana s tzv. hybridni kamerou,
ktera kombinuje metodu PET

s pocitacovou tomografii (CT). VySetieni
doporucend lékafem hradi zdravotni
pojistovna.

* Z 1é¢ebnych metod si na zakladé
diagnostickych vysetfeni vyberte jen ty,
které ve vasi individualni situaci maji
nejvetsi Sanci na uspéch. Vyuzivejte i nové
kontrolni metody, abyste si provétovali
uspésnost terapie.

* Pokuste se do kazdodenniho Zivota
zaclenit co nejvice intenzivnich
tréninkovych jednotek. Tim vyprazdnite
zasobniky glukézy v organismu a pfipravite
rakovinu o vyzivu. Navic télo pfi sportovani

v ptirodé vytvari vlivem UV zafeni cenny
vitamin D, ktery hraje dulezitou roli

v bunééném rustu a mize vas ochranit pred
rakovinou (viz také strana 83). Trénujte
vSak vzdy v ramci svych mozZnosti

a nevysilujte se: po kazdé intenzivni
pohybové jednotce by méla nasledovat
faze relaxace a zotaveni, abyste se vnitiné
uklidnili.

* Bezpodminecné dodrzujte
nizkosacharidovou dietu, ktera je soucéasti
protirakovinové vyzivy. Ta se vyznacuje
vysokym podilem potravin s obsahem
kyseliny mlééné, sekundarnich rostlinnych
latek, vlakniny, cennych rostlinnych oleju
a kvalitni bilkoviny.

ZMENTE SVOU VYZIVU

Pro pfipomenuti: agresivni fermentujici
rakovinové bunky jsou odkazany na glukozu
z krve, ktera je podminkou fungovani jejich
latkové vymeény. Kdyz zasobovani vazne,
jejich bujeni se zbrzdi a dojde k jejich
transformaci na tumorovou buiku.

V optimalnim ptipadé rakovinova bunka
dokonce uplné¢ odumira.

Jako onkologicti pacienti byste se proto méli
obecné vzdat nezdravych sacharidi. To vSak
neznamena, Zze musite svou vyzivu ,,postavit
na hlavu". Staci jen nahradit zdroje glukozy
téstovinami, chlebem a pedivem, které
hladinu krevniho cukru zatézuji méné (tfeba
bilkovinnym chlebem a téstovinami, nebo
moukou z puvodnich druht obili). Tak
muzete v podstaté zachovat své obvyklé
stravovaci zvyklosti a postupovat proti
rakovinovym bunkdm mirnym

a promyslenym zplisobem.

Soucasné protirakovinovou vyzivou zmirnite
hmotnostni ubytek, ktery onemocnéni Casto



provazi, a jak statistika doklada, zptisobuje
u kazdého druhého pacienta kompletni
vysileni (kazdy paty onkologicky pacient na
toto ,,vyCerpani" dokonce umird).
Ptfechodem na vyzivu s vysokym obsahem
tuku a bilkovin se vdm podaii zdravé bunky
dostatecné zasobovat energii a soucasné
»vyhladovét" ty agresivni rakovinové.
Miizete se najist do sytosti, aniz byste prudce
zvysili hladinu krevniho cukru. Dutlezité je
dbat na kvalitu potravin: vaSe zdravi za to
piece stoji! Nechejte se pfekvapit chutnou

a rozmanitou nabidkou v receptech od
strany 145.

RAKOVINOVE BUNKY VYZADUJI CUKR
Rakovinové buiky neustdle odstraiiuji
cukr z krve, proto mozek vyzaduje neustéle
dalsi, aby hladina krevniho cukru zistala
konstantni. To je divod, pro¢ fada
onkologickych pacientd pocituje
nezvladatelnou chut na potraviny
obsahujici cukr (chléb, pecivo, téstoviny
a sladkosti). Navic télo ,,vyrabi" cukr
i samo. Kdyz je cukru v téle nedostatek,
jatra mohou z bilkovinnych rezerv
organismu vyrobit glukézu, aby
stabilizovala hladinu krevniho cukru
a zajistila zdsobovani celého organismu
cukrem. Vysledek: rakovinovy nador jeste
vice buji na ukor ostatnich tkani, tfeba
svalt. Jatra se zoufale snazi zakrodit
a produkuji dalsi a dalsi cukr, ¢imz se télo
postupné vysiluje a hmotnost se snizuje.
Silna ztrata hmotnosti mize byt pfiznakem
rakovinového onemocnéni v pokrocilém
stadiu.

Rakovina vSak vyuziva jesté dal$i nekalou
strategii: kyselinu mlécnou vznikajici pfi

fermentaci odvadi do tkdané. Fermentujici
rakovinova butika potfebuje oproti zdravé

buiice dvaceti- az tficetindsobek glukozy,
a tak organismu nezbude, nez odvadeét
velké mnozstvi vyprodukované kyseliny
mlécné krvi do jater, kde se za znacné
spotieby energie znovu méni na glukdzu.
Tim se jesté vice urychluje proces
vycéerpani organismu. Ale rakovinové
buiikky maji k dispozici novy cukr.

Prolomeni bludného kruhu
Pro onkologické pacienty ma konzumace
potravin obsahujicich glukézu a skrob
fatalni nasledky, protoze bezedné rakovinové
buniky si mohou neustale brat cukr z krve.
V dusledku toho télo sah4 znovu a znovu do
bilkovinnych rezerv. Pacient doslova
»vyhladovi", 1 kdyZ jeho strava obsahuje
spoustu kalorii. Osudnou byvé skutecnost,
Ze se Casto snazi pokryvat zvySenou spotiebu
energie potravinovymi doplilkky s vysokym
obsahem glukézy (,,kosmonautskou
stravou") nebo potravinami s vysokym
obsahem glukoézy, ¢imz dodava nadoru
pfesné to, co ten potiebuje ke svému bujeni
- cukr.
Tento bludny kruh se da prolomit jen tim,
ze budete télu poskytovat vice bilkovin
a cennych oleji, popfipadé mastnych
kyselin, a dbat na to, aby hladina vaseho
krevniho cukru po jidle nestoupala. Timto
zptisobem ,,Selmu" ve svém téle pozvolna
vyhladovite.

Cukr a skroby omezit na nutné minimum

Rada postizenych nejspi§ namitne, Ze
dtsledné snizeni konzumace sacharidt se da
v readlném Zzivoté realizovat jen obtizné.

V zépadnim svété totiz potraviny s vysokym
obsahem glukézy a Skrobu tradi¢né
zaujimaji vyznamné postaveni. Ptekvapi
vas, jak rychle si na zménu vyzivy zvyknete:



Uz po dvou tydnech touha po sladkych nebo DNA), nebo z bilkovin a glycerinu (soucast

i pikantnich potravinach s vysokym tuku). Navic pfijimate dostatek glukozy
obsahem glukézy a skrobu zfetelné zeslabne. z ovoce a zeleniny - ale ve zdravéjsi forme.
Budete si ptipadat vitalnéjsi, plni energie, Glukoza, Skroby a sacharidy nejsou obecné,
zkratka a dobte zdravéjsi. na rozdil od mnohych mastnych kyselin,
Zmeéna sice neni obtizna, ale piesto se nabizi aminokyselin (nejmensi bilkovinné stavebni

otdzka: Jak se mame zasytit, kdyz se musime
vzdat obvyklych sytych ptiloh, jako chleba,
brambor, téstovin a ryze?

Neméjte strach, i kdybyste se uplné vzdali
potravin s obsahem glukoézy a Skrobt, vase
télo si dokaze vyrobit dostatek glukdzy - a to
z nejriznéjsich zdroju cukru, jako fruktodzy,
galaktozy a ribozy (cukry, které jsou soucasti

ZAJIMAVOSTI

Ne vsechny sacharidy jsou zakazané

Potraviny obsahujici sacharidy se daji dle
specifickych G¢inkG na hladinu krevniho cukru

rozdélit do tfi skupin.

e Potraviny, které rychle a silné zvysuji
hladinu krevniho cukru:

Potraviny jako chléb, brambory, téstoviny
nebo sladké ndpoje obsahuji velké mnozstvi
glukdzy a/nebo $krobUl, a proto zpUsobi rychly
narlst hladiny krevniho cukru, ¢imz vyvolaji
vylucovani inzulinu ve slinivce. To vSe pfispiva
k bujeni rakoviny. Vyjimkou jsou potraviny
jako chléb a téstoviny, které obsahuji malé
mnozZstvi glukézy a Skrobl (viz strana 136

a dalsi).

e Potraviny, které zvysuji hladinu
krevniho cukru jen zvolna a malo:
Potraviny z této kategorie obsahuji mélo

glukozy a skrobl nebo jinych forem cukru,

¢astice) a vitamind, zivotn¢ dulezité. Kdyz
organismu nebudete delsi dobu davat

sacharidy a vSechny glykogenové zasobniky
se vyprazdni, neuskodi mu to. T¢lo
jednoduse zacne vice vyuzivat tuky
a bilkoviny a bude se bez problému
zasobovat energii z téchto zdroji. V ptipadé
nouze muze dokonce samo vyrabét glukdzu

které se musi proménit v cukr az v jatrech.
Diky tomu hladina krevniho cukru po jejich
konzumaci stoupne jen lehce a zvolna; pokud
si na nich budete pochutndvat s mirou, mohou
velice dobfe obohatit jidelnicek. Napftiklad
bobulové ovoce obsahuje cenné latky a jen
malé mnozZstvi cukru. U téchto potravin je

nutné dbat na mnoistvi.

e Potraviny, které hladinu krevniho
cukru takika nebo vibec nezvysuji:
Zelenina, salat, ofechy, maso a ryby obsahuji
jen nepatrny podil glukézy a Skrob(, a proto
hladinu krevniho cukru takfka neovlivni;
rakovinové buriky tudiz nemohou bez
zabran fermentovat - v optimalnim pfipadé
dokonce hladovi. Potraviny z této kategorie
by proto mély tvofit vétsi ¢ast vasi
protirakovinové vyzivy. Jejich seznam najdete
od strany 126.



TIP

Citrat horecnaty

Citrat hofecnaty kombinuje odkyselujici
ucinky citratu (kyseliny citronové)

s protirakovinovymi ucinky hofciku. Pomoci
tohoto kvalitniho produktu z Iékarny
muZete své télo soudasné odkyselit

a dostate¢né zdsobit minerdIni latkou.
Némecka spolecnost pro vyzivu (DGE)
doporucuje 300-400 mg hofciku denné,

coZ odpovida 4-5 g citratu horecnatého.

z bilkoviny a ¢asti tuku. Tim se zaruci, ze
tkané zavislé na glukoéze, jako mozek, nervy
a sitnice, mohou byt vzdy dostate¢né

zasobené.

POTRAVINY KONZERVOVANE

KYSELINOU MLECNOU

Dilezitou soucasti zdravé protirakovinové
vyzivy jsou vedle potravin s nizkym
obsahem sacharidi vyrobky konzervované
mléénym kvaSenim, jako podmasli, tvaroh,
jogurt, syr (kromé mozzarelly), kyselé

zeli, kvaskovy chléb (ten ale obsahuje
hodné $krobl) a nakladana zelenina.

Maji zvlast nizky obsah cukru, protoze ten
se uz preménil na kyselinu mléénou.
Rakovinové buitky navic nemohou
kyselinu mlé¢nou pouzit k fermentaci,
protoze uz jednou zkvasila, na rozdil od
zdravych bunék, které tyto potraviny
vyuziji k produkci energie (naptiklad
srdecni sval a jiné organy). Vzhledem

k tomu, ze rakovinové buiky zaplavuji télo
kyselinou mlé¢nou, kterd zatézuje latkovou

vyménu, je na prvni pohled
nepochopitelné, pro¢ by se do organismu
méla v potravinach dodavat jesté dalsi
kyselina mlé¢na. Vysvétleni: odbouravani
kyseliny mlécné z potravin - pfesnéji
feceno soli kyseliny mlééné (laktatu)

v jatrech ma odkyselujici ucinek, ktery
napomaha k neutralizaci kyseliny mlé¢né
vytvoiené rakovinovymi buikami. A to je
velice dulezité: télo onkologickych
pacientti ma totiz vinou kyseliny mlééné
produkované rakovinovymi buitkami sklon
k ptekyseleni mnohem vétsi nez
organismus zdravych lidi. Pouhé dodani
zasad, které by prebytek kyselin v téle
neutralizovaly, by byla chyba, protoze by se
tim neodstranila pfic¢ina ptekyseleni. Navic
by pak rakovinové bunky mohly jesté
snadnéji vylu€ovat kyselinu, protoze
dodané zasady by snizily hodnotu pH.
Mnohem rozumnéjs$i je odstranit pfi¢inu
zvysené produkce kyseliny mlécné - tedy
snizit mnozstvi glukozy privadéné do téla
a podpoftit odkyseleni organismu solemi
organickych kyselin, jako kyseliny mlécné

nebo kyseliny citronové (citraty).

VITAMINY, MINERALNI LATKY A SPOL.

Biochemické reakce v téle jsou uvadény do
pohybu enzymy, které potfebuji vitaminy
a minerdlni latky jako nezbytné ptidavné
faktory. Proto tyto mikroziviny hraji
dulezitou roli pifi zachovani télesnych
funkci. Potraviny bohaté na gluk6zu

a Skroby casto obsahuji jen nepatrné
mnozstvi vitamint 1 mineralt. Kdo omezi
konzumaci téchto potravin, ten kromée
protikarcinogennich t¢inkti dosdhne i toho,
ze jeho strava bude bohat$i na vitaminy

a mineralni latky, coz mu samoziejmé

prosp¢je.



Vitamin D - efektivni a levna ochrana pred

rakovinou
Nejnovéjsi studie pacientl s rakovinou prsu,
stfev a prostaty prokazaly, ze dostatecné
vysoké hladina vitaminu D v krvi ochrani
pted rakovinou; u rakoviny stiev vitamin D
dokonce snizuje riziko o 50 %. Také vysledky
kontroly pribéhu rakoviny u pacientl
s nelécenym karcinomem prostaty ukazaly,
ze narust hladiny PSA v krvi (aktivita
tumoru) je béhem slune¢nych mésict nizsi
nez po zbytek roku. Dalsi studie prokazaly,
ze vystavovani se slune¢nim a ultrafialovym
paprskim pfimo souvisi s vyskytem
a umrtim pacientd s rakovinou prostaty.
S ultrafialovym zafenim se riziko rakoviny
snizilo o 42 %, pocet umrti klesl dokonce
053 %.
Zatimco na$i ptedkové byli vystaveni
stfidajici se intenzité slune¢nich paprskt
v kazdém ro¢nim obdobi, my se venku
zdrzujeme pomérné malo. Svétlo
v uzavienych mistnostech vSak neobsahuje
UV zéfeni, protoze je okenni tabule
odfiltruje. Jenze télo mize vytvofit
v pokozce dostate¢né mnozstvi vitaminu D
pouze s pomoci UV zéafeni. Chod'te proto na
Cerstvy vzduch castéji! VétSinou staci uz
delsi prochazka - pokud jsou oblicej a ruce
vystavené slunci (bez ochrany pred UV
zatenim). I kdyz bude zatazeno, UV zéfeni
ptesto vrstvou mrakd pronika.
Pokozka s ptibyvajicim vékem ztraci
schopnost vyrabét vitamin D, ale soucasné
jeho spotfeba v organismu stoupa (ochrana
proti osteopordze). Proto odbornici radi
pfijimat tuto cennou latku i v potravé.
Doporucend davka je 5 mikrogramt denné.
Zvlast bohaté na vitamin D jsou tucné ryby,
maslo a zloutek - coz jsou vSechno
potraviny, které klidné¢ mohou konzumovat

i onkologi¢ti pacienti. VéEtSina obyvatel trpi
nedostatkem vitaminu D, a proto by se pravé
u onkologickych pacientd hladina vitaminu D
méla kontrolovat a v ptipadé potieby

normalizovat potravinovymi dopliky.

Q10 udrZuje mitochondrie aktivni
VSse, co brzdi aktivitu mitochondrii,
podporuje pteménu tumorové buiky
na rakovinovou. Aby spalovani
v mitochondriich probihalo na plny plyn, je
nutné, aby se energeticky bohaté elektrony
(negativné nabité elementarni Castice)
postupné dostaly na nizsi energetickou
uroven. Jako mobilni pienase¢ elektront
mezi dal$imi soucastmi membrany funguje
pravé koenzym Q10, ktery se také nazyva
ubichinon nebo prosté jen Q10. Kdyz
hladina ubichinonu v bunce klesne, muze to

ZAJIMAVOST

UV paprsky: prokleti,
nebo pozehnani?

Vzhledem k riziku koZnich melanomu stale
vice lékafl prdvem haji dostatecnou
ochranu pfed UV zafenim. Pfesto byste se
neméli slunci zcela vyhybat, ale spis se
naucdit zodpovédnému pfistupu ke svému
télu. Po cely rok byste méli den co den
stravit pal hodiny venku. Tak své pokoZce
umozZnite, aby se zménénou pigmentaci
pfizplUsobila intenzité UV zafeni ve
sluneénich paprscich v riiznych roé¢nich
obdobich. NezUstavejte vsak na slunci
pfilis dlouho a pfi zvySeném UV zareni

pouZijte odpovidajici ochranné prostredky.



Lehky vytrvalostni
sport v prirodé,
napfiklad turistika
nebo (nordicka)
chuze, se odrazi na
vasem zdravi hned
dvojnasobné
pozitivné, vyprazdnite
své glykogenové
zasobniky a pokozka
téla muze vytvaret
dostatek vitaminu D.
Oboji vés podpofi

v boji proti rakoviné.

negativné ovlivnit aktivitu mitochondrii

a tim podpofit fermentaci, jakou roli
ubichinon hraje pfi rakoving, ukazaly studie
onkologickych pacientii s metastazami -

u nich se totiz prokazal vyrazny nedostatek
ubichinonu.

Proto dbejte na to, aby vase hladina
ubichinonu byla vzdy dostate¢né vysoka.
Q10 se nachazi v pfirozené formé v tu¢nych
rybach, v jatrech ajinych vnitinostech a ve
vét§iné ofechu a rostlinnych oleju. Q10
obsahuji i rizné druhy zeleniny, jako zeli,

cibule, $penat, ruzickova kapusta a brokolice.

Je vSak citlivy na teplo, a tak se mize pfi
vafeni zni¢it. Vyuzivejte proto rostlinné oleje
s obsahem ubichinonu ve studené kuchyni
a zjemiujte jimi salaty a kvasené mlécné
produkty.

V potravé obvykle pfijimate dostatek
koenzymu Q10. Velké mnozstvi koenzymu
obsahuje maso (3-4 mg/100 g), vejce a ryby
(oboji 6,5 mg/100 g) a zastudena lisované
rostlinné oleje, jako olivovy (3 mg/100 g).
Doporuéena denni davka je 10-30 mg.

Stres, onemocnéni, koufeni, konzumace

alkoholu a vékem zpisobeny ubytek
absorpéni schopnosti mohou hladinu Q10
v krvi vyznamné snizit. 1 nékteré 1éky na
snizeni cholesterolu (takzvané statiny) brzdi
produkci ubichinonu v téle, ¢imz se stavaji
nechténymi pomocniky rakoviny. V tomto
pfipadé by se méla snizena tvorba
ubichinonu vyrovnat potravinovymi
dopliky.

Pozitivni ucinek selenu

Stopovy prvek selen je povazovany za
prostiedek na detoxikaci organismu. Jako
dilezita soucast antioxidativné pusobicich
enzymu (proteini, které v téle likviduji
toxické radikaly) pozitivné ovliviiuje
aktivitu imunitnich bunék. V Némecku,
stejné jako ve zbytku Evropy, je vSak vinou
vycerpané pudy nedostatek této mineralni
latky. Podatilo se zjistit, ze existuje
souvislost mezi nedostatecnym
zasobovanim téla selenem a vyskytem
civilizaénich onemocnéni, onemocnéni



kloubu, vnitfnich organt, zaludku, sttev,
nervl a mozku. Dostatecné zasobovani téla
selenem hraje velkou roli i pfi ochrané pted
rakovinou. Postarejte se o to, aby hladina
selenu ve vasem téle byla vzdy dostatecné
vysoka. Denni potieba se pohybuje mezi

20 az 100 mikrogramy. Kromé uzivani tablet
se nabizi i konzumace potravin bohatych na
selen (napfiklad vnitfnosti, jako jsou jatra,
ledviny a ofechy).

Zinek aktivuje imunitni systém
Zinek je pro vSechny zivocichy esencialnim
prvkem. Navic je soucasti jednoho velice
dulezitého enzymu a bilkovin fidicich
genovou aktivitu. Tento stopovy prvek plni
v téle fadu riznych tkold. Kli¢ovou roli
napftiklad hraje v latkové vyméné cukru,
tukl a bilkovin a podili se na tvorbé DNA
i na bunééném ristu. Bez zinku se neobejde
imunitni systém ani fada hormoni. Pro
zdravého cloveéka i pro onkologické pacienty
je dulezité dbat na dostate¢né zasobovani
organismu zinkem. Denni potieba je
12-15 mg. Vynikajicimi zdroji zinku jsou
vnitfnosti, hovézi maso, mandle, zeleny
listovy salat a zeli.

NAPOJE
Ke zdravé zméné vyzivy patfi i dostateény
pfijem tekutin. Denné byste méli vypit
alespon dva litry, pfi intenzivnim sportovani
tfi a vice litrG. Dulezité neni jen mnozstvi
tekutin, ale i to, ¢im Zizen hasite.

Voda - zdroj Zivota
Vyznam vody pro zdravi se jesté casto
podcenuje. I kdyz neobsahuje Zadnou
energii, a tak vlastné k potravinam nepatfi,

Teprve voda totiz umozni v§echny

biochemické procesy latkové vymeény, které
jsou zakladem nasSeho Zivota. K tomu vsak
potiebujeme ne destilovanou, ¢istou vodu,
ale takovou, ktera obsahuje dostateéné

a zdravé spektrum mineralt a soli. Kdyz
sahnete po mineralni vodé, nehrozi sice, zZe
byste télo zatizili nezddoucimi kovy nebo
halogeny, jako chlérem nebo fluorem,
mineralni voda v8ak obsahuje - jak ostatné
naznacuje jeji nazev - velké mnozstvi
mineraltu. Kdyz nesportujete a/nebo
nevykonavate naro¢nou fyzickou praci, malo
se potite a va§ organismus nepiichazi

o vyrazné mnozstvi mineralii. Pak byste tedy
meli pit mineralni vody s nizkym obsahem
minerall; nezaddouci soli se snadnéji
vyplachnou z téla. Kdyz trvale pijete vodu

s vysokym obsahem mineralt (hlavné
sodiku), zatézujete ledviny, které musi
prebytecné soli vylucovat. Mize také dojit ke
zvySeni krevniho tlaku. Vodovodni voda se
také neda bezvyhradné doporudit. Pro¢?

Od vodarny az k vasemu kohoutku musi
voda projit ¢asto mnohakilometrovym
potrubim. Pfitom se do ni mohou dostat
zdravi Skodlivé kovy. Proto nechejte vodu
vzdy chvili odtékat, hlavné kdyz jste delsi
dobu vodu z kohoutku neodebirali.

ZAJIMAVOST

Kontrola vitaminG a minerdlnich
latek

Kdyz chcete mit skutecné jistotu, pozadejte
lékafe, aby vam nechal provéfit hladinu
vitaminu D, koenzymu Q10, selenu a zinku.
Na zdkladé individudlni analyzy mlzete po
dohodé s Iékafem pfilis nizké koncentrace

vyrovnat potravinovym doplrikem.



ZAJIMAVOST

Skodlivy fluor

V nékterych oblastech USA, Kanady

a Svycarska se do pitné vody rozvadéné
vodovodni siti pridava fluor ve formé
fluoridu sodného. Ten brzdi enzym
enoldzu, ktery se normalné podili na
odbouravani cukru a podporuje fermentaci
glukdzy. Tumorové burky se tak mohou
preménit na burnky rakovinové. Ze
srovnani americkych mést vyplynulo, Ze se
v méstech s fluorovanou vodou vyskytuje
Castéji nékolik druhd rakoviny. Navic
muze fluorid vyvolat rakovinové zmény

a nepldnované syntézy DNA a poskodit
chromozomy. Proto pouZivejte ty pasty na

zuby, které fluor neobsahuji.

Slazené napoje
Energetické a slazené napoje nejsou
vhodné k utiSeni zizné. Zpravidla obsahuji
12-15 % cukru, a tak na télo pusobi jako
tekuty zdroj energie. To znamena, Ze
s kazdym litrem limonady pfijimate
120-150 g cukru. Tomuto mnozstvi pak
musi odpovidat i mnozstvi inzulinu
vylouéeného slinivkou. Riziko pro
latkovou vymeénu a lidské zdravi vSak
nepfedstavuji pouze uméle vyrobené
napoje. U pfirodnich ovocnych §tav je
podle druhu ovoce obsah cukru stejné
vysoky. Na rozdil od limonad apod.
¢astecné obsahuji i cenné vitaminy
a sekundarni rostlinné latky. Cerstvé
bobulové ovoce a zelenina vSak
pokryva jejich potifebu mnohem 1épe
- aniz by se zvysila hladina krevniho
cukru.

Miléko
Stavy a slazené napoje do ptivodni vyzivy
¢lovéka nikdy nepattily. Ale existuje napoj,
ktery odjakziva hraje ve vyzivé podstatnou
roli: (matefské) mléko. Mléény cukr
(laktéza), ktery obsahuje, je disacharid
(dvojity cukr) a sklada se z galaktozy
a glukdzy (viz také strana 66). U lovcu
a sbéraci se schopnost odbouravat
a vyuzivat laktozu vyskytovala pouze
u kojencu a v dobé raného détstvi.
U mladeze a dospélych organismus produkci
enzymu nutného ke §tépeni mléka (laktazy)
postupné zastavoval. Konzumace mléka
vedla u této vékové skupiny k nadymani
a prujmu. To v8e mélo jednoduchy duvod:
déti se v uréitém veéku odstavily a matefské
mléko bylo k dispozici dal§im potomkum.
V prubehu tisicileti do$lo u mnoha populaci
ke genetické mutaci, takze stale vice
dospélych dokazalo laktozu §tépit. Pro né
pfedstavuje mléko krav, ovci a koz kvalitni
potravinu.
Kdyz konzumace mléka vede k nadymani
a prujmu, je to uréity pfiznak laktozové
intolerance; i kdyz tyto potize vzdycky
nepiisobi konzumace mléka. Refenim
mohou byt kvasené mlééné produkty. U nich
bakterie pfeménily mléény cukr na kyselinu
mlécnou, takze k alergické reakci vétSinou
nedochazi. Mléko nemusi byt idealni ani
v protirakovinové vyzivé. Zato maslo
a smetanu a v§echny kvaSené mlécné
produkty doporudit lze (viz tabulka na
strané 126 a dalSich).

PRIRODNIi LEKY PROTI RAKOVINE

Ptirodni potraviny jsou ,,nadupané"
vitaminy, mineraly, stopovymi prvky
a sekundarnimi rostlinnymi latkami (viz



strana 91). Nedaji se proto ni¢im nahradit,
ani preparaty s jednotlivymi izolovanymi
slozkami. Pfiroda doSiroka rozeviela dvete
do své ,l¢karnicky", staci jen sahnout.
Nasledujici potraviny nejen dobfe chutnaji,
navic dokdzou enormné¢ zlepsit nase zdravi

a celkovy stav.

ZEL[ - ViC NEZ POUHA ZELENINA
Vyzeiite si jednou provzdy z hlavy pfedstavy
o pachu vateného zeli nebo o fadnich

ZAJIMAVOST

Séja - nahrada mléka

Stale vice lidi reaguje zdravotnimi
problémy na kazdodenni konzumaci
kravského mléka, a proto sahd po séjovych
produktech. Pravem, studie provddéné po
celém svété jednoznacné potvrdily, Ze
sojové boby prospivaji lidskému organismu.
Séja mlzZe podporovat traveni a sniZzovat
krevni tlak. Navic je diky vysokému obsahu
bilkovin dlleZitym zdrojem zédsad pro
vegetariany. Za idedlni denni davku se
povazuje 300 g tofu nebo 800 ml séjového
mléka. Séja muizZe stejné jako mléko vyvolat
alergickou reakci, a proto musi byt
deklarovana na etiketé potravin. VyZivou

s nizkym obsahem sacharidl se vsak
zkvalitni stfevni fléra, ¢imz se v mnoha
pripadech alergické reakce zmirni nebo
docela odstrani. Specidlni ndpoje se sdjou
a laktaty se navic lépe sndseji. Mozna je to
tim, Ze séjové bilkoviny maji v kyselém
mlécném prostredi jinou formu a méné

drazdi imunitni systém.

zelnych pokrmech. Zeli, brokolice a dalsi
odridy kiizokvétych nebo vitodovitych
rostlin pfimo ptrekypuji latkami, které plsobi
proti rakoving, napiiklad glukosinolaty -
slouc¢eninami siry, které se uvolnuji pfi
naruSeni bunéénych stén. Tyto sekundarni
rostlinné latky dokazou ochranit bunky pied
rakovinotvornymi latkami a zamezit tvorbé
tumort. Neutralizuji rakovinotvorné latky

a reguluji hospodafeni téla s estrogeny. A to
nesmirné efektivné: Uz tfi nebo Ctyfi porce
brokolice tydné mohou vyrazné utlumit
rakovinu prsu nebo mocového méchyfe.
Brokolice je navic, stejné jako vSechny druhy
zeli, cennym zdrojem vitaminu C.

U¢inné latky v zelening dfimaji stejné jako
Sipkova Riizenka a probudi je az dikladné
zvykani. Prudky zar jejich ucinnost snizuje.
Proto brokolici a spol. ptipravujte nejlépe

v pafe nebo ji jen kratce prohfejte na panvi.
Zeli konzumujte v co nejveétsi mife syrové

a snazte se je dukladné zvykat, protoze kazdé
kousnuti zvysi jeho ucinnost. Zvlast chutné
a dobfe stravitelné je tzv. ¢erné zeli
(kadefava kapusta s tmavymi listy), které je
jednou z nejstarSich a nejrobustnéjsich
odrud zeli.

RAJCATA - CERVENI MINIOBRI
Nejspis neexistuje zelenina, ktera by se
ocitala na naSich talifich ¢astéji nez rajce -
a pravem. Pfiroda v ném dokonale skloubila
chut' s cennym obsahem - pokud plod
skute¢né dozral na rostling, skryva fadu
minerall, vitamin a sekundarnich
rostlinnych latek. Za jeho protirakovinovy
ucinek je zodpoveédny lykopin - latka, ktera
patfi do skupiny karotinoidt a dodava plodu
lakavou svitivé ¢ervenou barvu.
Na rozdil od vétSiny sekundarnich
rostlinnych latek citlivych na teplo, lykopin



ZAKLAD PROTIRAKOVINOVE VYZIVY

toto teplo nezbytné potitebuje, aby mohl plné

rozvinout svlij u¢inek. Koncentrovana
rajcatova dfeil z plodt dozralych na slunci
a vafené, rozmixované produkty obsahuji
nejveétsi podil ucinnych latek. Pfidanim
kvalitnich oleji se u¢innost lykopinu jesté
zvy$i. V kombinaci s ¢esnekem a olivovym
olejem tvofi rajcatovou polévku, ktera je
idealnim jidlem pfi preventivni
protirakovinové vyzivé a méla by se na
jidelnicku objevit alespon dvakrat tydné.
Pokud to je mozné, pouzivejte plané formy
rajcat. Obsahuji mnohem vétsi podil
lykopinu nez vyslechténé odrudy.

CIBULE A CESNEK PUSOBIi PROTI ,UPiRU"

RAKOVINE
Az Cesnek a cibule dodaji mnoha jidlim
jejich vyraznou chut. Navic jsou ucinnym
prostfedkem proti rakoviné - a to bez
jakychkoli vedlejSich ucinkt! Cenné
slozky tvofi hlavné silné aromatické
sirné slouceniny, jako naptiklad alliin.
Ale teprve naruSeni bunéénych stén
zpusobi pfeménu alliinu v allicin, ktery
c¢esneku dodava jeho charakteristicky
pach. Allicin ma na svédomi
i protirakovinovy ucinek cibulovitych
rostlin. Kdyz si chcete pochutnat, musite
cesnek a cibuli nakrajet na malé kousky,
ty nechat asi deset minut odlezet a az poté
dal zpracovavat. Jejich ucinek jesté zvysi
trocha oleje. Pozor: allicin neni odolny
proti teplu. Proto se ¢esnek piidava do jidla
az uplné€ na zavér a jidlo se dal nevari.
Cibule navic obsahuje polyfenoly, jako
quercetin. Chrani ptfed rakovinotvornymi
latkami, aktivuji spalovani a brzdi
fermentacni latkovou vyménu. Jezte
cibuli co nejcastéji syrovou, napiiklad
v salatu.

CITRUSOVE OVOCE - NEJEN ZDROJ

VITAMINU C
Ze tato pestra vitaminovd bomba obsahuje
spoustu latek, to ucitite uz pfi jejim
loupani. Etericka ving, ktera z ni stoupa,
patii do skupiny terpent. Citrusové ovoce
(hlavné jeho slupka) obsahuje spoustu
vysoce aktivnich rostlinnych latek a velké
mnozstvi polytenold, které kromé jiného
pusobi vyrazné protizanétlivé. Navic se zda,
ze aktivni substance mohou zasahovat
pfimo do rozmnozovaciho cyklu
rakovinové bunky; zachytavaji volné
radikaly, a tak pozitivné ovliviiuji proces
detoxikace organismu. Citrusové ovoce
také zvySuje vstiebavani a ucinnost dalsich
rostlinnych latek; aktivizuje a posiluje
imunitni systém.
Vyuzijte tuto silu tim, Ze tfeba salaty
zjemnite 1zickou citronové stavy. Zvysite
vstiebavani vitamint, minerala
a sekundarnich latek a ochranite olej pied
oxidaci. Velice chutnd je i nahotkla
pomeran¢ova marmeldda (pozor na obsah
cukru!) a nastrouhana citronova kira ke
zjemnéni dezertl a omacek.

CERSTVE BOBULOVINY - ZDRAVA
POCHOUTKA
Maliny, ostruziny, boruvky, ¢erny rybiz
a jahody. Uz pfi pomysleni na tohle Cerstvé
ovoce se nam sbihaji sliny v ustech - a to je
dobte. NejspiS neexistuje jiné ovoce, které by
dodévalo organismu tak uc¢inné rostlinné
latky. Bobuloviny obsahuji velké mnozstvi
polyfenold, které maji protirakovinové ucinky,
protoze blokuji tvorbu novych cév v existujici
krevni siti (angiogenezi) a urychluji
naprogramovanou smrt rakovinovych bunék.
Polyfenoly maji i antioxida¢ni schopnosti
a dokazou likvidovat volné radikaly, které



mohou zpusobit pfedCasné starnuti a zniceni
zdravych télesnych bunék. Zafazujte proto
maliny a spol. co nejéastéji do svého
jidelnicku. Muzete klidné sahnout i po
mrazeném ovoci, protoze ucinné latky
odolavaji chladu. Dodrzujte vSak doporucené
denni mnozstvi (viz také tabulka na strané
130 a dalsi).

TMAVA COKOLADA - ZDRAVE MLSANI
Jesté jedna pochoutka se mize pochlubit
vysokym potencialem - nejen pro chutové
poharky. Kakao patfi vedle bortivek

a moucky z hroznovych jadérek

k nejefektivnéj§im zdrojim rostlinné latky
jménem proantokyanidin. Je to flavonoid,
ktery neutralizuje radikaly (brani vzniku
mutaci) a zasahuje i do energetické
produkce rakovinovych bunék tim, ze
podporuje spalovani a blokuje fermentaci.
Kakao obsahuje i vysoky podil polyfenoli.

ZAJIMAVOST

Uz ¢tvrtina tabulky tmavé Cokolady (vice
nez 70 % kakaa) denné vam doda
potfebnou ¢ast téchto cennych latek. Mlsejte
s rozmyslem a bez ostychu, ale s mirou. Plati
jednoduché pravidlo: Cim je &okolada
tmavsi, tim vys$i podil kakaa obsahuje a tim
veEtsi je jeji antioxidaéni Géinek. Zvlast
hodnotné jsou cisté kakaové tyCinky bez
cukru.

KURKUMA- NEJEN KORENI
Kurkuma, nebo také curcumin, je intenzivné
pomerancove zluta rostlinna latka citliva na
svétlo, ktera je obsazena ve zlutém
hlizovitém oddenku stejnojmenné rostliny
(Curcuma longa). Tento rozemlety koten
tradi¢né tvofi podstatnou ¢ast kofeni kari.
Diky své intenzivni barvé se kurkuma
pouziva v potravinafském prumyslu jako
pfirodni barvivo (E 100), naptiklad
v margarinu, hotovych ryzovych jidlech,

Antibiotika mohou blokovat mitochondrie

Lehkovdiné uzivani nékterych antibiotik pfi
mirnych potizich zna¢né ohrozuje funkénost
mitochondrii. Tyto ,bunééné elektrarny"
pGvodné vznikly z bakterii (viz strana 25),

a proto jesté maji typické znaky téchto
mikroorganismu. A presné to je dlivod, proc
nékterd antibiotika potiraji nejen nevitané
bakterie vyvolavajici onemocnéni, ale

i mitochondrie. S poklesem aktivity
mitochondrii stoupd i riziko fermentace. Co to
znamend, to uZ vite: tumor je agresivnéjsi

a rozséva se. Pokuste se vSemi prostiedky,
které mate k dispozici, podpofit aktivitu svych

bunéénych elektraren. Cim lépe budou
pracovat, tim obtiznéji je rakovinové buriky
zablokuji. Sprdvnou vyZivou a pravidelnym
pohybem (vytrvalostnim sportovanim)
podporujte mitochondrie v jejich praci. Oboji
hraje s léty stale dualezitéjsi roli, protoze
aktivita mitochondrii s vy$sim vékem stale vice

ochabuje.



v téstovinach, hoi¢ici, v cukrovinkach

a bramborové kasi.

Ale jasné zlutd kurkuma dokdze mnohem
vic, nez jen povzbudit chut k jidlu. Brani
vzniku chemorezistence, invazi

a metastazovani rakovinovych bunék

a angiogenezi. Soucasn¢ podporuje
odumiréani rakovinovych bunék. Proto je
jednim z nejefektivnéjsich ptirodnich
protirakovinovych prostiedki.

Kurkuma se pomérné rychle §té€pi v jatrech
a stfevni sliznici, coz omezuje dobu, po
kterou je organismu k dispozici. Tomu se
da zabranit, pokud se jidla s kurkumou
soucasné okofeni i pepfem. Piperin
obsazeny v pepfi brzdi odbouravani
kurkumy.

Jako vSechny sekundarni rostlinné latky

i kurkuma je vinou své chemické struktury
velice citliva na svétlo, teplo a kyslik. Proto
je dualezité extrakty nebo kofeni velice

peclivé zpracovavat, ptepravovat
a skladovat, aby se jejich biologicka
ucinnost neztratila.

ZELENY CAJ: VICE NEZ POUHY NAPOJ
Zeleny Caj je nedilnou soucasti
protirakovinové prevence. Jeho zvlastni
vyznam spociva v jemném zpracovani:
na rozdil od ¢erného Caje se totiz
nefermentuje, takze cenné polyfenoly
(katechiny) v ¢ajovém listku se nezniéi.
A praveé ty jsou pfi prevenci rakoviny
tak dulezité, brani totiz vytvatreni kapilar
pro zasobovani rakovinové bunky
(angiogenezi).

Uz tii Salky denné vyrazné zbrzdi
rakovinovy rust - katechiny se vSak
optimalné uvolni jen v pfipadé, Ze se ¢aj
louhuje 8-10 minut. Upfednostnéte
japonsky gyokuro nebo sencha-uchiyama,
maji totiz nejvyssi obsah polyfenold.



SEKUNDARNi ROSTLINNE LATKY

Ovoce a zelenina dodavaji organismu kromé
vitamin a mineralnich latek spoustu
sekundarnich rostlinnych latek (SPS).

Rada z nich zodpovida za preventivni
protirakovinovy Ucinek potravin: zachytavaji
radikaly, brani rakovinovym burikam

v rlstu a neutralizuji rakovinotvorné

latky.

SPS v boji proti rakoviné

Nasledujici sekunddarni rostlinné latky
prokazatelné brani rakoviné v rlstu:

e Resveratrol pfi pokusech na zvitatech
prodluzoval Zivot. Navic zmirfioval pfi obzvlast
tucné vyzivé vahovy pfirtstek. Soucasné
dochdazelo k vyraznému rGstu vytrvalosti.
Resveratrol usnadnuje odumirdni rakovinovych
bunék, protoZe blokuje protein, ktery je pro
preziti rakovinovych bunék rozhodujici
(nukledrni faktor kappa B). Diky tomu miuze
znovu dochazet k apoptdze, tedy planovanému
sebeznic¢eni bunék.

» Quercetin, sekundarni rostlinna latka

z tfidy polyfenold, ma pfimy ucinek na
latkovou vyménu rakovinovych bunék.
Holandskym védcim se v roce 2008 podaftilo
prokdazat, Ze povzbuzuje spalovani tuku

v rakovinovych burikdch a blokuje

fermentaci.

e Salvestrole chrdni rostliny proti pronikajicim
choroboplodnym zarodkim (napfiklad
houbdm). U ¢lovéka atakuje tumorové bunky -
zatimco na zdravé buriky neplsobi. DGvodem
je enzym CYP1 B1, ktery je aktivni pouze

v tumorovych bunkach. Postara se o pfeménu
salvestrolu v latku, ktera vyvoldva radu

riznych procesu aZz po apoptdézu. Moderni

potraviny obsahuji v disledku zplGsobu vyroby
a pouziti prostfedk( na ochranu rostlin jen
nepatrné mnoizstvi salvestrolu. Navic se
salvestrole v minulosti kvili své hofké chuti

z rostlin Slechténim odstranoval. Proto radéji
sahnéte po plvodnich odridach ovoce

a zeleniny. Obsah salvestrolu se muze sniZit

i tepelnou uUpravou. Zeleninu nikdy nevarte ve
velkém mnoistvi vody, duste ji, smazte nebo
pecte. Protirakovinovy ucinek tak zUstane

zachovany.

Zaleii na vyZivé

Mnoho sekundarnich rostlinnych latek brzdi
tvorbu novych kapildr (anti-angiogeneze). Tim
tumoru znesnadniuji pfistup ke krevnim cestam.
Ten pak nemuze v disledku absence kysliku
a Zivin rGst a odumira. Nebezpedi hrozi

v pfipadé, Ze tumory ddle dostavaji Ziviny

ve formé glukdzy. Jsou pak pfimo donuceny
pfepnout na zasobovani energii nezavislé

na kysliku: na fermentaci prostfednictvim
enzymu TKTL1.

Pozor na umélé blokatory

U Iék proti rakoving, které cilené zabrariuji
tumortm ve tvorbé kapilar, se bohuzel velice
Casto vyskytuji nezddouci vedlejsi ucinky:
vznikaji invazivni tumory, které se rozsévaji.
Dbejte proto jak u umélych, tak i u pfirodnich
blokatord novotvorby kapildr na vyZivu

s nizkym obsahem sacharidi. TotéZ plati i pro
omega-3 mastné kyseliny (viz strana 73

a dalsi), které také blokuji tvorbu novych

kapilar.



GUNTER G. O UCINCICH ZMENY VYZIVY

NA JEHO RAKOVINU PROSTATY

Pane G., v roce 2004 vam byl diagnostikovan
tumor prostaty. Jak jste na to reagoval a co vam

|ékafi poradili?

V disledku zvy$ené hodnoty PSA mi byl odebran
vzorek tkané a tak objevili tumor prostaty. Tato
diagndza pro mé byla stejné prekvapiva, jako
znicujici. Vidycky jsem si myslel, Ze néco
takového se mi nikdy nemuizZe stat, protoze Ziju
opravdu velice zdravé.

Co vam lékafi poradili?

OSetfujici 1ékafi mi na zakladé nalezu fekli, Ze je
velice dulezité, abych se bud podrobil ozafovani,
nebo abych si nechal prostatu operativné
kompletné odstranit, ¢imZ by se mohla rakovina
Uplné eliminovat. Zadné obyc&ejné podvézani,
protoze se nesmély poskodit nervy tésné
sousedici s prostatou, coz by mohlo mit za
nasledek impotenci a inkontinenci. Navzdory
rizikdm jsem se rozhodl pro chirurgicky zakrok

a lékafi mi prostatu odstranili. Operace probéhla
slibné a dle informace lékaf jsem byl zdravy.
KdyZ jsem tu dobrou zpravu uslysel, byl jsem

nesmirné Stastny.

TakZe jste byl znovu UplIné zdravy?

Ano. JenZe za dva roky hodnota PSA znovu
stoupla. Narist byl jen minimalni, a tak mé

to nejdfive nezneklidriovalo. Oviem pak

mi léka¥ vysvétlil, Ze u muzd, jimz byla
kompletné odstranéna prostata, mohou buriky
prostaty tvofit PSA a pfeddvat do krve pouze

v pfipadé, Ze se uZ pfed operaci vytvorily
metastazy. A Ze zvySend hodnota PSA znamend

vyhlaseni poplachu. A tak jsem védél, ze

rakovinu potfad mam. Pfitom jsem si celou

dobu myslel, Ze jsem se uzdravil. Tim vétsi byl
muj Sok, kdyz mi rakovinu znovu diagnostikovali.
Bylo mi jasné, Ze moje Sance na uzdraveni jsou
mnohem horsi neZ predtim, protoZe rakovinové
buriky se uz rozsely. KdyZ jsem si nahodou precetl
¢lanek o objeveni genu TKTL1 doktorem Coyem,

zaujal mé.
Co se tim pro vds zménilo?

Prostudoval jsem si vyZivové plany dr. Coye

a zjistil jsem, Ze tento zpUsob vyZivy by pro mé
pfichdzel v Uvahu. Proto jsem byl ihned ochoten
kompletné zménit své stravovani, abych konecné
sam mohl néco udélat proti svému onemocnéni.
Zpocatku to samoziejmé bylo trochu nezvyklé,
protoZe jsem musel vyskrtnout z jidelnicku
divérné znamé potraviny, jako téstoviny,
brambory, koldc¢e a chléb. JenZe existuji i specialni
druhy chleba a téstovin, které mohu

v pfiméfeném mnoizstvi konzumovat, a tak jsem
dokazal zménit zpUsob stravovdni natolik, Ze jsem
pritom nemél pocit, Ze se musim vzdat Uplné
vSeho. Navic jsem se naucil ocenovat spoustu
potravin, kterym jsem se dfiv kvlli jejich vysoké

kalorické hodnoté spi$ vyhybal.
Citil jste se po zméné vyZivy jinak?

Pomérné brzy jsem si uvédomil, Ze jsem podstatné
uvolnénéjsi a klidnéjsi. PovaZzoval jsem to za prvni
odménu za zménu jidelnicku. A pak mi poklesl
krevni tlak. KdyZ jsem po Ctyfech tydnech Sel na
béznou kontrolu k praktickému lékati, konstatoval,
Ze se podstatné zlepsSily hodnoty cholesterolu, tuku

a cukru v krvi.



ZplUsobovala vam zména vyZivy néjaké

problémy?

Ano, ale ty vlastné s ,,novymi" potravinami
nesouvisely. Spocivaly spi$ v tom, Ze se mé lidé pri
oslavach nebo ruznych jinych akcich neustale
vyptévali na muj jidelnicek. Spousta z nich se jen
blahosklonné pousmala, kdyZ jsem byl pevné
presvédcen o vyznamu vyZivy v boji proti rakoviné.

Coz jsem ostatné dodnes.

Takze jste navzdory vsi kritice dodrzoval

specidlni dietu?

Ano, a to z nékolika davodu. Jednak jsem se s ni

docela skamaradil a nemél jsem pocit, Ze se musim

néjak omezovat. Navic mé motivovalo to, Ze jsem se

celkové citil 1épe. Dnes uzZ to je jeden a pul roku, co
se snazim nekonzumovat denné vic nez 60 g
sacharidd. Kdyz toto maximalni mnozstvi
neprekro¢im, mohu si ukrojit krajicek normalniho
chleba nebo snist housku. TakZe si vlastné nemusim

nic odrikat.

Ovlivnila vyZiva podle dr. Coye i vase
hodnoty PSA?

PSA byl stale na nizké Urovni, ale pfesto trvale
mirné stoupal. Vysetfeni PET potvrdilo vysledky
testu PSA a prokdzalo metastdzy v lymfatickych
uzlinach v bfise. Lékaf mi vSak doporucil, abych se
nepodroboval ozatovani a uZival hormonalini léky.
DodrZoval jsem protirakovinovou dietu jesté
ddraznéji a vyhledal jsem terapeuta, ktery mé 1écil
i komplementarnimi postupy, kromé jiného
vitaminem C a mineralnimi solemi. Také mi
doporudil celkové odkyseleni organismu. Zahdjil
jsem hormonalni terapii, kterou mi doporudil
urolog. Hodnota PSA béhem 20 dnu klesla z 1,66
na 0,22, coz byl jasny dikaz uUspéchu |écby. Dal

Pacient Giinter G. s rakovinou
prostaty vyprdvi o tom, jak

pozitivné protirakovinova

vyZiva pusobi.

jsem se stravoval dle principl dr. Coye a uzival
doporucené preparaty. V soucasné dobé je
hodnota mého PSA velkolepd: takika
zanedbatelnych 0,05.

Nebojite se, ze by hodnota PSA mohla znovu

stoupnout?

Ano, ale diky pravidelnym kontrolam PSA

a testim EDIM-TKTL1 vcas zjistim, zda se
rakovinové burniky v mém téle znovu Sifi. Pokud

k tomu dojde, budu proti tomu znovu zcela cilené
postupovat. Dnes uz to beru mnohem lezérnéji.
UZ totiz vim, jakou strategii rakovinové burky

v mém téle pouzivaji, a umim se ji aktivné branit.

Dékuji vdm za otevieny rozhovor.



SOTVA EXISTUJE NEJAKE TEMA , o kterém
by se diskutovalo vasnivéji, nez je vyznam
psychiky pfi vzniku a 1é¢bé rakoviny.
Skutecnosti je, ze neexistuji zadné védecké
dikazy o tom, ze psychické faktory
podporuji, nebo dokonce vyvolavaji
vznik rakovinovych bunék. Takovy
dukaz byl pifedlozen pouze
u radioaktivniho zafeni, jedd, vird,
bakterii, hub a koufeni a u ndhodnych
defektd pii kopirovani DNA. Tak tfeba
radioaktivni zafeni a koufeni zplsobuji
poskozeni, ktera mohou ve zdravém téle
zpusobit chyby DNA, jez vyvolaji
nekontrolovany rdst bunék. Viry ovliviiuji
aktivitu genu, a tak cilené pozménuji

zpiasob rustu infikovanych bunék.

V disledku téchto zmén vznikaji

tumorové butiky, které nejdiive rostou
zvolna. 1 kdyz chybi ovéfené studie, mezi
vznikem tumoru a psychikou existuje
souvislost. Psychika ma totiz znaény vliv na
imunitni systém. Kdyz je dostate¢né silny,
dokaze tumorové buiky, které trvale
vznikaji v kazdém téle, vypatrat a odstranit.
Az kdyz je pocet nové vznikajicich
zmutovanych bunék trvale vys§i nez pocet
odbouranych (imunitni systém je
oslabeny), vznika tumor. Faktory jako
strach, stres, bezmocnost a socidlni izolace
imunitni systém potlacuji a oslabuji ho

v boji proti trvale vznikajicim tumorovym



buitkam. Kdo je uvolnény a bezstarostny
a citi se v bezpe¢i v kruhu své rodiny

a pratel, ten svij imunitni systém posiluje.
Tak stabilni psychicka pohoda
rozhodujicim zpisobem pfispiva

k nasemu zdravi.

DIAGNOZA, KTERA SRAZ|
NA KOLENA

Diagnéza ,,rakovina" nejdfive i ten
nejsilnéjsi organismus vykoleji. Tézko se
najde zprava, kterd psychiku zatizi tak silné
jako informace o tom, Ze se v naSem téle
zahnizdil zhoubny tutvar. Rakovina
vyvolava strach - a to v kazdém. Rozdilné
jsou v8ak zpusoby, jak se lidé k této
diagnodze stavi. Jedni se ptaji, co udélali
$patného, pro¢ rakovina postihla zrovna je.
Druzi davaji vinu za onemocnéni sami
sob¢, protoze vzdycky hrali jen svou roli,
chtéli vyhovét ostatnim a vSechno dusili ve
svém nitru.

Jenze uzirat se, davat vinu sami sobé

a veskerou energii vyplytvat pfemyslenim

o minulosti, to nema smysl. Myslete jen na

ZAJIMAVOST

Rakovina neni trest

Mnoha pacientim trpicim rakovinou,
ktefi ddvaji vinu za své onemocnéni sami
sobé, pomdha informace, zZe rozhodujici
roli v onemocnéni hraje ndhoda. Nikdy
byste neméli zapomenout na to, ze
tvorbu rakovinovych bunék mohou
vyvolat ndahodné mutace, k nimz dochazi
pti kopirovani DNA. Vy za to vibec

nemuzete.

budoucnost: vyvoj nemoci mate ve svych
rukach, muzete ho pozitivné ovlivnit.
Vyuzijte silu vychazejici ze spravné vyzivy,
pravidelného pohybu a zdravé psychiky. Ze
vSech sil se pokousejte myslet pozitivné a zit
pro budoucnost.

NACERPAT NOVOU NADEJI
Nové poznatky o vyznamu fermentace
v rakovinovych butikach, které jsou poprvé
publikované pravé v této knize, maji dodat
odvahu - a ukazat zpusob, jak vy sami
muzete aktivné bojovat proti rakoving.
Pomoci zavedenych rakovinovych terapii se
fermentujici rakovinové bunky daji porazit
jen velice obtizn€. V kombinaci se zménou
vyzivy, pravidelnym fyzickym pohybem
a opatfenimi posilujicimi psychiku vznikaji
synergické efekty, které vyrazné zvysuji
Sance na uzdraveni.
Poznatky z této knihy vam maji pomoci
pochopit, jak nepfitel ve vasem téle funguje
a jak ho muzete porazit. Diky tomu budete
schopni pfijmout efektivni protiopatieni.
Nebud'te pasivni, plni strachu. Rakovina
neni onemocnéni, které musite pfijmout
jako ranu osudu. Naopak, spravnou vyzivou
a cilenym Zivotnim stylem mizete i vy
osobné¢ proti rakovinovému onemocnéni
bojovat.

PRYC SE STRESEM

Nejdilezitéjsi je udrzet imunitni systém
aktivni, nebo ho znovu aktivizovat.
Nezapomeiite, nakolik je stfidani napéti
a relaxace pro zdravi dialezité. Podavat
trvale plny vykon muzete jen v pfipadé,
ze svému télu dopiejete po fazi napéti

i potfebny Cas na regeneraci. Neznamena
to, Ze se musite Uplné vyhybat stresu



a jenom se Setfit a relaxovat. Naopak!
Naucte se s nezbytnym stresem zachézet.
Koneckoncti mize mit i pozitivni u€inek
(takzvany eustres napfiklad podporuje
vykonnost a zvySuje koncentraci). Navic
je clovek sttidani stresu a uvolnéni
optimaln¢ uzpusoben; jen zapomnél, jak
se to déla. Pokuste se proto aktivné
pfistupovat ke stresovym situacim a poté
se cilen¢ uvolnit.

STRES MUZE POMOCI PREZIT...
Reakce na strach a stresové situace
v naSem téle probihd stile stejnym

zpusobem jako v dobach naSich prapiedkt.

Abychom dokazali co nejlépe odpoveédet
na situaci ohrozujici na$ zivot, organismus
reaguje fadou procesd latkové vymeny.
Kdyz neandrtélec stal tvati v tvar
Savlozubému tygrovi, spustily se ihned
stresové signaly, které ho ptipravily

k nastavajicim reakcim v boji i pti utéku.
Télo vylu€ovalo vét§si mnozstvi hormont,
které rozhodujicim zplsobem ovlivnily

rozdélovani krve a latkovou vyménu cukru:

zpusobily vétsi uvoliiovani cukru, ktery
zvysil hladinu krevniho cukru. Srdce,
kosterni svaly a plice byly optimalné
zasobeny zivinami a kyslikem, zatimco
vnéj$i cévy a vnitini organy se stahly

a byly ,,odfiznuty" od zdsobovani (viz také
strana 112). Diky tomu bylo télo dokonale
pfipraveno na nadchazejici svalovou
aktivitu.

V nasledném boji nebo b&hem utéku se
nahromadéné stresové hormony

a uvolnény cukr znovu odbouraly.

V ndvaznosti na nebezpecnou situaci -
pokud lovec piezil - nasledovala faze
uvolnéni a regenerace: spotiebované
rezervy se znovu naplnily, rany se

zahojily a ¢loveék se zotavil. Tento program
pro piipad nouze bajecné fungoval po
dobu nejdelsi vyvojové faze ¢loveéka.

Az v dnesni hektické dob¢& zpisobuje
velké problémy. Hluk, socidlni uskali,
existenéni starosti, tlak na pracovni
mista, medidlni ptfetizeni: mnoho lidi se
dnes nachdzi permanentné ve stresové
situaci - se v§emi negativnimi dopady na
latkovou vyménu, imunitni systém,
regeneraci a psychiku. Stresové hormony
uz totiz neumi dostate¢né odbourat
pohybem.

. podporuje vsak i rakovinu

Pokud po zatézi nenasleduje fyzicka
aktivita, stresové hormony a uvolnény
cukr se odbouravaji jen velice pomalu.
Omezené zasobovani krvi béhem stresové
situace navic redukuje zadsobovani
kyslikem. To vSe podporuje fermentaci
rakovinovych bunék. Proto je praveé

u onkologickych pacientt dulezité
odbouravat stresové hormony a cukr
fyzickym pohybem a pomoci zesilené¢ho
dychani (idealn¢ na Cerstvém vzduchu)
zlepSovat zasobovani tkané kyslikem.
Tim se usnadni pfepnuti fermentace

v rakovinovych buiikdch na spalovani.
Navic faze klidu aktivuji nasi schopnost
samoléceni a regeneracni schopnosti.

AKTIVITA POMAHA

Budte aktivni, pfijméte svoji situaci

a nepfete se s osudem. Aktivni traveni
volného ¢asu a pohyb harmonizuji vasi
psychiku a soucasné podpoii vuli k Zivotu
a radost z n¢j. Pak endorfiny, které pti
fyzickém pohybu vznikaji ve vétsi mite,
vyvolaji drobné okamziky S$tésti a dodaji
kiidla vasi ndladé. Soucasné¢ se snizi



mnozstvi vznikajicich stresovych hormont,
jako kortizolu a adrenalinu, ¢imz se posili
imunitni systém. Fyzicky pohyb

v kombinaci s nizkosacharidovou vyzivou
navic podporuje tvorbu ketolatek, které
zase blokuji mechanismy vyvolavajici

v mozku uzkost (viz také strana 71). Ze
soucasné dochazi k prolomeni ochranného
plasté kolem rakovinovych bunék
vytvofeného z kyseliny mlé¢né, coz
umoziuje imunitnimu systému a béznym
terapiim znovu zasahnout, to jste si uz
precetli na strané 33.

Svou osobni progndzu tedy mizete vyrazné
pozitivné ovlivnit tim, ze aktivné podpoftite
svlj imunitni systém a svou psychiku na
né€kolika urovnich v boji proti rakoving.
Vyuzijte tuto Sanci.

JAK POSILIT PSYCHIKU

Kromé pohybu existuje cela fada opatteni,
kterymi mizete posilit svou psychiku

a zvysit svou pohodu. Uvolnit se rozhodné
neznamena ,,nic nedélat", ale naopak! Kdo se
celé hodiny povaluje na pohovce, ten urcité
nevstane uvolnény, ale rozlamany

a unaveny. Nejlépe vypnete, kdyz se vase télo
bude mirné pohybovat a vy se budete
soustfed’ovat na néco konkrétniho. Néktefi
lidé se nejlépe uvolni pfi praci na zahrade,
jini pti dikladné prochazce, dalsi pfi
skladani puzzli.

Existuje samoziejmé i fada relaxacnich
metod, jako autogenni trénink, svalova
relaxace podle Jacobsona nebo qi gong.
Vsechny tyto ¢innosti nas pfivedou na jiné
myslenky, pfestaneme ustaviéné myslet na
rakovinu a znovu navazeme kontakt se
zivotem a vitalitou. Naplite svij volny ¢as co
nejveétsim mnozstvim téchto pozitivnich

aktivit. Zlepsite tim sviij zdravotni stav,
budete mnohem vyvazenéjsi a najdete znovu
silu a odvahu postavit se svému
onemocnéni.

Pozitivni vliv na vasi situaci mize mit

i psychosocialni onkologie, ktera se zabyva
pravodnimi psychickymi ptiznaky
rakovinového onemocnéni. Dosahnout
psychické i fyzické rovnovahy pomaha

i homeopatie, akupunktura, masaz
reflexnich zon na nohach, aromaterapie

a zvukova terapie. Ktera z téchto metod je
nejvhodnéjsi a nejvice pomize, to musi
kazdy pacient trpici rakovinou zjistit sam.
Klidné se pfi vybéru muzete spolehnout jen
na vlastni intuici. Vase télo vam zcela
jednoznaéné fekne, co mu vyhovuje.

PSYCHOONKOLOGIE - PROFESIONALNI
PODPORA
Psychoonkologie, nebo také psychosocialni
onkologie, pfedstavuje velice mladé
odvétvi psychoterapie. Zabyva se vztahem
rakovinovych onemocnéni a jejich
psychickych dopadid na pacienty. Jiz

ZAJIMAVOST

Pilite silné psychiky

e vyvazend nova protirakovinova vyZiva
s nizkym obsahem sacharidd

e minimalné tfikrat tydné po tficeti
minutach fyzického pohybu na cerstvém
vzduchu

e faze stresu a uvolnéni ve zdravé
rovnovaze

e dostatecné regenerativni faze spanku
e pozitivni pfistup k Zivotu a aktivni

spoluplisobeni na |écebném procesu



v 70. letech védci zacali patrat po
aspektech, které by u introvertnich
karcinogennich osobnosti mohly pfispivat
ke vzniku tumoru. Brzy zjistili, ze
psychické problémy nemohou ptimo
vyvolat vznik rakovinovych bunék. Ale
trvala stresova situace, naptiklad po umrti
rodinného piislusnika nebo po ztraté
pracovniho mista, tak blokuje a poskozuje
imunitni systém, ze muZze zpisobit, ze se
uz existujici tumorové bunky snéze
rozmnozuji, az se rozvinou v rakovinové
buitky a rakovinové néadory.

Psychika a télo
Uzké vzajemné ptsobeni imunitniho
systému a psychiky ukazuje, ze pozitivni
posileni psychiky bezprostiedné aktivizuje
a posiluje i imunitni systém, ¢imz ho
vyrazné podpofi v boji proti tumorovym
buiikdm. Proto byste méli vyuzit vSechny

Z VYZKUMU

Deprese

Zjevné to neni jen diagnostikovana
rakovina nebo vedlejsi ucinky
chemoterapie, co pacienty psychicky tak
zatéZuje. Védci chicagské univerzity
zjistili, Ze je mozné, Ze tumory urychluji
produkci uréitych prekurzord
vyvolavajicich deprese a uzkostné stavy -
a naopak blokuji procesy opac¢ného razu.
Kdo disledné dodrzuje individudlni
terapeutické pokyny, neoslabi tim jen
rakovinové burky, ale mlzZe zvitézit

i nad svymi depresemi.

zdroje, které mate k dispozici, abyste
znovu nasli vnitfni rovnovahu a unikli

z bludného kruhu obav a potlacovani
imunitniho systému. Myslete pozitivné -
i kdyz vam to bude pfipadat tézké.
Neostychejte se vyhledat psychologa.
Psychoonkologové se specializuji na
uvolnéni zatézujicich ptfic¢in z vasi
minulosti a na aktivni pfistup

k problémim. Psychoonkologie se
pfitom opird i o moderni poznatky
psychoimunologie. Toto védecké
odvétvi zkouma interakce a vzajemné
u¢inky imunitniho, nervového

a hormondalniho systému. Potvrzuje
poznatek, ze déletrvajici (emociondlni)
stres vede ke snizeni efektivity imunitniho
systému. Tato skute¢nost je dokonce
méfitelnd: chronicky stres prokazatelné
zpusobuje vyrazny pokles antitélisek
(imunoglobulinu A ve slindch) a zvySené
vylu¢ovani glukokortikoidi - hormon,
které kromé jiného potlacuji imunitni
systém. Prekurzory nervovych bunék,
které ovliviiuji emoce a stres, kromé
jiného vyvolaji zménu sméru pohybu

a rychlosti bunék imunitniho systému
(makrofagt).

CELOSTNI LECEBNE METODY
Zapadni (vysokoskolskd) medicina se
vyrazné orientuje na télo. Nemoc povazuje
za méfitelnou zménu zavinénou jednou
nebo nékolika chybnymi funkcemi
fyzikdlnich, chemickych nebo biologickych
mechanismi, kterou/-¢ je nutno odstranit.
Od poloviny 20. stoleti vSak stale vice
ziskdvaji na vyznamu komplementdrni
(celostni) 1é¢ebné metody, jako je
homeopatie, fytoterapie a aromaterapie
nebo tradi¢ni ¢inska medicina (TCM),



které pti lécebném procesu berou v uvahu
nejen fyzické, ale i psychické slozky
onemocnéni. Uvedené metody nemaji

vedlejsi ucinky.

Homeopatie
Jemna lé¢ebna metoda je zaloZena na
nauce némeckého 1ékafe a chemika
Samuela Hahnemanna (1755-1843).
Podle zasady ,,similia similibus curentur"
(podobné se 1é¢i podobnym) vychazel
z toho, ze latka, ktera u zdravého
zpisobuje urcité symptomy onemocnéni,
miuze ¢loveéka i vylécit, pokud skutecné
touto nemoci trpi. Homeopaticky 1ék se
pfitom nepodava ve své puvodni formé,
ale zfedény (potencovany) - vétSinou ve
formé kuli¢ek z laktozy (globuli). Ackoli
by se mohlo ptedpokladat, ze se ziedénim
ucinnost oslabi, dojde k pravému opaku:
sila (potence) prostiedku se zesili.
Homeopatie nerozliSuje mezi fyzickymi,
obecnymi a psychickymi symptomy, pti
individualnim uréovani diagnoézy
a vybéru vhodného ptipravku zvazuje
vzdy vSechny oblasti. Kdyz se podati
nalézt spravny ptipravek, vétSinou se
velice rychle dostavi zlepSeni: fyzické

symptomy pominou, zdravotni stav se

zleps$i a energie nartista. UcCinky se projevuji

i v psychice - pacienti trpi menS§imi
obavami a nacerpaji novou odvahu.
Jako doprovodna 1écba pti rakoviné se

homeopatie muze uzivat k regulaci

imunitniho systému a psychiky. K dosazeni

optimalnich vysledkd je vSak nutna
podrobna anamnéza provedena
terapeutem: kazdy homeopaticky
ptipravek se musi individualné sladit
s pacientem, jeho potizemi a fyzickou
a psychickou konstituci.

ZAJIMAVOST

Podpora schopnosti
samoléceni

Americky onkolog a specialista na lécbu
ozafovanim 0. Carl Simonton je
povazovan za prtkopnika
psychoonkologie, protoZe uZ vice nez
30 let podporuje onkologické pacienty
tim, Ze posiluje jejich schopnost
samolédeni, ¢imZ vyrazné zlepSuje kvalitu
jejich Zivota. VyuZiva pritom specidlni
metodu imaginace (vizualizace)

a osloveni vnitiniho zdroje sily kazdého
¢lovéka.

Pacient navic sepisuje cile, pro které

se vyplati Zit. Tato technika pomaha
odhalit zdroje samolécby a sniZit trvaly
stres. Cim vice lidé dokazou sami
ovliviiovat podminky svého Zivota

a pfipadd jim, Ze jsou Zivotu méné
vydéani ,na pospas", tim vice se snizuje
hladina jejich stresu. Pocit, Ze mohou
situaci kontrolovat sami, jim dokonce
pomaha snizit spotfebu prostfedkd na
utiSeni bolesti a zkratit pooperacni

rekonvalescenci.

Fytoterapie - l1écba rostlinami

Jako fytoterapie (bylinna 1é¢ba) se oznacuje
1é¢ba a prevence chorob riznymi
rostlinami, ¢astmi rostlin a jejich smésmi.
Nekteré 1é¢ivé ucinné latky se pouzivaji

i pti lé¢bé rakovinovych onemocnéni, jako
napfiklad taxany z tisu. Diky svému
silnému ucinku (blokuji rist) slouzi
dokonce jako vychozi substance pro rozvoj

chemoterapii.



POZOR!

Preparaty ze jmeli

Asi k nejznaméjsim IécCivym rostlinnym
prostfedklm pti 1é¢bé rakoviny patfi
preparaty ze jmeli. Kromé jinych acink(
se jim pfic¢ita i modulujici, popf.
stimulujici G¢inek na imunitni systém.
Na rozdil od pfirozeného zvySovani
imunity sportem a vyZzivou ma ,uméla"
aktivace imunitniho systému pomoci
imunostimulaénich preparatd i své stinné
stranky: vede i k aktivaci bunék
(supresorovych bunék nebo regulaénich
T-bunék, zkracené Treg), které potlaci
imunitni reakci. Silny stres nebo fyzické
pretéZovani mohou vyvolat potlaceni
imunitniho systému. Kdo ve fazi pretizeni
- ve sportovni mediciné oznacované

i ,Open Window" - sahne po
imunostimulaénich latkach, maze tim
potladeni imunitniho systému jesté
zesilit, a tak imunitni systém jesté vice
oslabit.

Abyste tomu predesli, méli byste si pred
zahajenim imunostimulujicich terapii
vidy nechat na zakladé krevniho obrazu
provérit, zda stimulace povede

k aktivizaci obranyschopnosti organismu,
nebo zda ji jesté vice potlaéi. Kdyz
vysledek prokaze nedostatek imunitnich
latek, preparaty ze jmeli jsou po
projednéani s lékafem vhodné

k optimalizaci imunitniho systému.

Paclitaxel - G¢inna latka z tisu - vSak stejné
jako jiné rostlinné slozky nepisobi silné
toxicky (jedovaté) pouze na rakovinové
buniky, ale i na buiiky zdravé.

Cilem fytoterapie je najit takové rostlinné
latky, které zbrzdi rist rakovinovych bunék,
aniz by negativné ovliviiovaly buiky zdravé.
Vyzkum jiz odhalil fadu téchto rostlinnych
slozek, hlavné sekundarni rostlinné latky
resveratrol, quercetin a salvestrole (viz také
strana 91).

Pti rakovinovych onemocnénich se vyuzivaji
i tyto rostlinné pfipravky:

» vytazek ze jmeli: imunomodulaéni u¢inky
(viz ramecek)

+ vysuSeny extrakt z fermentovanych
pSeni¢nich klickd: protizanétlivy,
antioxidaéni, imunomodulaéni u¢inky, brani
vzniku metastaz

« fermentovany vytazek z ryZzovych otrub
(hemicelulézy B): stimuluje buitky NK
(,,ptirozené zabijece"), cytotoxické T-bunky
a B-bunky

+ indické kadidlo: antiproliferativni Géinky
(pasobi proti tkdnovému bujeni) na bunky
glioblastomu (nejc¢astéj$i zhoubny mozkovy
nador u dospélych)

 extrakt ze svlacce: blokuje angiogenezi

+ extrakty z 1é¢ivych hub: imunomodulaéni
ucinky

Aromaterapie
Zvlastni odvétvi bylinné 1é¢by predstavuje
aromaterapie - i kdyz pouziti spravné
davkovanych vuni fada lidi povazuje za véc
patiici jen do wellness-center, kterd ma
v optimalnim pfipadé ptijemny dopad na
lidskou psychiku. Pfitom pocatky této
formy terapie spadaji az do starého Egypta.
Navic mezinarodni studie znovu a znovu
dokazuji, ze éterické oleje nezvysuji jen



pocit pohody, ale mohou mit, podobné jako
farmaceutické pfipravky, skute¢ny
meéfitelny terapeuticky efekt na télo i dusi.
Experti dnes aromaterapii povazuji za
bezpecnou a spolehlivou celostni 1é¢ebnou
medicinu.

Aromaterapie probihd riznym zpisobem.
Oleje a esence se mohou nanaset pfimo na
pokozku jako pti masazi aromatickymi oleji
nebo koupeli s aromatickym olejem (ten se
musi pfed pfidanim do lazné bezpodminecné
smichat s trochou smetany nebo jojobového
oleje). Nékdy se mohou i pfimo konzumovat
nebo inhalovat.

Eterické oleje ovliviiuji ¢ich, ¢imZ vzbuzuji
prostiednictvim limbického systému
(sidla naSich emoci) pfijemné vzpominky
a pocity. Navic vyvolavaji i rizné reakce
systému latkové vymény. Viné mohou
uklidniovat, uvoliiovat nebo povzbuzovat,
mohou mit i 1é¢ivé ucinky. Vdechnuté
pary se nosni sliznici dostavaji do
krevniho obé&hu a odtud s krvi pfimo

k nejruznéjSim organiim a centralnimu
nervovému systému, kde plné rozvinou
svij ucinek.

Onkologickym pacientim muize viné
aromatickych oleji jemn¢ a soucasné
uéinné¢ pomahat pti depresich, nebo
dokonce mirnit bolesti. lak které éterické
oleje pasobi:

* povzbudi: bergamot, geranie, jasmin,
kardamom, pomeran¢ a ¢ajovnik

» zlepsi ndladu: mandarinka, medunka,
pomeranc

+ tisi bolest (hlavy): hefmanek, levandule,
mata, ruzové dievo

» uklidnuje: hefmanek, levandule, paculi,
ruzové dievo

* uvolni: muskatova salv¢j, ¢erny smrk,
jedle, ylang-ylang, cedrové dievo

Pfi nakupu bezpodminecné dbejte na kvalitu
(bio). Vhodné produkty najdete

v bioprodejnach a v 1ékarnach. I kdyz jsou
tyto ¢isté oleje ponékud drazsi, pamatujte si:
levng€jsi viiné jsou vyrobené synteticky

a nemaji 1é¢ivé ucinky.

Muzikoterapie nebo zvukova
terapie

povazovana zajednu z nejstar§ich metod
celostni mediciny. Jemné vibrace
pfenasené zvukem pusobi v téle jako jakasi
,mikromasaz", ktera vede k hlubokému
uvolnéni a umi odbourat stres. Navic
aktivuje i proudéni lymfy. Jedovaté latky se
rychleji vyplavuji z téla, coz podporuje
1é¢ivé procesy. Aktudlni vysledky vyzkumu
v odvétvi psycho-neuro-imunologie
potvrzuji i povzbuzujici ucinek vysokych
frekvenci na mozkovou kuru a limbicky
systém a zvySené vylucovani latek
pusobicich proti bolesti.

Pti muzikoterapii se pouzivaji nejriznéjsi
hudebni nastroje z celého svéta nebo
pfirodni nastroje (jako gongy, tibetské
misky, rain sticks, ocean drums, zvonkohra,
monochord). Jejich zvuky se zcela cilené
pouzivaji ke zlepseni psychického, fyzického
i dusevniho zdravi. Takika vzdy se jedna

o pasivni poslech hudby a rozpoznavani
jejich kmita.

Tibetské misky se umist'uji dokonce pfimo
na pokozku, aby kmity, vytvofené uderem,
pievedly rovnou do téla. M&kké viny pry
dokonce pomahaji organismu kmitat ve
stejném taktu.

Zdravi mze zlepsit i zpév. Posiluje dechové
svalstvo, coz je nesmirné dulezité hlavné

u pacientd s rakovinou plic. Lepsi
zasobovani kyslikem soucasné podporuje



ZAJIMAVOST

Zvukova a dechova cviceni

Usednéte zpfima na Zidli nebo na polstar
na podlaze. Kdyz se vam to podafi,
zaujméte pozici lotosového kvétu nebo
turecky sed. Zavrete oci a chvili klidné

a rovnomérné dychejte. Pak se zhluboka
nadechnéte a pfi nasledném vydechu
hlasité a silné vytknéte slovo ,ohm".Tén
drzte tak dlouho, jak to jen pljde. Pak se
znovu nadychnéte nosem. VSe zopakujte
trikrat. Uklidiujici tédn rozkmita horni ¢ast
vaseho téla, coz plsobi nesmirné
uklidiujicim dojmem.

Navic - aniz byste si to uvédomovali -
budete ,nuceni" dlouze a ddkladné
vydechnout. To pomdhd télu odvadét
jedovaté zplodiny latkové vymény a lépe
regenerovat. Ndsledny hluboky nadech
zlepsi zasobovani krve kyslikem, a posili

vas tak v boji s rakovinou.

imunitni systém. Zpé&v v neposledni fadé
zlepsi 1 naladu.

Akupunktura

Stejné jako jiz uvedené celostni metody,

i tradi¢ni ¢inskd medicina (TCM) pohlizi

na ¢lovéka jako na celek, ¢imz pfedstavuje
dulezity dopln€k nasi spiSe technizované
mediciny. Soucasnym nejznameéjSim

a celosveétoveé nejuznavanéjsim
terapeutickym postupem TCM je
bezpochyby akupunktura. Jeji i€¢innost jiz
byla mnohokrat védecky prokazana a uznava

ji 1 vysokoskolska medicina. Pii 1é¢bé bolesti
kolena nebo zad je dnes akupunktura
dokonce hrazend i zdravotnimi
pojistovnami. Zabodnuti sterilnich
jednorazovych jehlicek do ptresné
stanovenych mist uvoliiuje prekurzory tisici
bolest. Odbornici znaji asi 400 takovych
bodi, které jsou rozmistény po celém téle
podél takzvanych meridiant. Meridiany jsou
kanaly, v nichz proudi zZivotni energie qi
spole¢né s zenskym a muzskym elementem
jin a jang. Pokud jsou obé¢ tyto slozky

v rovnovaze, ¢lovek je zdravy. Kdyz se
rovnovaha narusi, tfeba proto, ze qi uz
nemuze v disledku blokady hladce proudit
organismem, a tento stav trva delsi dobu,
onemocnime.

Jednotlivé akupunkturni body se pfifazuji
ke konkrétnim organtm; pii odpovidajici
stimulaci jehlickou se energie opét
pravidelné rozproudi. Specialni tabule

s akupunkturnimi body dokazuji, ze

v dusledku toho, ze drahy jednotlivych
merididnd probihaji celym télem, mohou
sehrat svou roli i akupunkturni body, které
jsou daleko od bolavého mista. Neziidka je
nutné energeticky stabilizovat cely funkéni
okruh, ma-li byt 1écba Gspésna.
Akupunktura se prokazatelné¢ osvédcila pfii
lécbe bolesti u onkologickych pacientt,

a to bez vedlejsich ucinkd. Proti bolestem
pfi rakoviné pusobi hlavné akupunkturni
body v uchu. Stimulace bodu KS6 na
vnitini strané¢ podpazdi pomaha pfi
nevolnostech a zvraceni béhem
chemoterapie.

Kromé tradi¢ni formy akupunktury

s jehlickami se uz n¢kolik let provadi 1écba
bezbolestnymi laserovymi impulzy, coz
vyhovuje hlavné pacientim s vysokym
prahem vnimaéni bolesti.



Masaz reflexnich zén na nohach

Cilena aktivizace reflexnich bodu na noze
nejen zvySuje pocit pohody, navic pisobi
kompenzaéné, a dokonce 1é¢ivé na
konkrétni organy a casti téla. Jak to
funguje? Terapeuti vychazeji z toho, Ze se
na chodidlech nachazeji zony, které jsou
takzvanymi reflexnimi drahami propojeny
s jinymi ¢astmi téla. Masazi jednotlivych
reflexnich zon se povzbudi tok energie,
¢imz se odstrani blokady. Pokusy

0 jednoznacné prokazani ucinkd masaze
reflexnich zén na chodidlech sice dosud
ztroskotaly, ale velice podstatny aspekt
1écivého ucinku uz béhem masaze
piedstavuji jemné doteky terapeuta a pocit
ptijemného uvolnéni.

Proti stresu pomaha nasledujici masaz
nohou:
* Nejdfive jemné aktivujte zonu patefe,
ktera probiha mirné prohnuta do tvaru
pismene S po celé vnitini strané chodidla -
od prvniho ¢lanku palce ptes kloub palce az
k ¢lunkovité kosti, dal asi o $ifku prstu pod
kotnikem az k Achillove $§lase.
+ Pak masirujte malymi krouzivymi
pohyby prsti bod solar plexus: lezi na obou
chodidlech pfimo pod bfiskem. Pfi vdechu
tlak zesilte, pfi vydechu tlak znovu
zmirnéte.
* Na zavér aktivujte lymfatické zony
panve a bficha. Obéma rukama sahnéte
do stfedu bérce a prejizdéjte jimi bez
tlaceni smérem k paté. Pak obé ruce
ptfejedou ke Spi¢ce nohy - ukazovak

a prostfednic¢ek pfitom klouzou nad
kotnikem, zatimco prstenicek a malic¢ek se
pohybuji pod kotnikem. Na zavér nohy
jemné pohladime. Pozor: postupujte
zvolna, kazdou ¢ast nohy aktivizujte asi
pét minut.

Stimulace
akupunkturniho bodu
Le2 v pokoZce mezi
palcem a ukazovidkem
zmirnuje spankové
problémy a tisi bolesti
hlavy - na rozdil od
fady léka bez
vedlejSich Gcinkad.

AKTIVNI RELAXACE
Existuje fada relaxa¢nich technik, které
muzete po zaSkoleni zkuSenym cvicitelem
provadet i sami. Pak budete moci Cerpat
oddychovy ¢as, kdykoli budete chtit
a potiebovat.

Autogenni trénink
Existuje relaxa¢ni metoda, kterda pomaha
nejen proti stresu a spankovym porucham,
ale i pfi uzkosti, vnitinim neklidu
a depresich: autogenni trénink. Tuto
techniku vyvinul némecky 1ékai Johannes
Heinrich Schultz (1884-1970) vletech mezi
sveétovymi valkami. Jeji princip je vlastné
GpIné jednoduchy: Cim vic se soustfedite na
tihu a teplotu svého uvolnéného téla, tim vic
klesa vyznam vnéjSich podnétl. Jste klidni
a uvolnéni. Pomoci specifickych a zcela
individualnich ,véti¢ek", které pouzivate pii
tréninku, pak mizete cilené pfistupovat
i k osobnim problémum.
Autogenni trénink se osveédcil pfi 1écbé
bolesti, a tak je cennym pomocnikem
i v pfipadé onkologického onemocnéni.
Pacient muze soustfedit myS§lenky na bod,
ktery si sam zvoli, a bolest ustoupi do



Z VYZKUMU

Vitamin C - zabijak rakoviny?

Doposud se zvySeni pfisunu vitaminu C
u onkologickych pacientl povaZzovalo za
sporné. Jako pfirodni antioxidant chrani
pfed ozafovanim nebo chemoterapii
nejen buriky zdravé, ale i zvrhlé
rakovinové bunky. Nyni se vsak zjistilo,
Ze ve vysokych davkach, asi

v pétisetnasobku obvykle doporucované
denni ddvky 25-100 mg, vitamin C
zplUsobuje pfi intravendznim podévani
odumirani rakovinovych bunék. Dlvod:
vysoké davky vitaminu C zpUsobi tvorbu
cytotoxicky ucinnych (brzdicich bunéény
rast) mnozstvi peroxidu vodiku

v tumorovych burkach. Podavani
vitaminu C zjevné podporuje i ucinky
celotélové hypertermie (GKHT) -
vyzkouseného postupu, pfi némi se
teplota pacienta na 60 minut zvyS$i na
41,8-42 °C. Prvni |é¢ebné Uspéchy pfi
kombinaci obou terapii v nemocnici v Bad
Aiblingu byly velice slibné - minimalné
nikdo z pacientd pfedtim na Zadny jiny

z lé¢ebnych postupl nezareagoval.

pozadi, stejné jako pfedtim jiné (vné&jsi)
podnéty. Navic svalové napéti obecné
snizuje stupen bdélosti. Tato informace se
ptedava do konkrétnich oblasti mozku,

o nichz se ptfedpoklada, ze v nich sidli
centrum vnimani a zpracovani bolesti, a kde
se bolestivy vjem a misto bolesti dekdduji.
Dusledek: bolest sice citime, ale neni tak
intenzivni. Kdyz jste fyzicky a psychicky
zdravi, mizete se jednoduché formy
autogenniho tréninku snadno naudit

z knihy nebo CD. Onkologicti pacienti by si
nejdiive méli rozhodné promluvit se svym
lékatem o tom, na¢ si maji pfi procvi¢ovani
dat pozor. Pokud si nejste jisti, doporucuje
se vyhledat pomoc zkuSeného terapeuta
nebo se autogenni trénink naucit v ramei
specialnich kurst.

Progresivni svalova relaxace

dle Jacobsona

Progresivni svalova relaxace dle Jacobsona,
zkracené PMR, je postup, pfi némz se
jednotlivé svalové skupiny téla nejdiive
cilené napinaji a pak zase zcela uvoliuji.
Dtraz se ptitom klade hlavné na ptislusné
vjemy, a tak si ¢lov€ék postupem Casu stale
citlivéji uvédomuje stupen svalového napéti.
Kdo pravidelné trénuje, ten brzy dokaze
vycitit zatuhlé svaly a uvolnit je kratkymi
kontrakcemi. ,,Profici" umi v kritickych
situacich napéti dokonce ihned zareagovat
a kfecovitému stazeni svald pfedem
zabranit. Relaxace podle Jacobsona je
natolik efektivni, Ze ji nabizeji v fadé¢
specidlnich kursti. Pokud cvicite radéji sami,
muzete se spravnou techniku naucit z knih
a cvicebnich CD.



Qi gong

Qi gong je tradi¢ni forma meditace,
koncentrace a pohybu provozovana ve staré
Cing, ktera mé jednotné& posilit t&lo i ducha.
Jako soucast tradi¢ni ¢inské mediciny
(TCM - viz také strana 103) slouzi

k posileni a harmonizaci qi v téle. Qi gong
spojuje prvky z dechovych, télesnych,
pohybovych a koncentraénich cviéeni.
Posiluje svaly i psychiku a uvadi do pohybu
fadu reakci latkové vymeény. Proto je

Relaxace dle Jacobsona snadno
a rychle

* PoloZte se zcela uvolnéné na postel nebo
na gymnastickou podlozku.

e Nyni se soustfedte na svou pravou nohu:
propnéte chodidlo az do Spicky a lehce je
nadzvednéte.

e Napéti drzte asi 5 sekund. Pak $picku
pfitahnéte.

e Napéti povolte. Asi 30 sekund se soustiedte
na nepatrny rozdil oproti levé noze.

e Napnéte pravé lytko. Znovu kratce vydrite
a pak napéti znovu uvolnéte.

e Znovu vnimejte pocit uvolnéni - i ve
srovnani s levou nohou.

e Stejnym zpUdsobem ,putujte" celou
pravou polovinou téla az ke krku - od stehna

vynikajicim prostfedkem k rehabilitaci

po tézkych operacich, poméaha pii navratu
ke sportovani po dlouhé piestavce a také
lidem s nadvahou. Energii, kterou cvi¢eni
v téle uvoliluje, ucitite uz po prvni cvic¢ebni
jednotce. Chvili to ovS§em trva, nez
komplexni pohybové sestavy piejdou

do krve. Proto se doporucuje cvicit
nejdiive se zkuSenym cvicitelem.

Kursy qi gong uz nabizi fada fitness

center.

a hyidi pres ruce, paze a ramena, zada

a krk.

e Stahnéte oblicej, jako byste kousli do
citronu. Pak rysy obli¢eje opét uvolnéte.

e Poté postupujte opacnou cestou zpét,
tentokrat po levé strané téla: od krku pres
ramena a zada, pazi a ruku, od zadecku pres
nohu az k levému chodidlu. Vidy krasné
napnout - a uvolnit.

e Na zavér cviCeni zlstarite jesté na chvili
klidné lezet. Citite, jak jste uvolnéni az po

Spicky prstG?



MUDR. THOMAS RAU O ZKUSENOSTECH S NOVOU PROTIRAKOVINOVOU

VYZIVOU V KAZDODENNIiM ZIVOTE NA KLINICE

Pane doktore, na¢ kladou Paracelsovy kliniky

Lustmudhle a Al Rone hlavni daraz?

Paracelsovy kliniky Lustmuhle a Al Rone jsou
odborna stiediska pro biologickou medicinu

a celostni zubni Iékafstvi. PovaZzujeme se za
prakopniky biologické onkologické terapie a jsme
prvnimi klinikami, které disledné zavadéji
protirakovinovou vyZivu dle dr. Coye do
kazdodenniho Zivota kliniky, hlavné

u stacionarnich pacienta.

Jaké davody vés pfimély k tomu, abyste do
kazdodenniho Zivota kliniky zaclenili vyZivu dle

zasad dr. Coye?

UZ nékolik let pouZivdame vyZivu s nizkym
obsahem alergend, kterd imunitni systém
zbavuje alergii, a tak ho podporuje v boji proti
rakoviné. Proto si uvédomujeme velky vyznam
vyZivy pro onkologickou terapii. To byl také
divod, proc¢ jsme od roku 2007 na nasich
klinikach testovali novou protirakovinovou
vyZivu. U stacionarnich pacientd se ndm
podafilo sladit principy vyzivy dle dr. Coye

s dosavadnimi kritérii.

Jaké jsou vasSe zkuSenosti s novou

protirakovinovou vyZivou?

Nase zkuSenosti jsou veskrze pozitivni.
Onkologickym pacientim, u nichz doslo ke
zméné vyZivy, pfinesla tato snadno
realizovatelna, ale efektivni forma vyZivy se
silné zredukovanym mnozstvim cukru a Skrobu
a zvySenym podilem salatd, zeleniny

a kvalitnich bilkovin z rostlinnych a ZivociSnych

zdrojU Fadu vyhod. Zvlastni diraz klademe na

konzumaci smési rostlinnych oleji a ndpoja
s obsahem kyseliny mlécné, protoZe Uspésné
blokuji ldtkovou vyménu fermentujicich

rakovinovych bunék.
Kombinujete tuto vyZivu i s jinymi terapiemi?

Zadna klinika v némecky mluvicich zemich
nenabizi tak intenzivni lécbu rakoviny zaloZenou
na tolika 1é¢ebnych modulech jako Paracelsovy
kliniky Lustmuhle a Al Rone. Béhem pobytu na
klinice se pacienti ucastni velice intenzivniho
terapeutického programu s biologickymi lécivy
a lécebnymi metodami, jako jsou magneticka
pole, hypertermie nebo neuralterapie, které
dopliiujeme postupy vysokoskolské mediciny.
DulezZity je i pravidelny fyzicky trénink, aby
pacient mohl také sam aktivné bojovat proti
svému onemocnéni. | v tom tkvi velkd vyhoda
vyZivy dle dr. Coye. Onkologicky pacient se
aktivné zapojuje do své lécby a muize v boji
pokracovat i mimo kliniku. Do individudiniho
lé¢ebného planu zarazujeme krevni test EDIM-
TKTL1 (viz strana 18), kterym mlZeme nejen
prokazat fermentacni ldtkovou vyménu TKTL1

a individualné optimalizovat a kontrolovat [écbu,

ale také optimalné motivovat pacienta.
Jaké jsou uspéchy lécby?

Kombinaci riznych opatfeni, jejichZ podstatnou
soucast tvofi protirakovinova vyZiva, jsme
Castecné dosdhli velice prekvapivych vysledk,
které vyrazné prekracuji vysledky lécby
orientované Cisté na zpUsoby pouZivané
vysokoskolskou medicinou. U vétsiny
rakovinovych onemocnéni slibuje nas

kombinovany terapeuticky program znacné



uspéchy. Diky krevnimu testu EDIM-TKLT1
ziskdme vcéas informace o existujicim nebo
pocinajicim metastazovani. Mizeme tak pfijmout
cilend opatfreni, kterymi plsobime proti tomuto
Zivotné nebezpenému procesu. Pfi onkologické
|éCbé je okamzik odhaleni velice podstatnym
faktorem, ktery jesté zvySuje nasi UspéSnost.
Kromé testu TKTL1 pouzivame i dalsi testy
latkové vymény a genetické testy, které nam
naznaci, jak mame postupovat pfi

medikamentézni 1é¢bé.

V ¢em vidite vyhody vyZivy dle principu
dr. Coye?

VyZivu povazujeme za dllezity faktor pfi Iécbé

a udrZeni zdravi a poznatky dr. Coye jsou
prilomové. Nejzavaznéjsi civilizacni onemocnéni,
jako rakovina, onemocnéni srdce a obéhového
systému a diabetes, které pfedstavuji zhruba

70 % pric¢in amrti, souvisi s vyzivou. Dvéma
tfetinam téchto umrti by se pfi ,spravné" vyzivé
dalo vyhnout. VyZiva mé tedy pro nase zdravi
zasadni vyznam, zvlasté u onkologickych
pacientl. Kombinace principu dr. Coye

a hypoalergenni vyzivy na Paracelsovych klinikach
Lustmuhle a Al Rone je jedine¢na. Optimalizuje

latkovou vyménu, takZe naSe specidlni terapie

plUsobi jesté ucinnéji.

Jak pfijimaji zménu vyZivy vasi pacienti?

Nasi onkologicti pacienti pfijimaji tuto vyZivu
velice dobfe, protoze predstavuje jednu z dalSich
variant, jejiz realizaci v kazdodennim Zivoté se
na nasi klinice naudi. Dobré je i to, Ze pacient
drzi ve svych rukdach velice dulezity lécebny
modul a mze aktivné ovlivnit prabéh |écby.

Po ukonéeni pobytu na klinice mohou pacienti

v tomto zpUsobu stravovani pokracovat

Dr. Thomas Rau je
séflékafem Paracelsovy
kliniky Lustmuhle

v Niederteufenu

i doma. Protirakovinovou vyZivu dobfe snéseji

a navic vede k vyraznému zlepSeni jejich
zdravotniho stavu, a tak je pfijimana opravdu
velice kladné.

Cemu pficitate zlepseni jejich zdravotniho

stavu?

Nase zkuSenosti prokdzaly, Ze z této vyzZivy
profituji jak zdravi, tak i onkologicéti pacienti,
protoZe snizeni objemu potravin s vysokym
obsahem cukru a Skrobu v kombinaci

s kvalitnimi smésmi rostlinnych olejd vynikajicim
zplsobem zbrzdi zanétlivé procesy v téle

a pozitivné ovlivni psychiku. Onkologicti pacienti
i zdravi lidé jsou pfi tomto zplsobu vyZivy
vyrovnanéjsi a klidnéjsi. Jsou méné néachylni

k infekénim chorobdam a méné trpi zanétlivymi

reakcemi.

TakZe vy tuto vyZivu doporucujete i zdravym

lidem?

Ano, protoze vyziva podle dr. Coye je prosté zcela

jednoznacné formou zdravé vyzivy.

Dékuji vdm za rozhovor.



JESTE TO NENI TAK DLOUHO, co se
pacientum s rakovinou doporucoval
absolutni klid a méli se Setfit. Dnes uz toho
vime vic: stfedni az intenzivni pohyb neni
jen prevenci rakoviny, ale pomaha

i v pfipadé odhaleni této choroby. Rada

studii dokonce doklada myslenku, ze
intenzivni sport je vibec jednim

z nejucinnéjsich prosttedki proti rakoving.
Pti pravidelném tréninku se muze koeficient
umrtnosti pfi nékterych rakovinovych
onemocnénich - jako rakoviné stfeva nebo
prsu, coz jsou nejéastéj§i druhy rakoviny

v Némecku - snizit az o 40 %. Intenzivni
sportovani je tak v boji proti rakoviné

ucinnéjsi nez ¢ast chemoterapeutik.

Sport samoziejmé nemuze a ani nema
nahradit 1€ékatfskou 1é¢bu, ale muze ji
intenzivné podpofit. Bud'te tedy aktivni
a rakoviné prosté utecte! Profitujte

z dobrého pocitu, ze mate své uzdraveni
z ve&tsi Casti ve svych rukach a nenechavejte
se jen pasivné 1é¢it. Pohovofte si se
svym lékafem o pozitivnich ucincich
sportu, protoze ne vSichni onkologicti
specialisté své pacienty na souvislost
mezi sportem a rakovinou upozorni.
Také zdravotni pojistovny zjevné
uhradi spoustu onkologickych

1ékt radsi nez efektivni sportovni
program, i kdyby stal jen zlomek

jejich ceny.




SPORT: UCINNEJSI NEZ
RADA LEKU

Pozitivni vliv pravidelného pohybu

a sportu v boji proti rakoviné se masivné
podcenuje - stejné jako role vyzivy. Nase
télo je pritom skutecnou elektrarnou -

a jesSté k tomu nesmirné rozmanitou.

Na rozdil od zvifat, ktera se vétSinou
soustfedi na jediny druh pohybu,

¢lovék muze vykonavat celou fadu
krajné¢ komplexnich pohybovych aktivit.
Diky této maximalni flexibilit¢ ma dar
ptizplsobit se nejriznéjsim vnéjSim
vlivim. Clovék miZe b&hat, $plhat,
skakat a, a, a..., coz mu v davném
kazdodennim boji o pteziti ptinaselo
nesmirnou vyhodu. Ale protoze se dokéaze
ptizplsobit takika vSem Zivotnim
podminkam, ptizpisobuje se i dnesnimu
modernimu, civilizovanému a krajné
pohodlnému zpisobu zivota, zivotu
takfka v nehybném stavu.

Ptitom nasi pfedkové se po miliony let
neustale pohybovali a museli vykondvat

tvrdou fyzickou praci, aby neumieli hladem.

Jejich spotiteba energie byla proto patii¢né
vysoka. Zato my se dnes skoro
nepohybujeme. A pfesto den co den
konzumujeme spoustu energie ve forme
sacharidu a tukd. Neni divu, Ze dochazi

k nerovnovaze, ktera dlouhodobé muze vést
k onemocnéni. Pomozte svému télu najit
rovnovahu mezi ptijmem a vydejem

energie!

ADRENALIN: OCHRANA PRED
RAKOVINOU
Pro naSe pitedky pohyb znamenal v prvni
fad¢ hledani potravy, uték a boj. Aby mohli
rychle vyuzit ulozené rezervy energie ve

formé glykogenu, télo pti boji nebo na utéku
vylu€uje hormon adrenalin, protihrace
inzulinu. Adrenalin se postard o rychlé
Stépeni zasob glykogenu v bunikach (hlavné
jater). Pfitom se uvoliiuje velké mnozstvi
glukozy, a tak davka adrenalinu zajisti
zasobovani svall energii, kterd je nutna

k boji nebo k uteku. Kromé obstarani
energie ma adrenalin v boji nebo pfi utéku
jeste dalsi ukol: zplsobuje zuzeni cév

v okrajovych castech téla, ¢imz v piipadé
poranéni minimalizuje krevni ztratu.
Soucasné rozsifuje cévy uvniti téla, aby
dodavaly do svall dostatek kysliku

a glukézy. Kdyz k vylouceni adrenalinu
nedojde, zasoby glukézy ve formée
glykogenovych rezerv se v bunikach nestépi.
Télo ma k dispozici dostatek glukdzy

k fermentaci a mlze dojit ke vzniku
rakovinovych bun¢k.

Vydatnym sportovanim se tomu dé zabranit:
jako prevence sta¢i uz tfi pilhodinové
intenzivni tréninkové jednotky za tyden -

a riziko rakoviny se snizi o polovinu. Pro
pacienty, ktefi uz maji za sebou operaci,
chemoterapii nebo ozafovani, se doporucuje
45 minut intenzivni télesné aktivity denné,
aby se povzbudila latkovd vyména

a vyprazdnily se glykogenové zasobarny

v bunkach.

Runners High
Pohyb znamena pro télo v prvni tfadeé
ztratu energie. NeZz organismus musi
sahnout do rezerv, ,,pokousi" se nas
odradit od tohoto zbytecného plytvani:
nohy nam ztézknou, dychani je stile
obtiznéjsi a stehna pali. Kdyz to ,,neni nic
platné", télo se pfepne a zacne vylucovat
adrenalin; ten signalizuje: uték.
Glykogenové zasobniky se oteviraji



ZAJIMAVOST

Hormony

Existuje mnoho hormont, které maji rozdilné
ucinky na bunky nebo télesné orgéany, a tak
zodpovidaji za duleZité pochody latkové
vymény v nasem téle.

¢ Inzulin je nesmirné dlleZity hormon
latkové vymény, zasobuje télesné bunky
Zivinami a odvadi prebytecné Ziviny

(cukr a tuk) do tukové tkané. Inzulin

ma stejné jako rlGstovy hormon anabolicky
Ucinek.

e Adrenalin je protihracem inzulinu. Dava
signal k otevieni zasobnik( cukru v burikach.
Adrenalin vede k uvolfiovani zasob glukdzy.
KdyZ je v téle adrenalinu pfilis§ mnoho

(v dasledku stresu), oslabuje se tim imunitni

e Rastovy hormon (STH) je duleZity pro
stavbu, rlst a regeneraci. ZvySené vyluovani
inzulinu vyvolané zvySenou hladinou
krevniho cukru redukuje produkci

a vyluCovani zdravého rustového hormonu.
Inzulin proto pUsobi jako jeho protihraé

a oslabuje regenerativni procesy
organismu.

¢ Melatonin zplsobuje Unavu téla

a usnadiuje usinani, chrani pred volnymi
radikaly, startuje daleZité regenerativni
procesy, posiluje imunitni systém a chrani
pred rakovinou. Melatonin se tvofi jen za

tmy. Proto spéte vidy v zatemnéné

mistnosti.

systém. Nejlepsi cestou k odbourani

prebyte¢ného adrenalinu je sport. Trénujte

proto pravidelné a intenzivné.
a uvoliuji glukoézu. Cévy zasobujici ty ten, kdo trénuje v aerobni oblasti. To
organy, které jsou pfi boji nebo utéku znamend, ze jeho télo mé k dispozici
nezbytné, se rozsituji. Cévy v travicim dostatek kysliku, aby nejdfive spalilo
traktu se naopak zuzuji, protoze veskerou uvolnénou glukdzu a ziskalo tak dostatek
krev potfebuji svaly. Také vnéjsi cévy energie, nez sahne po energii z tukovych
v pokozce se zuzuji, aby zamezily vétsi 7z4sob.
ztraté krve v ptipadé zranéni. Adrenalin
navic vyvolavd v mozku emoce, které POHYB AKTIVUJE MITOCHONDRIE
motivuji k tomu, aby ¢love€k ze sebe vydal V dasledku intenzivni fyzické aktivity
Gpln¢ vSechno. Diusledky jednoznacné se vSak nevylucuje pouze adrenalin.
ucitime: nohy se samy od sebe rozbé&hnou, ProtoZe kyslik je zakladnim
citime euforii a pfipadame si pfijemné piedpokladem pro spalovéni
bezstarostné. v mitochondriich (viz strana 25),
Pti béhu se tento mechanismus oznacuje spravnym tréninkem se aktivuji i tyto
jako runners high: béZec mé pocit beztize. malé bunécné elektrarny. Tim se znacné

Tohoto pocitu S§tésti vSak dosdhne jen ztizi zivot rakovinovych bunék.



SPORT JAKO PSYCHOSTIMULANS
Pravidelny fyzicky trénink ma krome
pfimych fyzickych ucinkt i pozitivni dopad
na psychiku. Pohyb neni totiZ jen zabava.
Pti vytrvalostnim sportovani se vylucuje
velké mnozstvi hormonu §tésti - endorfinu.
Velkou roli hraje i socialni kontakt. Pravé
onkologicti pacienti Casto trpi socialni
osamélosti: pfatelé a znami se od nich
neziidka nejisté odvraceji. Nektefi pacienti
si navic po vyslechnuti diagnoézy pfipadaji
cizi ve svém vlastnim téle, o néz se musi
deélit se zakefnym ,,ndjemnikem". Jsou
osaméli a kladou si otdzku: mohu vibec
sportovat? Nemam se radsi Setfit a sbirat
sily? Bud'te aktivni - a brzy poznate, Ze se
va$e nalada lepsi a hlavné Ze zacinate svou
situaci zvladat. Existuji svépomocné
skupiny, které nabizeji sportovani. Vyuzijte
tuto moznost, promluvte si se stejné
postizenymi o svych obavach a spolecné
utecte rakoving.

VYHODY TRENINKU

Mirnym vytrvalostnim tréninkem muzete
efektivné posilit své télo a zlepSit svij
zdravotni stav. Musite vSak vytvofit patfiéné
silné podrazdéni. Sval se musi nejdiive
namahat, az pak mize rust. To plati pro
biceps stejné jako pro srdeéni sval.

SYSTEMATICKY TRENINK

Vytrvalostni trénink zvySuje vasi celkovou
vitalitu - pokud ovSem trénujete pravidelné
a systematicky. Nesnazte se dosdhnout
hranic své vykonnosti, naslouchejte svému
télu. Jen kdyz trénujete v aerobni oblasti,
dodate organismu dostatek kysliku a svaly
mohou Cerpat energii ze spalovani glukézy
a tuku. Jak vysoka je vase zatéz, to se da

nejsnaze zjistit pomoci specialniho testeru,
ktery béhem zatéze nepfetrzité pfesné¢ mefi
vasi tepovou frekvenci. Pokud ho nemate, da
se to ovéfit jednoduchym ,,testem
klabosenim": Kdyz pfi zatézi mizete bez
problémi mluvit a dychat, pohybujete se

v aerobni oblasti. Kdyz vam dochazi dech

a nemuzete se uz plynule bavit, zatéz je prilis
vysoka a méli byste pfibrzdit.

Kdyz budete dvakrat az tfikrat tydné
trénovat 30 az 45 minut, pozitivni u¢inek na
sebe nenechéa dlouho cekat:

* uz po dvou tydnech vydrzite podstatné
vetsi zatéz

+ latkova vymeéna, srdecné-obéhovy systém,
kostni tkan, traveni i spanek se stale
zkvalitiiuji

* nalada je ¢im dal lepsi

Jeste efektivnéjsi je zkombinovat
vytrvalostni trénink jednou tydné s mirnym

silovym tréninkem nebo mirnym

ZAJIMAVOST

Optimalni tepova frekvence

Abyste trénovali efektivné, musite nejdfive
znat svou maximalni tepovou frekvenci
(MHF). Vypocitd se takto:

e u Zen: 226 minus vék

e u muzG: 220 minus vék

Zacatecnici nejdfive trénuji pfi 60-70 %
MHF, pokrodili pfi 65-75 % MHF.

KdyZ to chcete védét presnéji nebo kdyz
trpite néjakym primarnim onemocnénim,
nechejte si pred zac¢atkem tréninku uréit
svou individudlni tepovou frekvenci
pomoci zatéZového testu u sportovniho

lékare.



streinkovym programem. Zatéz zvysujte jen
pomalu, abyste se nevysilovali. Kazdy pohyb
provadéjte zvolna a soustiedéne.

POHYB JE DULEZITY - | BEZ SPORTOVNICH

oDDILY
Mnoho lidi by se s chuti vice pohybovalo, ale
stydi se pfihlasit do fitness studia nebo do
sportovniho oddilu. Abyste se pfesto dostali
do formy, staci:
* po ranu si dojet na kole pro noviny do
stanku nebo tam zajit pésky, misto abyste si
je nechali pfinést
* kdyz muzete, zapomeiite na pojizdna
schodisté a vytah a chod’te do schodu pésky
» chodte za kazdého pocasi asponi hodinu
na ¢erstvém vzduchu, UV zaieni soucasné
bezplatné podpofi vasi tvorbu vitaminu D
(viz strana 83)
» kdyz tézce usinate nebo $patné spite,
vecerni relaxaéni program vam pomuze najit
klid, pted ulehnutim postac¢i nékolik cvikid
jogy, 15 minut qi gong nebo progresivni
svalové relaxace a urcité budete spat jak
miminko
» dohodnéte se s ptateli, ze misto posezeni
u kavy vyrazite na spolec¢nou prochazku,
pfitom si také muzete klidné popovidat
a navic stravite ¢as na cerstvém vzduchu

VZCHOPTE SE!
Pohyb je sice podstatnou ¢asti nasi
biologické stranky a veskeré fyzické reakce
jsou pohybu pfizpusobeny, piesto se
pohybujeme stdle méné. Abychom mohli
znovu Zzit v souladu se svym télem, musime
pietnout ten bludny kruh letargie a $patné
vyzivy. Bud'te proto aktivni - a s kazdou
pohybovou jednotkou i o néco zdravéjsi
a §tastngjsi.
Na sport, stejné jako na vyzivu, stale vice lidi

pohlizi hlavné z hlediska §tihlé postavy.
postava a pevna pokozka jsou pouze optické
- 1 kdyz velice motivujici - pfiznaky zmén,
které se v téle odehravaji na molekularni

a biochemické urovni.

SPORTOVANI BEZPROSTREDNE

PO PROTIRAKOVINOVE LECBE?
Aktualni studie Stfediska pro zdravi pfi
Vysoké Skole télesné vychovy a sportu
v Kolin¢ nad Rynem potvrzuji, ze je
rozumné a zdravé zacit jeSté v nemocnici
s lehkym tréninkem. Tvrzeni, Ze by to
mohlo byt nebezpecné, tato studie zcela
vyvratila. Zpocatku byste se méli
samoziejmé vyhybat viem druhim sporta
typu tenis, hdzena nebo kopana, aby
zahojeni rany prob&hlo bez komplikaci.
Vhodnymi druhy sportu pro onkologické
pacienty jsou:
+ vodni terapie, akvagymnastika a plavani
(az po zahojeni rany)
* jizda na kole
* turistika, nordicka chlze, béh
* béh na lyzich
* jizda na kole¢kovych bruslich (pozor,
znacné riziko zranéni!)
* elipticky trenazér

Mirny zacatek
Kdyz mate fyzicka omezeni a nemutzete
(jesté) sportovat, pomuzou nepiili§ narocné
cviky na minitrampoliné nebo na specialnim
vibraénim pfistroji, které zabrani ubytku
svalové hmoty. Obé¢ tréninkové metody
muzete navic vyuzivat k mirné, ale efektivni
pfipravé svého téla k op€tovnému zahajeni
sportovnich aktivit.
U vibraéniho pfistroje vyvolavaji
mechanické pohyby stojiciho nebo leziciho



téla 25 az 50 svalovych kontrakei za které provéfuji stav vaseho srdce. V ramci

sekundu a nuti tak svaly pracovat. rutinniho interniho vyS$etfeni si miizete
U minitrampoliny provadite sami uplné nechat udélat fitness- a funk¢ni test. Nebo
pomalé pohyby - u tohoto tréninkového se objednejte u sportovniho 1ékate.
pfistroje nejde jako u normalni trampoliny Vysetfeni by mélo zahrnovat minimalné
o skakani do vysky. Prosté se na ni postavte méfeni krevniho tlaku, klidové a zatézové
a zatnéte se pomalu pohupovat. Tim budete EKG a dukladné ultrazvukové vySetieni
jemné posilovat svaly. srdce, srde¢nich chlopni, véncitych cév

a karotid. Kdyz trpite potizemi pohybového
Nejdfive kontrola zdravotniho stavu aparatu (naptiklad bolesti zad nebo
Ale i kdyz spliiujete veskera zdravotni kloubl), méli byste se poradit s ortopedem
kritéria pro sport, méli byste se nejprve

nechat dukladné vySetfit. Zasada platici

o ptipadnych omezenich. Uré¢ité vam

doporu¢i mirnou pohybovou zatéz, jako
pro amatérské sportovce od 35 let plati jizdu na kole, turistiku nebo prochazky.
u onkologickych pacientli dvojnéasob:

chod’te na pravidelné kontroly - hlavné ty,

Trvale se Setfit a odpocivat, to nikdy neni
spravné feseni.

ZAJIMAVOST

10 dlvod( pro sportovani pfi

rakoviné coZ prispivd ke zvySenému transportu

» ZvySujete vykonnost svého imunitniho kysliku.

systému. e Mozek se Iépe prokrvuje. Diky tomu

o Aktivné odbouravate hladinu adrenalinu dochazi ke zvySenému ristu novych

vytvofenou stresem a soucasné vyprazdiujete nervovych bunék a mozek se udrzuje mlady.

glykogenové zasobniky. Nervové buriky soucasné vylucuji vétsi

« Zlepiujete mikroprokrveni pétefe, plotének mnozZstvi hormonu $tésti endorfinu, ¢imz

a kosti, ¢imz plsobite proti bolestem zad zlepuji néladu.

a osteopordze.

e Aktivujete latkovou vyménu a soucasné
urychlujete vylouceni jejich odpadnich latek.
e Zjemnujete svou koordinaci a Sikovnost,
¢imz snizujete riziko pada.

e Slinivka btisni vylucuje v dlisledku pohybu
rovnomérnéji inzulin a tvofi vice inzulinovych
receptoru.

e Cévy jsou pruznéjsi, a tak se mohou lépe

prizpGsobovat. Navic roste mnoistvi krvinek,

e Zlepsujete svou vydrZ a posilujete srdecné-
cévni systém. Vase srdce bije rovnomérnéji

a silnéji. Krevni tlak zUstdava konstantni, srdce
dokaze kyslik pumpovat az do nejmensich
kapilar.

e Objem plic se zvétSuje - pravé u pacientl

s rakovinou plic ma tento aspekt velky vyznam

pro zdravi.



POZOR

Sportovat? Vidycky ne!

PFi urcitych fyzickych potizich byste méli
na sport zapomenout.

e Kdyz mate silné bolesti nebo horecku
(infekci).

e Kdyz pocet vasich krevnich desticek
(trombocytud) klesne pod 10 000
(chemoterapie).

e KdyZ pocet vasich krevnich desticek
(trombocytt) klesne pod 20 000, smite

trénovat pouze s dohledem terapeuta.

A muZete zacit
Dle aktudlnich vysledkt studie Nestlé 2009
na téma zdrava zivotosprava sice vétSina
respondentl uvadi, ze by se radi vice
vénovali sportu, ale kdyz jde do tuhého,
skoro vzdycky to néjak vazne. Obvyklé
dtvody: malo ¢asu a nedostate¢na
motivace, lak na to, abyste pfekonali sami
sebe a s elanem zacali sportovat, to se
dozvite v ramecku na nésledujici strané.
Nezapomenite: radost z pohybu je
kazdému ¢lovéku vrozena, musime ji jen
znovu najit.

SPORTOVANI NA MIiRU PRI
RUZNYCH DRUZICH RAKOVINY

Kdyz pajdete s bolesti zad k ortopedovi,
urcité vas ptili§ nepiekvapi, kdyz vam
doporuci jen teplo a klid. Nejspi§ pravem
namitnete, Ze tato terapie sice pomuze, ale
soucasné neni ptili§ cilena.

Stejné to je i se sportem. Obecné sice
plati, Ze jakykoli druh pohybu je lepsi nez

nic, ale pfesto vzdy existuje nékolik
konkrétnich cviku, které mohou vasi
individualni situaci zlepsit cilenéji. Dbejte
proto vzdy na svoje individudlni potieby

a pfed tréninkem si promluvte se svym
oSetfujicim lékatem.

Na nésledujicich strankach se dozvite, které
druhy sportt se nejvice osvédcily pfi ttech
nejcastéjSich rakovinovych onemocnénich -
pfi rakoviné stfeva, prsu a plic.

RAKOVINA STREV
Pti operaci se otevira bficho, a tak pacienti
s rakovinou stfev mivaji za sebou zpravidla
veétsi zasah. Nékdy byva nutna takzvana
stomie, umély vyvod. Ten samoziejmée
piedstavuje urcita omezeni pii sportu.
Zéasadné plati nezvedat nic tézkého a vzdat
se intenzivni fyzické zatéze. Nebezpeci hrozi
hlavné v kazdodennim zivoté, prace na
zahrad¢ a tahani beden je pro vas tabu.
Kdyz se operaéni jizva zaceli i uvnitf,
nestoji sportovnim aktivitdm uz nic v ceste,
hlavné pokud nebylo nutné provést umély
vyvod. Muzete zacit zvolna, ale pribézné

zvySovat zatéz.

Sport pro pacienty s rakovinou stiev

Vhodné jsou mirné vytrvalostni sporty, jako
jizda na kole, plavani, turistika a nordicka
chtize. Tenis, golfa jiné miCové hry se

v dasledku rotace trupu a nekoordinovanych
pohybii po odpalu nedoporucuji.

Na trenazéru muzete posilovat srdecné-
-cévni systém a veskeré svalstvo, aniz byste
zatézovali klouby nebo pateft.

Dalsi vyhoda tohoto piistroje: trénujete
doma nebo ve fitness centru a muzete jit
kdykoli na WC.

Tento aspekt muze hrat dalezitou roli i pfi
venkovnich sportech. Rada pacientd trpi



prijmy nebo Castym vyprazdiiovanim, proto
byste méli dbat na to, aby se vzdy pobliz
nachazelo WC. Pravideln¢ a dostatecné pijte,
a to rozdélené, v prib&éhu celého dne - to je
nesmirné dalezité u vSech pacientl

s rakovinou stfeva.

Kromé vytrvalostniho tréninku byste méli
opatrné posilovat bti$ni svalstvo a tento
trénink kombinovat s cviky na zdda. Nez
zacnete s tréninkem, méli byste

u sportovniho 1ékate, fyzioterapeuta nebo

v kvalifikovaném fitness studiu projit
zatézovym testem, aby se zjistilo, jaky sport
a s jakou zatézi mizete vykonavat. Zacnéte
jen zvolna a velice opatrné natahujte
uzdravenou tkan. Vyhybejte se v§em
trhavym pohybim a zvedani, abyste jizvu

ZAJIMAVOST

Nejlepsi tipy na zvySeni motivace

e Zacnéte zvolna tim, Ze do vSedniho Zivota
zaclenite malé pohybové jednotky. MizZe to byt
prochazka k pekafi nebo jizda na kole do
préce.

e Dohodnéte se s néjakou dobrou pritelkyni
nebo pfitelem na spole¢ném tréninku. Ve dvou
byva zacatek vétSinou snazsi - a vymluvy jsou
obtiznéjsi, kdyz se nékomu nechce.

¢ Naplanujte si terminy trénink( do svého
¢asového harmonogramu. Trénink
neodsouvejte. Je dllezity a nemuze jen tak
odpadnout.

e Stanovte si redlné cile. Kdyz zacnete tieba

s joggingem, neméli byste mit pfed o¢ima hned
newyorsky maratén - dlouhodobé muzete
dosahnout i tohoto cile. Pfitom takika

neexistuje vékové omezeni. Tfeba pfi

nezatézovali. Intervaly a zavazi pomalu
zvysujte a kontrolujte dychani: pfi napéti
vydech, pfi uvolnéni nadech.

RAKOVINA PRSU
Nejprve dobra zprava: zeny, u nichz byla
po operaci prsu odstranéna i lymfaticka
uzlina v podpazdi, mohou bezprostfedné
po bezproblémovém vyhojeni rany
provozovat takika vSechny druhy sportu,
coz mnoha pacientkdm pomaha k rychlému
uzdraveni a k tomu, aby si pfipadaly
atraktivni.
Uz v nemocnici se da uzdravovani aktivné
urychlit: specialni gymnastika pomaha
zabranit vzniku lymfedémi, které se po
operaci ¢asto objevuji, nebo ptispiva k jejich

berlinském maraténu probihd rok co rok cilem
stale vice sedmdesatiletych.

e Odménujte se za mald etapova vitézstvi tim,
Ze si doprejete nové sportovni obleceni,
stravite relaxa¢ni den v salonu krasy nebo se
prosté nechdte dikladné hyckat ve svych
vlastnich ¢tyfech zdech.

e Kdyz se fyzicky pohybujete, bude vam

i zména stravy pripadat snazsi. Po sportovnim
tréninku na cerstvém vzduchu sdhnete
automaticky spi$ po Cerstvém ovoci nez po
klobase.

e Sport ihned zlepsi vasi naladu. Stimuluje

a vraci rovnovahu. Ve svém téle si budete

pfipadat jako znovuzrozeni.



rychlému vyléceni. ZvySenym pohybem
svald se totiz stladi lymfatické kanaly

a lymfa mize rychleji odtékat (takzvana
svalova pumpa).

Pohyb pfi rakoviné prsu

Svépomocné skupiny pacientek s rakovinou
prsu byvaji velice dobfe organizované. Spojte
se s nimi, takika vSechny nabizeji spole¢né
sportovni aktivity. Pfi tréninku s podobné
postizenymi zenami si budete uréité brzy
pfipadat silngjsi.

I pro tyto onkologické pacientky zasadné
plati vyhybat se v§em nekoordinovanym

a rychlym pohybim. Vyhledejte si takové
druhy sportu, které se daji provadét plynule
a koordinované a do tréninku zahrnuji
hlavné paze.

Idealni jsou plavani, nordicka chtize, béh
na lyzich a turistika. Pfi dobré kondici
muzete i béhat. Pfi béhu nezapominejte na
komihani pazi; dochazi tak k pozadované
rotaci horni ¢asti téla, kterd se pfenasi na
dalsi svaly. Pfi nordické chizi nesmite
bezprostiedné po operaci vyuzivat hole
tak energicky, jak jste byly zvyklé.
Nechavejte je jen volné kmitat smérem
vzad, jinak by zatéz byla pfili§ vysoka

ZAJIMAVOST

Plavani pfi rakoviné stiev

KdyZz chcete plavat, musite kratce pred
vstupem do bazénu vyprdzdnit nadobku
vyvodu. Specidlni opasek vas ochrani pred
nepfijemnymi pohledy. U Zen se da
zvIinénd bfiSni sténa velice dobfe

zamaskovat narasenymi plavkami.

a pfipadné lymfedémy by se mohly zhorsit.
Dbejte na praci rukou: pfi pohybu hole
vzad se pést otevie, pfi pohybu hole vpted
se opét zavie. Timto zplisobem aktivujete
i svalovou pumpu. Jakmile se vSe dobie
zahoji, muZzete se o hole opirat stejné silné
jako dfiv. Pfi plavani voda automaticky
zabrani trhavym pohybim a nabizi
dostateéné silny odpor pro efektivni
trénink. Lehka tlakovd masaz vodou navic
podpofi proudéni lymfy. Dejte pozor na
spravnou teplotu vody, ktera by se méla
pohybovat mezi 24 az 30 °C. Teplejsi voda
muze zatézovat krevni obéh.

Abyste stlacily svaly a aktivovaly svalovou
pumpu, vicekrat denné vzpazte

a nékolikrat prudce skréte a natahnéte
prsty.

Takika stejné dulezité jako vytrvalostni
sport jsou plynulé relaxa¢ni metody, jako
joga, qi gong a tchai-ti. ZlepSuji pocit

z vlastniho téla a vnitfni rovnovahu a vrati
vam fyzickou sebeddvéru a pocit pohody,
coz tadé pacientek pfijcJe v dusledku
diagnoézy a terapie vhod.

RAKOVINA PLIC
Protoze vétSina pacientt s rakovinou plic
byvala silnymi kufaky, pfed svym
onemocnénim vubec, nebo takika vibec
nesportovala. To by se mélo zménit, protoze
pravé pro tuto skupinu pacientd je pohyb
dilezity k obnoveni a posileni dechového
svalstva a funkce plic. Sportem soudasné
zlepsi svij celkovy télesny stav.

Sport pro pacienty s rakovinou plic
Na rozdil od jinych rakovinovych
onemocnéni vam budou i méné narocné
druhy vytrvalostniho sportu, jako nordicka
chlize nebo jizda na kole, zpocatku pfipadat



obtizné, hlavné pokud vam byla odstranéna
¢ast plic.

Pomaly trénink mtze fyzickou kondici brzy
zlepsit. Stanovujte si nizké cile, i malé pokroky
vas posunou o velky kus vpfed na cesté ke
zdravi. Proto zpocatku urazte vzdy jen
kratkou trasu a pak si dikladné odpocinte.
Po tGplném zahojeni ran je k posileni
vydrze a svalstva trupu idealni plavani.
Az nastane pravy Cas, opatrné posilujte
celé stabilizujici svalstvo trupu, zad

a bficha pomoci jemného silového
tréninku. Silné svalstvo trupu vam

totiz umozni lépe se naptimit a diky
tomu volnéji dychat. Pro jistotu byste

se méli nejdfive svéfit do rukou
zkuSeného fyzioterapeuta. Ukaze vam,

jakymi specidlnimi protahovacimi
cviky na bticho a zada obnovite
pruznost operované tkané. Odborné
vedenym protahovanim totiz uvolnite
nepatrna slepeni a tkan se bude 1épe
prokrvovat. Tim se urychli proces
uzdravovani, vy budete moci 1épe
dychat a zucdastnit se ,,normalniho"
kazdodenniho Zivota. Po prvnich
spoleénych tréninkovych hodinéach lze
cviky provadét i doma.

V neposledni fadé se u fyzioterapeuta
seznamite se specialnimi dechovymi
technikami, které vam usnadni dychani
a posili svalstvo plic. Tim zlep§ite svij
zdravotni stav a pozitivné ovlivnite i svou
psychiku a viru v Gspé$né uzdraveni.



POMOCNICI V BOJI PROTI

Nepfijimejte rakovinu jako osud, ktery nemuzete
zménit. Divejte se s duivérou vpred a zménite sviij
Zivot.

Pét krokd smérem ke zdravi

KdyZz se podafi znovu aktivovat mitochondrie,
rakovinové buriky sice neodumfou, ale ztrati sv{j
ochranny stit z kyseliny mlé¢né. Imunitni systém
téla je tak mGZe znovu napadat. Buriky uz navic
nejsou invazivni, netvofi Zadné metastazy a daji
se porazit ozafovanim a chemoterapii.
Ndésledujicich pét strategickych krokd vas

podpofi ve vasem zaméru.

Protirakovinova vyZiva

Od objeveni latkové vymény TKTL1 se vi, Ze latkova
vymeéna agresivni rakovinové bunky se podstatné lisi
od latkové vymény buriky zdravé. Aby ziskala energii,
agresivni rakovinova burika je zcela odkdzana na
trvaly pfisun glukdzy. Proto miZete dokazat divy uz

pouhou zménou vyZivy:

e Zaklad - prvnim krokem na cesté ke zdravi je
zaskrceni kohoutku se sacharidy. Snizte podil
sacharidl ve své stravé na to nejnutnéjsi

a konzumujte denné pouze 1 g sacharidi na
kilogram télesné hmotnosti. Nejezte celé
mnoZstvi najednou, jinak se prudce zvysi

hladina krevniho cukru a rakovinové burky ziskaji

novou potravu.

e 1. pilif - tuky a oleje: Taktka stejné dulezité
jako snizeni cukru je dostatec¢né zasobovani
téla specialnimi smésmi oleji a kvalitnim
tukem. KdyZz budete na kilogram hmotnosti

konzumovat 0,5 ml olejové smési denné,

RAKOVINE

zabrdnite kolisani hladiny krevniho cukru
a aktivujete spalovani v mitochondriich. Soucasné
zbrzdite zédnétlivé reakce, které oslabuji imunitni

systém.

e 2. pilit - bilkoviny, vldknina a sekundarni
rostlinné latky: Kvalitni bilkoviny dodaji télu
energii a zivotné dllezité aminokyseliny, aniz by
vyvolaly prudky narGst hladiny cukru. Také vldaknina
zabrani rychlému zvyseni obsahu cukru v krvi.
<Specidlni vlaknina v pradsku s vysokym obsahem
bilkovin navic nahradi pfi peceni a vafeni
bseniénou mouku a je dileZitou sou&dsti
protirakovinové kuchyné. Zelenina s nizkym
pbsahem sacharid(, ovoce, ofechy, mouka
z olejnatych seminek a Zitnd mouka (vejrazka)
heobsahuji pouze velké mnoistvi vitamin®
a mineralnich latek, ale i spoustu sekundarnich
jostlinnych latek, které jsou dulezZité jak pro
zachovdéni télesnych funkci, tak i pro zablokovani
rastu rakovinovych bunék. Dokonce je umi
i zahubit. Jezte proto dostatecné mnozstvi téchto
zdravych potravin a omezte denni konzumaci
§acharidﬂ. UZ pouhé omezeni cukru a $krobu -
dvou potravin s nizkym obsahem vitaminl
a mineralnich latek - vede k vyZivé bohatsi na
witaminy a mineraly. Pokud pfesto potFeba vitaminu
a minerald naddéle trvd, mizZete ji po dohodé
s oSetfujicim lékarem pokryt potravinovymi
;doplﬁky. Ale pozor! P¥ilis vysokd davka
vitaminovych preparatd muze zpUsobit pravy opak
j:oho, co jste méli v dmyslu. U kutaka vedl pfilis
<\/ysok\'/ pfisun vitaminu A v preparatech ke
zvySenému vyskytu rakoviny plic. Vitamin C, ktery
] fedstavuje fermentovatelny cukr, muze v davkach
fes 1000 mg denné oslabit ucinek chemoterapie,

na rozdil od velmi vysokych davek vitaminu C
i



podavanych intravendzné, které na onkologické
pacienty zjevné plsobi pozitivné (viz rdmecek

na strané 104).

e 3. pilif - Setrné odkyseleni: Potraviny vyrobené
mlécnym kvasenim, jako podmasli, tvaroh,

jogurt, syry, kyselé zeli nebo specialni laktatové
napoje, obsahuji nizké mnozZstvi cukru, protoze
ten se uz preménil na kyselinu mléénou.
Rakovinové buriky neumi kyselinu mléénou

pouzit k fermentaci a uvolnéni energie. Tyto
potraviny soucasné napomahaji odkyseleni

organismu.

Pohyb déla zazraky

Zadnym jinym zpGsobem nevyprazdnite
glykogenové zasobniky tak efektivné jako pfi
sportu. Soucasné se zlepsi zdsobovani tkani
kyslikem, coZ usnadni pfechod v rakovinovych

burikdch z fermentace na spalovani. V neposledni

fadé sport zvySuje sebevédomi a znovu vraci dobry

pocit z vlastniho téla, ¢imzZ krajné pozitivné
ovliviiuje psychiku.

U pacient s rakovinou plic je pohyb na
Cerstvém vzduchu dulezZity i proto, Ze plice se
musi znovu posilit. Tfikrat tydné byste si méli
bezpodmineéné vyhradit ¢as na intenzivni
vytrvalostni trénink - pokazdé 30 minut.
Sportovani se doporucuje i ve chvili, kdy vite, Ze
brzy budete ,hfesit" pfi jidle, protoze jste tfeba
pozvani na oslavu.

Abyste podpofili tvorbu svalt, méli byste jednou
tydné absolvovat i mirny silovy trénink. Pfedtim
se ale bezpodminecné poradte se zkusenym
fyzioterapeutem nebo sportovnim lékafem, nac

si mlzete troufnout.

Profesiondlni pomoc

To nejdulezitéjsi, co si musite po stanoveni
diagndzy uvédomit, je, Ze za své onemocnéni
nemuzZete a také na né nejste sdm, muiZe vas
podpofit velky tym zkusSenych odborniku.
Pfijméte jejich pomoc. V pfipadé depresi

a Uzkostnych stavl psychoonkolog pomize
zvlddnout minulost, vyfesit problémy a otevfit

pohled do budoucnosti.

Celostni medicina

Na rozdil od zapadni mediciny takzvané
celostni lé¢ebné postupy nesleduji a neléci
pouze pfiznaky nemoci a do diagndzy zahrnuji
vidy celého jedince. Pfi |écbé rakovinovych
onemocnéni nemaji metody jako homeopatie,
aromaterapie nebo muzikoterapie nahrazovat
klasické postupy, ale jemnym zplsobem je
podpofit tim, Ze napfiklad posili imunitu

a psychiku. Akupunktura navic pomaha zvladat
bolest a nevolnost (tfeba béhem

chemoterapie).

Spravna relaxace

Relaxa¢ni metody vdm pomohou cilené vypnout
a tak se postarat o nezbytnou rovnovahu mezi
napétim a uvolnénim, ktera je pro zdravi tak
dlleZitd. Autogenni trénink, progresivni svalova
relaxace dle Jacobsona a gi gong muzZete po
kratkém zaskoleni zkusenym cvicitelem provadét
i doma. Staci chvilka ¢asu - a touha udélat néco

pro své vlastni zdravi.



Zdrava
protirakovinova

VyZiva

MLSANI JE DOVOLENE

eeee* 73klady koncepce vyzivy dle dr. Coye

see* Ohsahlé seznamy potravin prospivajicich
zdravi - a jakym potravinam byste se spis méli

vyhybat

*> Rozmanité recepty na cely den



dle zasad

Vyziva
doktora Coye

HOUSKY, SLAZENY ovocny jogurt a musli
ke snidani, v poledne porce $paget, vecer
nékolik krajicti chleba s libovou uzeninou
nebo syrem, mezitim mozna trocha
sladkého ovoce - kdo se takto stravuje,
ten vétSinou véri, ze jeho strava je
vyvazena a ze nepiekracuje kaloricky
srozpocet". Dnes se vSak uz vi, ze viditelné
,»,zdravi" a §tihli lidé mohou onemocnét
rakovinou, protoze svému télu prosté
dodavaji ptili§ mnoho sacharidi a ptili§
malo cennych oleju a tuki. Pfitom se ale
desitky let tvrdi, ze sacharidy jsou zdravé
a tuky nezdravé. Jenze pravé cukr a Skrob
jsou sacharidy, které zpusobi nase
onemocnéni.

Ale nemusi tomu tak byt. Vzdyt neni tak
tézké zapomenout na staré stravovaci
zvyklosti a hned si zacit pochutnavat na
skute¢né zdravé strave.

Vyziva podle zasad doktora Coye je
praktickou odpovédi na nedavno
objasnénou fermentacni latkovou
vyménu v rakovinovych buinikdch. Objev
enzymu TKTL1 a s nim souvisejici
zpusob odbouravani glukézy ukazaly
zcela nové souvislosti mezi vyZivou

a riznymi onemocnénimi - hlavné
rakovinou (viz také strana 17). Zatimco
se tumorové bunky ziskavajici energii
spalovanim daji zlikvidovat klasickymi
zpusoby, jako chemoterapii a ozafovanim.



u bunék pozitivnich na gen TKTL1

s fermentacéni latkovou vyménou tyto
postupy nefunguji. Zde je tfeba jiny impuls:
kombinace fyzického pohybu s dislednou
zménou stravovani. Specialni vyziva pfitom
vzdy slouzi jako doplnék klasickych
terapeutickych postupti; nema a nechce
nahrazovat medicinskou péci, ale podpoftit
ji, aby nad rakovinou zvitézila.

STRAVUIJTE SE ZDRAVE

Vyziva dle zasad doktora Coye neni zadna
dieta, ale disledny zpisob zdravé vyzivy,
ktera podstatné pfispiva k udrzeni fyzického
i psychického zdravi a chrani pfed
civilizaénimi nemocemi. Pro onkologické
pacienty je dilezité dodavat télu energii tak,
aby z ni mohly maximalné profitovat zdravé
buiky, zatimco buiiky rakovinové aby ji

ZAJIMAVOST

Tumorové buiiky s pozitivnim
a negativnim genem TKTL1

e Tumorové buriky TKTL1 negativni
ziskdvaji energii v mitochondriich, kde se
pomoci kysliku spaluje glukdza, ale

i bilkoviny, tuky, oleje a ketolatky.

e Tumorové bunky TKTL1 pozitivni jsou
na tomto zdroji energie nezavislé

a nepotiebuji k uvolnéni energie kyslik.
Zato potfebuji velké mnozstvi glukdzy,
kterou fermentuji na kyselinu mlé¢nou.
Tyto buriky jsou invazivni a mohou
metastazovat, tvofi zhoubné tumorové,

tedy rakovinové buriky.

vyuzit neumély, ¢imz se jejich rlst pribrzdi.
Zdravé bunky maji dostatek energie

a nedochazi ke kachexii (seslosti,
vyhublosti). Pravé kachexie totiz pfedstavuje
pro onkologické pacienty velkou hrozbu.
Trpi ji zhruba kazdy tfeti pacient a kazdy
paty na ni umira. Proto je tak dalezité proti
ni véas bojovat kombinaci vyzivy a pohybu.

ZASADY

Nova protirakovinova vyziva je zaloZena
na velkém podilu bilkovin, oleju/tukl

a vlakniny a minimalnim podilu
sacharidt. Po jidle nema dojit k vyraznému
narustu hladiny krevniho cukru a také
mnozstvi inzulinu vylouceného do krve
ma byt minimalni. Dulezita je i kvalita
potravin. Kupujte co mozna nejcastéji
bioprodukty, které neobsahuji pesticidy,
herbicidy, chemikalie, radioaktivni latky,
antibiotika a tézké kovy. Pokud to je
mozné, zapomeiite na polotovary, protoze
pfi jejich pfiprave se znic¢i velké mnozstvi
dulezitych biologickych latek. A pravé
biologicky ucinek sekundarnich rostlinnych
latek hraje v protirakovinové vyzivé
nesmirné dilezitou roli. U Zivoc¢isnych
produktd ma velky vyznam chov a krmeni
odpovidajici zivo¢isnému druhu, protoze
se bezprostiedné odrazi v biologickeé
hodnoté potravin (viz také strana 75).
Abyste zabranili dalsimu piekyselovani
téla kyselinou mléénou vyprodukovanou
rakovinovymi buiikami, méli byste

casto konzumovat potraviny, které
odkyseluji. Sahnéte ¢asto po potravinach
fermentovanych kyselinou mléénou, jako
napiiklad po podmasli. Odkyseleni svého
téla muzete podpofit i citratem, naptiklad
citratem hofecnatym (viz ramecek na
strané 82).



Omezeni nemusi byt nevyhodou Zména stravovani neni tak tézka, jak si

Polotovary a bézné cukrovinky: kdyz to musi moznéa myslite. Diky vybranému

byt, urcité se jich dokazete vzdat. Ale mozna a ¢astecné nové vyvinutému slozeni

se ptate, pro¢ by méla fungovat kazdodenni potravin a promyslenym vyzivovym
vyziva bez chleba, brambor, téstovin a ryze? plantim si mizete navzdory snizené
Némecka spolecnost pro vyzivu (DGE) konzumaci sacharidd na jidle pochutnat.
koneckonct stadle doporucuje, ze sacharidy Kromé toho méjte na mysli, ze mirna
maji tvofit 55 % nasi stravy - ackoli prave zména stravovani muze predstavovat kli¢
tyto potraviny s vysokym obsahem Skrobt k porazeni vaseho rakovinového

vedou k extrémné vysokému podilu cukru onemocnéni. A navic se tak chranite

ve stravé. Cozje piesné¢ ten divod, pro¢ pted hrozbou dalsich civiliza¢nich
doporuceni pro onkologické pacienty chorob, jako cukrovky, srde¢niho
vypadaji z hlediska nejnov¢jsich védeckych infarktu a Alzheimerova onemocnéni,
poznatkt uplné jinak: fermentacni latkova a muzete jednoduchym zplsobem
vyziva rakovinovych bunc¢k je odkdzana na kontrolovat svou hmotnost. Jezte zdravé
pfisun velkého mnozstvi glukézy, zatimco a podpoite svlj organismus v boji proti
tuky a oleje rakovinové bunky vyuzit rakoviné!

neumé&ji. Proto stravou s nizkym obsahem
sacharidl ptipravite fermentujici rakovinové
buiiky o zaklad jejich vyzivy.

ZAJIMAVOST

Princip nové protirakovinové vyzivy

tukd s pouzitim spravnych

tukd a oleju
3. piliF: Zetrné odkyseleni

1. piliF: zvyseny prisun

2. piliF: dostate¢né
kvalitni bilkoviny, vldknina a
sekundarni rostlinné latky

Zaklad: omezeni vyuZitelnych sacharidu na maximalné 1 g na 1 kg télesné hmotnosti

a den (pfi hmotnosti 60 kg to odpovidd maximalné 60 g vyuZitelnych sacharid(i denné)



TABULKA: VYZIVOU PROTI
RAKOVINE S OZNACENIM
VHODNOSTI POTRAVIN NA PRINCIPU
BAREV SEMAFORU

Tabulky od str. 126 ukazuji vliv riznych
potravin na hladinu krevniho cukru. S jejich
pomoci se mizete vyhnout potravinam

s vysokym obsahem sacharidl a sestavit svij
individudlni jidelnicek. V tabulkach plati
princip barev jako na semaforu.

» Zelené potraviny: Tyto potraviny mizete
bez zavahani jist v pfiméfenych mnozstvich,
protoze hladinu krevniho cukru nezvysi,
nebo takika nezvysi. V receptech

a tydennich jidelni¢cich (viz str. 196-197)
muzete potraviny ze ,,zeleného seznamu"
libovolné zaménovat.

« Zluté potraviny: Uvedené potraviny

a napoje jsou sice zdravé, ale kvuli relativné
vysokému obsahu cukru byste je méli pfi
vyzivé dle zasad doktora Coye - jak je uvedeno
v seznamech a receptech od str. 145 -
konzumovat jen v omezenych mnozstvich.

+ Cervené potraviny: Cerveny seznam
obsahuje potraviny a napoje, kterym byste se
méli obecné vyhybat, nebo je konzumovat jen
v nepatrnych mnozstvich. V nasem piehledu
od strany 132 jsme hodnotili jen ptisady do
»Kklasickych" receptii. Dnes existuji i rizné
chleby, téstoviny, pizzy, kolace a dokonce

i zmrzlina, po jejichz konzumaci hladina
krevniho cukru stoupne jen nepatrné nebo
nevyleti viibec. Prostudujte si proto uz pfi
nakupu podrobné tidaje uvedené na obalu

a v§imejte si velice pe€livé slozeni potravin
(viz ramecek vpravo a strana 138). Kdyz si
chcete pochutnat na potravinach z ¢erveného
seznamu, muzete si dle mnoZstvi sacharid
uvedeného na obalu rychle zjistit, kolik smite
snist, aniz byste piekrocili svou denni davku.

ZAJIMAVOST

Co to vlastné je...?

Co se skryvd za napisy na obalech:

e Pfisady: udavaji se vidy v poradi podle
hmotnostnich podild - kdyZ je tfeba na
druhém nebo na tfetim misté sacharéza
(synonymum pro cukr pouZivany

v domacnostech), vyrobek obsahuje velké
mnoZstvi cukru.

e Sacharidy (g/100 g): pozor, zde se
skryvaji polysacharidy, jako Skroby,
oligosacharidy, mono- a disacharidy. Ale
mohou se zde ukryvat i jiné latky, protoze
podil sacharidd se vétsSinou vypocitava
odectenim bilkovin, tukd, vldkniny, popela
a vody od celkovych 100 g.

¢ z toho cukr (g/100 g): Udaj o mnozZstvi
mono- a disacharidl, jako glukdzy

a sachardzy dle analyzované hodnoty.

e bez pfidaného cukru: tyto potraviny
nesméji obsahovat zddné mono- nebo
disacharidy nebo jina sladidla. KdyzZ je

v produktu obsazen pfirodni cukr, musi to
byt na etiketé zfetelné uvedeno. Ne vsichni
vyrobci se tim vsak fidi.

® s nizkym obsahem cukru: takto
oznacené tuhé potraviny nesméji
obsahovat vice nez 5 g cukru na 100 g,
tekuté maximalné 2,5 g na 100 ml.

e bez cukru: vice nez 0,5 g cukru na

100 g nebo 100 ml neni povoleno.

e sniZzeny obsah cukru: podil cukru musi
byt minimalné o 30 % nizsi, nei je

normalné béziné.



ZELENE
POTRAVINY

VSechny nasledujici potraviny
jsou dokonale vhodné pro
protirakovinovou vyZivu.

Muzete jich snist, co hrdlo

raci. Vybirejte podle své

chuti z bohaté palety

téchto zdravych potravin -

nezalezi na tom, zda na
hlavni jidlo, nebo

svacinku.

OVOCE

citron

ZELENINA

artycok

avokado
brokolice

celer

celer bulvovy
celer fapikovy
cibule

cibule jarni
cuketa

Cesnek

fazolky

fenykl

chrest

kapusta hlavkova
kapusta listova
kapusta rdzickova
kedlubna

klicky (kromé sdje
a cizrny)

klicky bambusu

klicky fazoli

klicky vojtésky

kopftiva

koren Cerny

koren lotosu,
Cerstvy

kvétak

lilek

mangold

okra

okurka salatovka

olivy

pak choi

paprika

pastinak

pazitka

pérek

rajce

redkev

redkvicky

fepa bila

salat fimsky

Spenat

topinambur

zelenina kvasena
kyselinou mlécnou
(napr. cervena
fepa)

zeli bilé

zeli cerné

zeli Cervené

zeli Cinské

zeli kyselé

zeli Spicaté

SALATY

batavia

Cekanka listova
¢ekankové puky
¢ekanka radicchio
Cekanka treviso
¢ekanka zimni
dubacek

locika setd

lollo biondo a rosso
pampeliska
polnicek

portulak

rukola

reficha potocni
salat hlavkovy
salat ledovy
Stérbak

Stovik

HOUBY

hliva Ustficna
htib obecny
klouzek

kozak brezovy
kfemenac
lanyz

lanyz, suseny
liska

maitake (sirovec)
reishi

ryzec

smrz

smrZ, suseny
Sita ke
Zampion



KOREN{
A BYLINKY

bazalka
bedrnik
brutndk

Cesnek medvédi
estragon
galgant

chilli

kapary

kari

kerblik

kmin korenny
kmin fimsky
kopr

koriandr
kurkuma
libecek
majoranka
mdta

medurika
muskatovy ofisek
oregano
paprika
pazitka

pepr bily

pepr ¢erny
pepr zeleny
petrzel
portulak
rozmaryn
feficha

feficha potocni
feficha zahradni
saturejka
salvéj

tymian

yzop



emental
Esrom

feta
gorgonzola
Gruyere
Handkase
Chester
Leerdamer
Limbursky syr
Maaslander
Mascarpone
Mozzarella
parmezan
Provolone
Raclette
Ricotta
Robiola
romadur
roquefort

syr Cerstvy

syr Cerstvy, smetanovy
syr Cerstvy, zrnity
syr horsky

syr klasterni
syr kozi

syr maslovy
syr ovCi

syr plisnovy
syr pyrenejsky
syr tylzsky

syr vafeny
Téte de Moine

VEIJCE

vejce slepici

TUKY A OLEJE

hovézi Ij

maslo, bio

margarin

margarin, neztuzeny

olej avokadovy

olej kokosovy

olej konopny®

olej Inény’

olej mandlovy

olej olivovy

olej palmovy

olej podzemnicovy

olej fepkovy (na smazeni)?
olej sezamovy

olej z dynovych seminek
olej z granatovych jablek
olej z hroznovych jadérek
olej z vlasskych ofechi’®
sadlo husi

sadlo veprové

SLADIDLA

sladidlo, nap¥. stevia"

pokud mozno bio, bez pfidani cukru nebo nitratové soli
vysoky obsah omega-3 mastnych kyselin

ZAHUSTOVADLA

agar-agar
moucka guaranova
moucka z laskavce
Zelatina

NAPOJE

caj, cerny
espresso

kava cikorka
$tava citronova
voda mineralni
voda z vodovodu

OSTATNI

hof€ice, ostra

mak

ocet, vSechny druhy

omacka séjova (pozor
na obsah cukru!)

omacka worcesterska

sambal oelek

seminka a moucka ze Inu

tofu

Kira ze syru by se neméla konzumovat (zvlast pokud je vyroben ze syrového mléka). Plisfiové syry, jako roquefort, se pfi
oslabeni imunity nedoporuduji, protoze zvysuji riziko infekce.

Stevia pochazi z Latinské Ameriky a nezvySuje hladinu krevniho cukru. Je 300x sladsi nez cukr, ale na rozdil od néj ma
vlastni chut. Stevia se u nas prodava, ale neni certifikovana jako potravina. Expertni skupina FAO pfi WHO ji viak aZ do urdité

maximalni mozné davky oznadila za zdravotné nezavadnou (viz také strana 70).



ZLUTE
POTRAVINY

| na téchto potravinach si
muZete pochutnavat bez
vycitek svédomi - ale jen

v omezeném mnoizstvi. Dbejte
hlavné na to, aby vyrobky byly
syrové a neslazené. Uvedené
porce obsahuji vidy 5 g

sacharidd.

OVOCE

12 g acerolového
koncentratu

140 g aceroly

40 g ananasu

60 g angrestu

40 g anona cherimoya

75 g bezinek'

55 g borivek

25 g bortivek zahradnich

55 g broskvi

80 g brusinek

70 g fiku kaktusového

40 g fika, cerstvych

60 g grapefruitu

75 g guave

40 g hrusek

40 g jablek

30 g jablek granatovych

80 g jahod

90 g jahod lesnich

143 g karamboly

70 g kdouli

30 g khaki

45 g kiwi

35 g kumkvatt

30 g lici

275 g limet

90 g malin

45 g mandarinek

35 g manga

80 g melounu
ananasového

60 g melounu vodniho

55 g merunék

35 g mirabelek

45 g mispuli

40 g mucenky

40 g nektarinek

80 g ostruzin

200 g papaji

30 g pomela

50 g pomerance

50 g pomerance hoikého

100 g rakytniku,
cerstvého

350 g rebarbory

55 g rybizu bilého

50 g rybizu ¢erného

65 g rybizu cerveného

40 g sliv

30 g Sipka

45 g Svestek

40 g tresSni ptacich

50 g visni

ZELENINA

35 g brambor
salatovych, smazenych

30 g cocky, varené

100 g dyné

85 g karotky, syrové

400 g okurek, nakladanych

85 g fepy Cervené, varené

120 g srdicek palmovych,
varenych (konzerva,
sklenice)

OBILOVINY
A MOUKA?

8 g jeCmene

9 g laskavce®

23 g mouéky kokosové®

70 g mou¢ky mandlové®

35 g moucky z dynovych
seminek’

30 g moucky
z hroznovych jadérek®

12 g moucky z ovesnych
kliéka, s nizkym
obsahem sacharidi

8 g ovsa

7 g pohanky®

8¢g prosa3

9 g pSenice dvouzrnky

9 g psSenice jednozrnky

8g quinoy3

8 g Spaldy

8 g zita

ORECHY A SEMINKA
OBSAHUIJICI OLEJ

50 g arasidu

17 g bukvic

14 g kastanu jedlych,
varenych

120 g maku



120 g mandli

100 g ofechu
kokosového, cerstvého

80 g ofechu kokosového,
nastrouhaného

35 g ofechi makadamia

140 g ofechu para

110 g ofechd pekanovych

45 g ofechl vlasskych

65 g ofiski konopnych,
loupanych

45 g ofiska liskovych

30 g pistacii

35 g seminek dynovych

60 g seminek piniovych

40 g seminek
slunecnicovych, loupanych

50 g sezamu

MLEKO

150 ml Ayranu

300 ml drinku
laktatového, mlééného

125 ml drinku
laktatového, séjového

125 g jogurtu (bez
pfidaného cukru)

125 ml kefiru

125 ml mléka kyselého,
plnotucného

90 ml mléka odtucnéného

100 ml mléka plnotucného

100 ml mléka syrového

100 ml mléka
trvanlivého, 3,5 %

100 ml mléka
polotuc¢ného

110 ml syrovatky

nekonzumovat syrové
dle mnozstvi uvedeného v receptu
bez lepku

SLADIDLA

5 g fruktozy

7 g sirupu javorového

7 g $tavy hruskové,
zahusténé

6 g $tavy jableéné,
zahusténé

7 g $tavy z agave,
zahusténé

NAPOJE

100 ml café au lait

100 ml cappuccina

100 ml kavy s mlékem

150 ml mléka séjového,
natur

150 ml piva
nealkoholického

200 ml sektu, bez
alkoholu, brut

200-400 ml stfiku
ovocného (ze
vSech bobulovin
na strané 130)

100 ml 3tavy zeleninové,
neslazené (z druht
zeleniny na Zlutych
strankach)

200 ml $tavy zeleninové,
neslazené (z druht
zeleniny na zelenych
strankach)

200-400 ml vina bilého,
bez alkoholu, suchého

200-400 ml vina
c¢erveného, bez
alkoholu, suchého

ucinny prostredek proti nevolnosti béhem chemoterapie

ALKOHOL

OSTATNI

50 g diené arasidové

50 g dfené sezamové

20 g krému nugatového
s orfechy, s nizkym
obsahem sacharidi

30 g masla
arasidového

9 g popcornu
laskavcového

45 g zazvoru, cerstvého
(neslazeného)®



CERVENE
POTRAVINY

Témto potravinam byste se
méli vyhybat, protoZze obsahuji

pfili§ mnoho sacharidd.

OVOCE

banany

banany krajené, susené
datle

fiky

hroznové vino

kfizaly z jablek

krizaly ze Svestek
merunky, susené

ovoce susené

rozinky

ZELENINA
cizrna
fazole, cervené a bilé

hrach
hrasek cukrovy

ORECHY

kesu

smés rozinek a ofechi

OBILOVINY
bulgur

kroupy

krupice

kukufice

kuskus

mouka psSeni¢nda, 1050

mouka psSenicna, 405

mouka Srotova, psenicna,
1700

polenta

pSenice

strouhanka

Skrob kukufiény

Skrob psenicny

PECIVO!

bageta

hamburger

houska

houska pseni¢na

chléb bily

chléb celozrnny

chléb cerny

chléb hnédy, celozrnny
chléb psenicno-zitny
chléb psenicny, celozrnny
chléb toastovy, bily
chléb toastovy, celozrnny
chléb turecky

chléb turecky, kukufricny
chléb Zitny, z kvasku
knackebrot

kolacek

pecivo

preclik

psSenicné vyrobky
susenky

vafle

MUSLI A VLOCKY

klicky psenicné
lupinky kukuficné
lupinky psenicné
musli

otruby psenicné
vlocky celozrnné

TESTOVINY A RYZE

kase ryzova
pizza
rizoto
ryze
ryze basmati
ryze divoka
ryze instantni
ryze kulata
ryze natural
Skrob ryzovy
Spagety
Specle
téstoviny
celozrnné
téstoviny ryZové
téstoviny
semolinové
téstoviny
vajecné
tortilla

BRAMBORY

brambory na loupacku
brambory pecené
brambory vafené



brambory, moucnaté

hranolky

kaSe bramborova

knedliky bramborové

knedliky bramborové,
instantni

noky

placky bramborové

polévka bramborova

Skrob bramborovy

MLEKO A MLECNE
PRODUKTY

jogurt s ovocem

mléko kondenzované,
slazené

podmasli s ovocem

syrovatka s ovocem

tvaroh s ovocem

SYR

syr platkovy
syr taveny

SNACKS

chipsy

kfupky arasidové

kfupky ryZové

kukufice prazena

nachos

tycinky/pecivo
slané

v béZném sloZeni

SLADIDLA

cukr

cukr hroznovy (glukdza)
cukr invertni

cukr mlécny (laktoza)
cukr fepny

cukr sladovy (maltdza)
maltodextrin
marmeldda

med

sirup fruktézovy

sirup melasovy

Zelé (sklenice)

NAPOJE

Caj ledovy

Caj slazeny
Cokolada
kakao, slazené
kava ledova

limondda

limondda s chininem

mléko ryZové

mléko séjové, slazené

napoj ovesny

napoje sportovni, slazené
(izotonické)

napoje z jecmenného sladu

napoje z ovocnych $tav
nektar multivitaminovy
nektar ovocny

pivo sladové

$tdva mrkvova

$tavy ovocné, nefedéné

ALKOHOL

buréak
lihoviny ciré
likér vajecny
likéry horké
pivo Cerné
pivo psenicné
pivo s limonadou
pivo svétlé
sekt, sladky
vina dezertni
vino polosuché
vino svarené

OSTATNI

dresinky hotové,
slazené

hof¢ice sladkd

kecup

krém ofechovo-nugatovy

omacky zahusténé

polévky zahusténé

polotovary

seitan (pSenicny protein.
nahrazka masa, bio)

tapioka (sago)

SLADKE

cukrovinky

Cokolada s podilem
kakaa pod 70 %

pudink

zmrzlina



ZDRAVIi ZACINA V KUCHYNI

Ve vlastnich étyfech zdech je kazdodenni
pfiprava protirakovinové vyzivy hracka.

I recepty od strany 145 dokazuji, jak muze
byt tahle vyziva rozmanita. MuzZete si
dokonce pochutnavat i na dezertech,
kolac¢ich a slanych pochoutkach, pokud
nepiekrocite povolené denni mnozstvi
sacharidd. Dbejte vzdy na to, abyste
nekombinovali vice receptll s vys§im
obsahem sacharidu.

Na str. 196-197 najdete ¢tyftydenni
jidelni¢ek nabizejici rozmanitou vyZzivu.
Ukazuje, Ze se ani pfi mnozstvi sacharidu
mnohdy hluboko pod 60 g nemusite ni¢eho

POZOR!

Postupujte pomalu

VyZivu neménte nahle, ze dne na den.
,Normalni" vyzivou bohatou na cukr

a Skroby si mnoho bunék zvyklo na cukr
jako zdroj energie. Kdyz se télu ze dne na
den odebere vétsina cukru, fada lidi citi
Unavu a skleslost. Béhem nékolika dnt
az dvou tydnl se vsak latkova vyména
nastavi na Stépeni tukl/oleji a bilkovin.
Poskytnéte svému organismu tuto dobu
a snizujte obsah sacharidd ve své stravé
postupné po dobu 14 dnd. Tim se vyhnete
potizim spojenym se zménou vyZivy

a zvolna pfivyknete novému, zdravému

zplsobu stravovani.

vzdavat. Jidla samozfejmé mizete
zaménovat. Télesna hmotnost lidi je rizna,
proto byste si méli vzdy kontrolovat, jestli
nekonzumujete vice nez 1 g sacharida na
kilogram a den. Vibec nevadi, kdyz
néktery den v tydnu bude mnozstvi glukdzy
niz$i: vase télo si dokaze vyrobit glukdzu

z bilkoviny, a tak pokryt svou dostatecnou
spotiebu.

ZALEZi NA SLOZENIi

Aby pokrmy skuteéné obsahovaly tak nizky
podil sacharidt, musi nékteré piisady
splilovat zvlastni pozadavky. Zde se dozvite,
na ¢em opravdu zalezi.

OBILNINY A OBILNE PRODUKTY
Plvodni odruda obili, pSenice jednozrnka,
ma men$i podil Skrobu a vétsi podil bilkovin
nez nynéj§i psenice nebo jiné druhy obili,
jako Spalda, oves a zito. Navic gluten
obsazeny v pSenici vyvolava pii alergii
extrémn¢ silné reakce (viz také strana 54).
Proto se doporucuji mouky z puvodnich
druhi obili. Ale i mouky z ovsa, je¢mene
a zita jsou podstatné zdravéjsi nez z pSenice.
Mouka z jednozrnky je vhodna na kolace,
suSenky, placi¢ky, vafle, té€stoviny a jako
caste¢na nahrada za brambory v nokach. Pfi
peceni a vafeni s nizkym obsahem sacharidu
se navic osvédcily tyto mouky:
* mouka z ovesnych otrub obsahujicich
malé mnoZstvi cukru a $krobu, mandlova
a kokosova moucka
* mouky ze semen obsahujicich olej,
napfiklad ze semen dynovych a Inénych
* mouky z jadérek, naptiklad z hroznového
vina nebo granatovych jablek
Tyto mouky mohou mit vlastni chut; kdyz
pouzijete na peceni kolacu kokosovou



moucku, tésto bude chutnat po kokosu.
Smichanim riznych druhd mouky, jako
napfiklad pomletych ovesnych otrub,
kokosu a mandli s bilkovinnou vldkninou
(viz vpravo), vznikne rovnomeérna, spis
neutralni chut. Tento prasek navic zkvalitni
pecici vlastnosti, protoze vaze tésto a to se
tolik nedrobi. Do mouc¢né smési z mouk
s nizkym obsahem sacharidii se mohou
pfidat mouky relativné bohatsi na §krob,
napfiklad z jednozrnky nebo z ovsa, zita
a jeCmene, takze se z nich da vyrabét mnoho
riznych kolacd, vafli, té€stovin a jinych
moucnych potravin. Vidite: Skodliva
~normalni" pSeni¢nd mouka se da velice
dobie nahradit, takze se nemusite vzdavat
jidel, na ktera jste zvykli.

Zatim neznama je ,,mouka"

z Inénych pokrutin, které vznikaji
lisovanim Inénych seminek, prodava se
volejnych mlynech. Pokrutiny nejsou
pomleté, to si musite udélat doma sami

ZAJIMAVOST

Zdrava vlaknina

Diky svému sloZeni jsou velice zdravé mouky
z pokrutin vznikajicich pfi lisovani oleje ze
semen. Na rozdil od pomletych ovesnych otrub,
které také obsahuji jen malé mnoZstvi glukdzy
a Skrobl, mivaji tmavou barvu a vyraznou
chut, takze se jako ndhrada pseni¢né mouky
pfilis nehodi.

Mouka z Inénych seminek lisovanych
zastudena je idedlnim prostfedkem ke zvyseni
podilu vldkniny v moucné smési. Stejné jako
vSechny druhy vlakniny ze seminek nenasdava

cenné latky obsaZzené v jinych potravinach - na

(tfeba v elektrickém mlynku na kavu). Tato
mouka obsahuje velké mnozstvi vlakniny

a je nasycena Inénym olejem. Dalsi
hodnotna mouka se pfipravuje

z lisovanych dyhovych seminek. Obsahuje
sice mén¢ vldkniny nez mouka z Inénych
pokrutin, ale zato ji z poloviny tvoii cenné
bilkoviny. Proto pfedstavuje vysoce
hodnotnou potravinu bohatou na bilkoviny,
ktera navic skryva cenné bioaktivni
sekundarni latky.

VLAKNINOVY PRASEK S VYSOKYM

OBSAHEM BIiLKOVIN
Vlaknina se vyskytuje i ve formé prasku. Je
nesmirné dulezita pro stfeva a traveni, a tak
byste ji méeli pfivadét do téla v dostatecném
mnozstvi a tim snizovat energetickou
hustotu konzumovanych potravin. Bylo
zjisténo, ze vlakninovy prasek snizuje nartst
hladiny krevniho cukru, popt. ho
zpomaluje, protoze vlaknina zpomaluje

rozdil od jinych izolovanych balastnich latek,
napriklad celuldzy, protoZe je od ptirody
nasaknutd olejem.

Neni divod ke strachu, Ze mouky nasdknuté
olejem zpUsobi narlst hmotnosti. Nezvysuji
hladinu krevniho cukru ani mnozstvi inzulinu
v krvi a navic nadlouho zasyti. To se
samoziejmé projevi i na postavé - na rozdil
od ,normdlni" mouky s vysokym obsahem
cukru a Skrob(, po kterych se dlkladné

tloustne.



uvoliovani glukézy, a tudiz je idealni i pro
diabetiky. Vlakninové prasky bohaté na
bilkoviny obsahuji kromé vlakniny

z ruznych rostlinnych seminek nebo slupek
i vysoky podil bilkovin. Tato kombinace
zpomaluje narGst hladiny cukru v krvi

a vede k rychlému a dlouhotrvajicimu
pocitu zasyceni. Vldkninovy prasek

s vysokym obsahem bilkovin slouzi dokonce
i jako nahrada mouky; podil vldkniny
snizuje mnozstvi vyuzitelné energie, kterou
mouka obsahuje, ¢imz snizuje i jeji
energetickou hustotu. To znamena, ze
muzete snist vét§i mnozstvi, a presto bude
kalorickd hodnota snédeného jidla nizsi.
Navic vlakninovy prasek bohaty na bilkoviny
taktka nezvysi hladiny cukru a inzulinu.
Naopak: vafte nebo pecte s vlakninovymi
prasky s obsahem bilkovin nebo prasek pred
jidlem rozpust'te ve vodé se Stavou z lesnich
plodi a vypijte (viz ramecek). Diky tomu se
nardst hladiny krevniho cukru a inzulinu
ani po jidle tak prudce nezvysi. Vysoky
obsah bilkovin souéasné dodava télu cenné
aminokyseliny, které jsou pro organismus
stavebnim materidlem a dodavatelem
energie a na rozdil od cukru nadlouho
zasyti. Proto z vlakninovych prasku

s obsahem bilkovin profituji nejen zdravi, ale
i onkologicti pacienti, nebot’ energie dodana
télu nepodnécuje kvaseni v rakovinovych
bunkach a zasobuje télo rovnomérné.
Vlakninovy prasek bohaty na bilkoviny
neposlouzi jen jako ndhrada pSeni¢né mouky
pii pe€eni a vateni. Osvéd¢il se i pfi
obalovani fizkl a zahu$tovani omacek.
Neékteré vlakninoveé prasky s vysokym
obsahem bilkovin maji i dalsi vyhodu:
rozpoustéji se v tekutinach a na rozdil od
jinych vldkninovych latek nezanechdvaji

v ustech ,,tupou" pachut.

ZAJIMAVOST

Krémovy koktejl

Bilkovinny vldkninovy prasek se také da
vmichat do rGznych népoju, tfeba do
smési ovocné $tavy s mineralkou. Népoj
bude krémovéjsi a bude mit ,pInéjsi"
chut. Na ovocny koktejl vlozte do sklenice
borlGvkovy stfik (devét dili vody a jeden
dil boravkového sirupového koncentratu)
a lZicku bilkovinného vldkninového
prasku, vse dikladné promichejte

a nechejte pét minut stat v lednici. Pfed
podédvanim koktejl jesté jednou

promichejte nebo naslehejte.

Zdrava smés
Vlaknina v prasku by se méla skladat jak
z rozpustnych, tak i nerozpustnych slozek.
Pak bude zdravou floru zaludku optimalné
zasobovat Zivinami, ¢imZ zabrani zanétim
ve stfeveé a posili va§ imunitni systém (viz
také strana 56 a nasledujici).
Dnes se prodavaji vlakninové prasky, které
obsahuji optimalni smés rozpustnych
a nerozpustnych vlakninovych latek a maji
vysoky podil bilkovin. Kromé& toho se
osvédéily i pii peceni. Kdyz je ptidate
do tésta, ziskate i bez lepku dostatecné
hladké tésto.
Pouzivejte ptednostné ten produkt, ktery
obsahuje méné nez 5 % biologicky
vyuzitelnych sacharidu, jako ovesnych
otrub a pokrutin z Inénych nebo dynovych
seminek. Ovesné otruby nesmé&ji obsahovat
vice nez 5 % vyuzitelného Skrobu. Vzdy
kriticky studujte etiketu. Ovesné otruby
obsahuji vysoky podil $krobd, a proto
nejsou k vyziveé pfi rakoviné vhodné.



Stejné jako ,,normalni" mouka zplisobuji
vysoky narast hladin krevniho cukru

a inzulinu. Rozhodné nepouzivejte
pSeni¢né otruby, protoze ty stejné jako
pseni¢na mouka obsahuji mimofadné
mnozstvi glutenu, a tak mohou vyvolat
alergickou a zanétlivou reakeci.

CHLEBY S VYSOKYM OBSAHEM

BILKOVIN
Chléb u nas patii k zakladnim potravinam.
Na trhu je jedineény vybér z vice nez
300 druhd chleba. Ale nezaleZi na tom, zda
si vyberete chléb z pSeni¢né, zitné nebo
celozrnné mouky: vSechny dodavaji télu
neuvéfitelné mnozstvi sacharidi, coz se
extrémné negativné odrazi na hladiné
krevniho cukru. Existuji vSak i specialni
chleby s obsahem sacharidii niz§im nez
20 %. Soucasné obsahuji velké mnozstvi
bilkovin (vice nez 12 %) a zna¢né mnozstvi
vlakniny (vice nez 10 %), a tak na dlouhou
dobu zasyti. Do chleba se pfidavaji i zdrava
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Bilkovinny napoj

Tenhle ndpoj je idedlni jako zdroj energie po
sportu, jako svadinka nebo lehka vecefre,
neZ pljdete spat. Zasyti a podpofi spalovani
tukd. 300 ml fermentovaného studeného
sojového napoje smichejte s jednou IzZickou
bilkovinného prasku (mlééna nebo sdjova
bilkovina), s jednou lZi¢kou vlakninového
prasku s vysokym obsahem bilkovin

a jednou lZickou izomaltuldzy (Ize nahradit
trochou sladidla). Pfidejte na Spicku noze
skofice a smés v mixéru naslehejte

dokrémova. lhned podavejte.

olejova seminka, a tak obsahuje minimalné
2 % omega-3 mastnych kyselin. Kdyz
budete kupovat vyrobky tohoto druhu,
nemusite se vzdavat sendvicd apod. Existuji
dokonce chleby obsahujici bilkoviny a oleje,
které jsou vyrobené z obili neobsahujiciho
lepek, a tak muzete vyzivu s nizkym
obsahem sacharidii kombinovat

s bezlepkovou vyzivou.

Pozor: na trhu se objevuji i takzvané
proteinové chleby. Ty sice obsahuji velké
mnozstvi bilkovin, ale navic télu dodaji
znacné mnozstvi sacharidl. Proto se

pekate zeptejte nebo se kriticky podivejte
na etiketu. Kdyz se u vas chléb s nizkym
obsahem sacharidd neprodava, tak si ho
prosté upecte sami, jeden z receptl najdete
na strané¢ 194.

TESTOVINY S VYSOKYM OBSAHEM
BILKOVIN

I u téstovin vybirejte takové druhy, které
obsahuji vice nez 50 % bilkovin a méné nez
20 % sacharidid. Vyhodou je vysoky podil
vlakniny; téstoviny pak vice zasyti a maji
mensi energetickou hustotu. Doporucuji se
i téstoviny z mouky z ptivodnich druht
obili. Zvlast chutné a zdravé jsou ty druhy,
které kromé vysokého podilu vlakniny
obsahuji bylinky a zeleninu. Kromé ¢asto
pouzivaného kofeni a zeleniny, jako bazalky
a rajcat, vedou stale Castéji i v prodejnach
zdravé vyzivy a specializovanych oddélenich
prodejen také téstoviny obsahujici
osvédcené 1éCivé bylinky, coz ma dalsi
pozitivni vliv na lidské zdravi.

CUKR A SPOL.

Existuje velké mnozstvi riznych cukra
a nahrazek cukrd - a zaplava riznych nazvu
nemate jen konzumenty. Cukr a nadhrazky



cukru, které latkova vyména zpracuje
pomalu, nebo vibec ne, predstavuji

v podstaté vlakninu. Laici je ¢asto
nedokazou od sebe odlisit a viibec nevédi, co
se skryva za jejich oznacenimi. Netusi, ze
tfeba izomalt je obtizné stravitelny sacharid,
tedy vlaknina, podobné jako inulin. Zato
izomaltuldza je stravitelny sacharid s nizkym
glykemickym indexem. Dextroza, maltoza,
maltit, maltézovy sirup, mannit, fruktézovy
sirup, sorbit, xilit: pfi tolika riznych nazvech
si spottebitel jen téZko dokaze udrzet
piehled. Co tedy mate délat? Doporucuje se
nakupovat jen ty potraviny, v nichz se
pouziva takovy cukr, ktery znate. Firmy
Casto své vyrobky propaguji, Ze jsou bez
pfidaného cukru (viz ramecek na strané
125). To muze znamenat dvé véci.

U bonbont nebo zvykadek se mozna pouzila
sladidla, jako izomalt. Izomalt je alkoholicky
cukr (alditol), ktery se jen pozvolna §tépi

a da se energeticky vyuzit jen z 50 %. Proto
se spi§ fadi mezi vlakniny, s jejichz pomoci
se vytvari sladka chut, aniz by stouply
hladiny krevniho cukru a inzulinu. Ve
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vét§ich mnozstvich vSak nahrazky cukru
zpusobuji nadymani a prijem. U vyrobki
obsahujicich §krob oznaceni ,,bez ptidaného
cukru" rozhodné neznamend, Ze budou
hladiny krevniho cukru a inzulinu zvySovat
pomalu. Zpravidla totiz obsahuji velké
mnozstvi Skrobu. Uvédomte si také, Ze
krystalovy cukr zvysi hladinu krevniho
cukru pomaleji nez pSeni¢na mouka (viz
strana 66). Nesmite se prosté nechat zmast
etiketou.

Izomaltuléza
I kdyz se cukru nemusite bat, méli byste dbat
na druh a mnozstvi cukru, které konzumujete.
Tieba izomaltuldéza obsahuje takovou formu
cukru, ktera je idealni k docileni optimalniho
kompromisu chuti a zdravi. V téle se jen
pomalu odbourava, a proto zvysuje hladinu
krevniho cukru jen zvolna. Proto se vyhnete
glykemickym $pickam i hypoglykemii
(nedostatku cukru v krvi v disledku pisobeni
inzulinu). Tento disacharid je proto velice
dobrou alternativou bézného cukru, ktery se
pouziva v domécnostech (sachardzy). Je vSak

Pozor: za viemi témito nazvy se skryva glukéza

e amylopektin e cukr vanilkovy
e amyldéza e cukr Zelirovaci
e cukr hnédy e dextrin

e cukr hrubozrnny e dextréza

e cukr invertni e fondant

e cukr krystalovy e jzoglukdza

e cukr mouckovy e kandys

e cukr nerafinovany e karamel

e cukr fepny e laktdza

e cukr tftinovy (cukr mléény)

e maltodextrin

sirup sladovy

e maltdza e sukraldza
(cukr sladovy) e Skrob

* med e zahu$téna stava
¢ rafindda z agave

e sachardza e zahu$téna stava
e sirup corn z hrusek

e sirup glukdzovy e zahus$téna $tava
e sirup javorovy z jablek

e sirup kukufi¢ny



trochu méné sladky nez ovocny cukr
(fruktoza), kterou se da bézny cukr také
nahradit, a dokonce pisobi na hladinu
krevniho cukru jesté méné nez izomaltuldza.
Presto byste méli fruktdozu konzumovat

s mirou. Jeji nadmérna konzumace totiz
negativné zatézuje latkovou vymeénu tukt
(mastna jatra) a mirné zvysuje hodnoty
kyseliny mocové. Navic fruktéza neni pfilis
vhodna k peceni, protoze pii skladovani
uvolnuje vlhkost, a tak pecivo a kolace pies
noc zvlhnou (kdyZ nejsou vakuové zabalené).
Izomaltuléza ma pfi peceni naprosto stejné
vlastnosti jako bézné pouzivany cukr a vlhkost
nepfitahuje. Izomaltuldza a fruktdza se daji

i smichat, nejlépe v poméru 3 : 1 (tfi dily
izomaltuldzy ajeden dil truktézy). Smés bude
sladit zhruba stejné jako bézny cukr a nebude
negativné ovliviiovat hladinu krevniho cukru.

Marmelady
Pouzivejte pfednostné marmelady s vysokym
podilem ovoce (alespoit 55 %), které jsou
slazené nahradnimi sladidly nebo cukry
s nizkym glykemickym indexem (jako
izomaltuldza, fruktoza, galaktéza). Prodejny
zdravé vyzivy a specializovana oddéleni
supermarketll nabizeji Sirokou nabidku
ovocnych pomazanek se zahusténou $tavou
z agave nebo jablek, které také obsahuji
hodné fruktozy a glukozy.

SPECIALNi SMESI OLEJU
Neexistuje rostlinny olej, ktery by dokazal
uspokojit v§echny potteby lidského
organismu. Proto je optimalni pouzivat smes
kvalitnich zastudena lisovanych oleji. Smési
by mély mit vysoky podil omega-3 mastnych
kyselin; pomér omega-3 a omega-6
mastnych kyselin by mél byt 1:1,
maximalné v§ak 1 : 5. 10 az 20 % smé&si by
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Lnény olej

Lnény olej je diky svému vysokému obsahu
omega-3 mastnych kyselin biologicky
velice hodnotny. JenZe extrémné rychle
oxiduje a horkne. Navic hrozi riziko, ze
hladina omega-3 mastnych kyselin pfili§
rychle stoupne, ¢imZ se zabrani srazeni
krve. Nekonzumujte proto pfilis velké
mnozstvi Inéného oleje a/nebo ho
kombinujte s jinymi druhy oleje, naptiklad
z hroznovych jadérek, z mandli, z jader
vlasskych ofechd nebo z dyhovych semen.

navic mély tvofit oleje s mastnymi
kyselinami se stfedné dlouhymi fetézci (tuky
MCT). Dilezity je i podil sekundéarnich
rostlinnych latek. Ideélni jsou ,,zékladni
oleje" obohacené extrakty z rostlinnych
oleju. Jejich konzumaci pozitivné ovlivnite
nejen hladinu krevniho cukru a krevni tlak,
ale i latkovou vyménu: dojde ke zbrzdéni
zanétlivych reakci a aktivuje se spalovani

v mitochondriich. Chuté lidi jsou velmi
rozmanité, proto musite prosté vyzkouset,
jaka smés vam zachutna. Muzete si pfipravit
i svou vlastni smés: smichejte tfeba po 20 %
oleje z Inénych seminek, z hroznovych
jadérek, z jader vlasskych ofechu a argantu
apo 10 % mandlového oleje a oleje TMC.

* Upozornéni: konzumujte 0,5 ml na
kilogram télesné hmotnosti denné. Kdyz
vazite naptiklad 70 kg, déla to 35 ml (nebo
asi 3 1zice).

Kvalita ma svou cenu

Dobré rostlinné oleje jsou drahé; cena
za litr nékterych kvalitnich a skute¢né



zastudena lisovanych oleji se pohybuje
mezi 200-300 K¢. Jenze oznaceni
»zastudena lisovany" zdaleka nestaci jako
dtkaz kvality oleje. Rikd pouze, Ze pfi
vyrobé nebylo dodavano zadné teplo
zvenéi. Ale néktera olejova semena se lisuji
tak rychle, ze se mechanickym stlacenim

a tfenim ohfeji - a olej se uz ve skute¢nosti
zastudena nelisuje. Kvalitni rostlinné oleje
se lisuji jen tak rychle, aby teplota
nepiekrocila 42 °C. Nakup rostlinného
oleje je proto véci duveéry.

Oleje a tuky na smazeni a fritovani
Hodnotné zastudena lisované oleje nejsou
vhodné k ohfivani - a je jich taky na to
$koda. Pouzivame je pouze ve studené
kuchyni, tfeba do pomazanek, salatovych
omacek nebo jen na malou svaéinku. Pfi
smazeni a fritovani radsi sdhnéte po
kokosovém oleji. Pti jeho zahtati
nevznikaji zadné jedovaté vedlejsi
produkty. Komu vadi kokosova pfichut
(tfeba u masa), ten miZze pouzit maslo,
vepfové sadlo nebo hovézi 1uj. Vhodné
jsou i fepkovy a olivovy olej, u nichz neni

podil nenasycenych mastnych kyselin pfili§

velky. Zlatavym maslem muzete navic
zjemnit chut mnoha pokrmd.

LAKTATOVE NAPOJE
Népoje na bazi mléka, napoje vyrobené
mléénym kvasenim, s obsahem oleje nebo
fermentované napoje na bazi sdji s obsahem
kyseliny mlé¢né nesmirné pozitivné
ovliviiyji latkovou vymeénu. Vyrobeci
potravin poprvé vyrobili fermentovany
produkt s obsahem kyseliny mlé¢né -
dostateénym podilem bilkovin a extrémné
nizkym podilem sacharidd - kombinovany
s kvalitnimi smésmi rostlinnych oleju.

Séjovy laktatovy napoj nabizi kombinaci
sojovych bilkovin, kyseliny mlééné

a cennych rostlinnych oleju, tedy dulezitych
prvki protirakovinové vyzivy vjednom
napoji, ktery mohou konzumovat i lidé
alergiCti na sdju (viz ramecéek na strané 89).
Kvasené napoje s obsahem kyseliny mlécné
se idealné kombinuji se §tavami

z bobulovitého ovoce. Pfidanim tietiny
tfeba malinové nebo borivkové matecné
$tavy muzete obmeénovat chut napoje

a soucasn¢ télu dodat nové kombinace
sekundarnich rostlinnych latek.

S rostlinnymi oleji nebo smésmi
rostlinnych oleju zvysite i obsah cennych
mastnych kyselin a sekundarnich latek.
Oleje se nejlépe pfimichavaji pomoci
ty¢ového mixéru, nebo se smeés musi
dukladné promichat ru¢né v uzaviratelném
poharu. Napoje se daji obmé&nit

i pfidanim bilkovinného prasku, cerstvého
ovoce nebo marmelady (s nizkym obsahem
cukru). Pouzivejte pfednostné napoje

s obsahem sacharidd niz§im nez 2 %

a vysokym podilem nenasycenych
mastnych kyselin.

ZAJIMAVOST

s

Mateéna $téva

NékteFi vyrobci pouZivaji do stav nejen
duZinu, ale celé ovoce vcetné jadérek; tyto
$tavy nejsou Ciré a obsahuji plovouci
Castecky, které se usazuji na dné lahve.
Nenechejte se tim odradit, protoZe tyto
$tavy obsahuji zvIast velké mnoZstvi
sekundarnich rostlinnych latek a navic

maji intenzivni chut.



Podmasii a spoi.
Mezi zdravé potraviny patii i napoje, u nichz
se fermentaci podstatné snizil obsah cukru
a Skrobt, protoze zvySuji hladiny krevniho
cukru a inzulinu méné nez potraviny
nefermentované, a navic kyselina mlééna,
ktera se v nich vytvofila, odkyseluje
organismus. Témito potravinami miizete
dodat télu energii, aniz byste tim
podporovali fermentujici rakovinové bunky.
Dokonce i maso se da nalozit do podmasii.
Bude nejen stravitelnégjsi, ale vznikla kyselina
mlécna navic pozitivné ovlivni vasi latkovou
vyménu. Zakysana smetana, ktera také

ZAJIMAVOST

Konopna seminka

Jako konopnda seminka se botanicky
spravné oznacuji konopné ofisky.
Obsahuji 50 % cenného rostlinného oleje
a jsou vynikajici ke zjemnéni salatd, musli
nebo jogurtu. Esencidlni aminokyseliny

a omega-3 mastné kyseliny, které se

v nich skryvaji, soucasné zvysuji
biologickou hodnotu téchto jidel.
Konopnd seminka se daji konzumovat

i neloupanad; slupka vsak pfi zZvykani
,kfupe", a tak vétSina lidi dava prednost
loupanym. KdyZ seminka oprazite na
teflonové péanvi bez tuku, jejich aroma se
rozvine a vyrazné pfipomina sezamova
nebo slune¢nicova seminka. Také Inéna
seminka, jadra z vlasskych ofechd,
dynova seminka a mandle obsahuji velké
mnozstvi oleju a bilkovin; kolik jich smite
snist, to se dozvite na strané 130

a nasledujicich.

obsahuje kyselinu mléénou, je idealni clo
salatovych zalivek. V neposledni tadé je
velice zdrava i zelenina s obsahem kyseliny
mlécéné, jako kyselé zeli.

JAK NA TO

Recepty od strany 145 vytvofili onkologové
specialné pro pacienty trpici rakovinou. Jsou
vSak vhodné i pro vSechny zdravé lidi jako
prevence rakoviny a jinych onemocnéni
latkové vyzivy, jako diabetes, srde¢né-cévni
onemocnéni nebo Alzheimerova choroba.
Pokuste se stravovat timto specifickym
zpisobem co nejduslednéji a po co nejdelsi
dobu. Sami uvidite, Ze uz za par mésici vam
to pfejde do krve. UZ po dvou tydnech se
muze projevit ustup rakovinovych nadort,
metastaz nebo tumorovych markeru.
Pozitivni ucinek na organismus a psychiku
konstatujete vétSinou uz po tfech az péti
dnech - coz motivuje.

ZADNA NUDA
Pouzivané pfisady v protirakovinové vyzivé
by mély byt co nejrozmanitéjsi, ale soucasné
musi splnovat kritéria nizkosacharidové
vyzivy se zvyraznénym obsahem bilkovin
a tukl, popf. olejui, a spoustou bioaktivnich
a sekundarnich rostlinnych latek
a dostate¢ného mnozstvi vlakniny. V tabulce
od strany 126 najdete fadu vhodnych
potravin. Kromé toho si z receptti od strany
145 muzete vybrat, co vam zachutna.
* Recepty jsou propocitané pro jednu osobu
(kromé¢ kolacu a dezertll). Kdyz chcete jist
s rodinou nebo budete mit hosty, staci
mnozstvi pfisad vynasobit.
* Vyzivova hodnota jidel se udava na jednu
porci. Diky tomu mate neustale piehled

o celkovém mnozstvi energie a hlavné



o dennim mnozstvi sacharidu (S).
Dodrzujte vzdy maximalni mnozstvi
sacharidi (1 gnadena | kg hmotnosti)

a toto mnozstvi si rozdélte co
nejrovnomérnéji na cely den.

+ Konzumujte denné na 1 kg hmotnosti
0,5 ml olejové smési.

+ Kdyz budete mezi jidly hladovi nebo
dostanete chut’ na néco dobrého, vyberte si
nékterou z potravin uvedenych na zelenych
strankach.

Vyjimka potvrzuje pravidlo
Neni pochyb o tom, Ze vzdycky se
naskytnou pfilezitosti, kdy ¢lovék chce
nebo musi udélat vyjimku a bude se
stravovat jinak nez obvykle. Nastésti se
protirakovinova vyziva nemusi vzdy
a neustale dodrzovat na 100 %.
+ Kdyz vite, ze pujdete do restaurace nebo
jste pozvani na oslavu, vyprazdnéte své
glykogenové rezervy tak, ze pfedtim budete
konzumovat zvlast malé mnozstvi glukdzy
nebo si kratce pied oslavou vydatné
zasportujte. Pak se glykogenové zasoby
budou muset nejdfive doplnit, a tak hladina
krevniho cukru bude stoupat jen pomalu -
a vy muzete ,hiesit".
* V prvnich tydnech pfechodu na
protirakovinovou vyzivu byste méli
kontrolovat uc¢inek zmény na latkovou
vyménu tim, ze provéfite, zda jsou vase
zasobniky cukru vyprazdnéné a zda vas
organismus piesel na spalovani tukt. Pak
by mo¢ méla obsahovat ketolatky (viz
strana 73). Vysledek bude jesté piesnéjsi,
kdyz si specialnim pfistrojem z lékarny
provétite, zda jsou ketolatky obsazeny
ve vasi krvi.

ZAJIMAVOST

Tipy pro stravovani na cestach

Kdyz si osvojite zdsady vyzivy dle dr. Coye,
nebude zdravé stravovani obtiZné ani na
cestach. A nebudete se prfitom muset vzdavat
ani spole¢nosti u stolu a dokonce si

i pochutnate. Ted vdm zdrava vyZiva jinde nez
ve vlastni kuchyni mozind pripada pfilis
komplikovana. Je pravda, Ze nabidka zdravych
polotovaru je skuteé¢né minimalni, o nabidce
v kantynach a restauracich nemluvé. Ale
pomoci nasledujicich tipd tyto pfekazky hravé
prekonate a budete se moci zdravé stravovat

bez jakychkoli problému.

e Dbejte na to, abyste neprekrocili mnozstvi
doporuéenych sacharid a rozdélili je co

nejrovnomérnéji do vsech jidel.

e Snizte mnozstvi sytych pfiloh, jako téstovin,
ryze, brambor a chleba; v optimalnim pripadé
je uplné vynechejte a doprejte si vice zeleniny
a salatu. Diky mensi energetické hustoté jich

muzZete snist velké mnoZstvi, aniz byste pfitom

museli pocitat sacharidy.



Cas od ¢asu si mazete dat i smazené hranolky
nebo dokfupava osmazené brambory. Pfi
traveni totiz uvoliuji méné glukdzy a hlavné
pomaleji nez bramborova kase nebo varené

brambory.

e U polévek dbejte na jejich sloZeni: ruce pry¢ od
polévek s nudlemi. Radsi si dejte zeleninovou
polévku (se zeleninou neobsahujici velké
mnozstvi skrobu a bez lusténin, viz seznam na
strané 126). Idealni jsou i slepi¢i vyvar nebo

polévka z ohariky.

e Vétsina restauraci ochotné vyhovi vasemu
prani a poda vdm maso a rybu, zeleninu a salat
bez obvyklych ptiloh s vysokym obsahem
sacharidi. KdyZ je potfete maslem nebo
pokapete olivovym olejem, muzZete si pfedtim
dopfat jeden az dva platky bagety nebo jiného
(bilého) peciva. Dbejte vSak na to, aby
nasledujici jidla neobsahovala pfili§ sacharidl

nebo Skrobd.

e Jako dezert jsou vhodné ovocné zakusky (napf.
lesni ovoce se smetanou) nebo tuéné krémy, jako
pannacotta. Nebojte se kalorii: Slehacky si

doprejte radsi vice nez méné, zbrzdite tim narust

hladiny cukru v krvi.

e Tvarohové kolace nebo tvarohové dorty
jsou sladkou alternativou na cesty. Nejezte vsak

tésto.

e KdyZ vés prepadne hlad mezi jidly, pomohou
ofisky a seminka. Idedlni jsou mandle, jadra

z vlasskych ofechd a dyriova seminka.

e Jako zasoba energie mezi jidly jsou ideadlni
i specialni energetické tyCinky bohaté na
bilkoviny, kvalitni tuky a vldkninu.
Bezpodmineéné si vSak zkontrolujte obsah
cukrQ - u nékterych vyrobk( je extrémné

vysoky!

e Kdyz si radi pochutndte na mase a uzeninach,
energeticky propad vdm pom(ze vyrovnat
susené hovézi maso (bresaola nebo bundnerské

maso).

e KdyZ si neumite pfedstavit, Ze byste se méli
vzdat chleba, vezméte si na cestu jednotlivé
zabalené platky bilkovinného chleba, jehoz

trvanlivost byla zvySena pasterizaci.

e Pijte hlavné vodu, neslazeny ¢aj a kdvu bez
kofeinu (vice o negativnim ucinku kofeinu se
dozvite na strané 188). Povolené jsou i ovocné
stfiky z mateénych $tédv bobulovin (malin, jahod,
bezinek), ale nepfislazované a $tavy musi byt
dikladné nafedéné (devét dili vody na jeden dil
$tavy). U nafedénych zeleninovych 3tav je také
nutné kontrolovat obsah cukr(. Jaka zelenina je
vhodnd na ods$tavovani, to se dozvite v tabulce

od strany 126.

e KdyZ nékdy dostanete chut na pivo:
horka piva z jeCmene, jako plzenské,
obsahuji méné sacharidl nez piva psenicng,
ktera navic skryvaji i pSeni¢ny gluten. Ani
proti sklenici suchého ¢erveného vina se
neda nic namitat: jeho sekundarni rostlinné
latky dokonce podporuji zdravi (viz také
strana 91).



Snidané: s elanem

SNIDANI BEZ CHLEBA si fada z nas prosté
neumi pfedstavit. Nemusite se ho vzdavat
- kdyz pfi jeho vybéru budete dbat na to,
aby obsahoval alesponn 12 % bilkovin,
minimum cukru a $krobu a vysoky obsah
vlakniny a kvalitnich rostlinnych oleju
(viz také strana 137 a dal$i). Vyhybejte se
bezpodminec¢né chlebim z pSenicné
mouky. Nejenze vyzenou krevni cukr
prudce do vysky, navic gluten, ktery
obsahuji, podporuje alergie. Zitné
celozrnné chleby sice obsahuji lepek, ale
pfesto jsou z hlediska alergii méné

nebezpecné. Kdyz chcete mit jistotu, zvolte
néktery druh bezlepkového chleba, které se

uz také prodavaji. Ty soucasné obsahuji

do nového dne

malo sacharidi a hodné oleje a bilkovin,
za coz d¢kuji hlavné moukam z pohanky
a olejovym seminkdm, napf. dyfiovym
nebo jadérkiim z hroznového vina. Kdyz
na né u svého pekafe nenarazite, na strané
194 najdete recept na upeceni takového
chleba. I olejové smési doporucované

k snidani si muzete pfipravit sami. Jaké
druhy jsou do smési vhodné, to se dozvite
na stran¢ 139.

Kdyz si po ranu radi dopiejete néco
sladkého, nalistujte si stranu 150 a dalsi,
nebo stranu 188 a dalsi, kde najdete
recepty na Cerstvé vafle. Nechejte se prosté
inspirovat a ovéfte si, jak chutné muze byt
zdravi!



Chléb s raj¢catovym tvarohem
a vejcem

Prisady na 1 porci
1 lZicka masla
80 g tvarohu (40%)

1 vejce 25 g proteinového chleba

50 g rajcat 2 IZi¢ky olejové smési

PORC: 370 keal 30 g T 8g5|19gB

1 Vejce podle chuti uvaite natvrdo, oloupejte
a nakrajejte na platky. Proteinovy chléb tence
potiete maslem a obloZte platky vejce.

2 Na jemné kosti¢ky nakrdjené rajée smichejte
s olejem a tvarohem. Smés jezte s chlebem.

Tvaroh s konopnymi seminky

Prisady na 1 porci
125 g tvarohu (40%)

loupanych konopnych seminek

PORCI: 490 keal 155gT|4gS|8gB

3 IZicky olejové smési 1 lZice

Tvaroh smichejte s olejovou smési dohladka.
Pfidejte konopna seminka.

Chléb s avokadem a kraby

Prisady na 1 porci
125 g avokada 1 lZi¢ka citronové $tavy 50 g
zakysané smetany 2 lZicky olejové smési 2 lZice

krabl  pept sGl 25 g proteinového chleba

PORCE 530 keal |46 g T 7g5121 g B

Z rozpuleného avokada vyberte duzinu. Pfidejte
citronovou §tavu, zakysanou smetanu a olej.
Pfimichejte krabi maso. Osolte, opepiete

a natfete na platek chleba.

Tvaroh s pazitkou

Prisady na 1 porci
60 g tvarohu (40%) 50 g laktatového napoje
1 lzicka olejové smési  'h IZicky smetany Vi lzicky
loupanych konopnych seminek sdl Vi lZice

nasekané pazitky

PORCE 170 keal |13gT|4gS|9gB

Tvaroh, napoj, smés a smetanu smichejte dohladka.
Pridejte seminka a ochut’te soli a pazitkou.

Chléb se salamem, rajcetem
a okurkou

Prisady na 1 porci

80 g rajcat 80 g okurky 100 g proteinového
chleba

buvoliho saldmu

2 lzicky masla 50 g hovéziho nebo
3 lZicky olejové smési
100 g zakysané smetany

PORCI 630 keal; 50 gT |20 gS |24 ¢ B

Chléb pottete maslem. Na dva krajicky rozlozte
salam a platky rajcete a okurky, pfiklopte zbylymi
chleby. Olejovou smés smichejte se smetanou

a pojidejte s obloZenymi chleby.

Cerstvy syr s fedkviékami

Prisady na 1 porci
125 g zrnitého Cerstvého syra
(24%)

nasekané pazitky

PORCE 357 keal [29gT;6¢S|17gB

50 g zakysané smetany

3 lZicky olejové smési 3 Ffedkvicky 1-2 lZice

Smichejte syr, smetanu a olej, pfidejte pazitku.
Ptikusujte fedkvicky.



Spendtova omeleta

Prisady na 1 porci

1 Izicka masla

150 g cerstvého listového Spenatu

instantni zeleninovy vyvar  kurkuma 1 rajce

2 vejce Vi lZitky smetany sdl pepi nastrouhany

muskatovy ofisek 1 Vi lZice kokosového oleje

PORCI. 280 keal | 26 g T |3 g S| 12 gB

1 Listovy Spenat pifeberte a dikladné omyjte.
Maslo rozpust'te v hrnci. Pridejte mirné
okapany $penat a duste asi 5 minut. Podle chuti
okofefite instantnim zeleninovym vyvarem

a kurkumou.

2 Rajce omyjte a rozkrajejte na osminy. Bilek
oddélte od zloutku a zloutek rozslehejte se
smetanou. Z bilku uslehejte tuhy snih a opatrné
ho vmichejte do smési.

3 Kokosovy olej rozehtejte na panvi. Ptidejte
vajecnou smes. Az se hmota srazi, potfete ji

§penatem a omeletu pielozte na polovinu.

4 Omeletu upravte na talif a ozdobte rajcaty.

Snidané: s elanem do nového dne

Volska oka se slaninou

Prisady na 1 porci

50 g slaniny 1 rajée ¢ 1 lzZicka masla 2 vejce
sal  pepf

PORCi 340 keal [30gT|2gS|16gB

Slaninu nakrajejte na kosticky. Rajée omyjte
a nakrajejte na osminy. Slaninu dokfupava
osmazte na masle. Pfidejte rozklepnuta vejce,
osolte je, opepfete a osmazte. Podavejte
ozdobené rajcaty.

Tzatziki

Prisady na 1 porci
100 g okurky
(40%)
smési  sul  pepf

porci:400kecal j37gT[7gS|10gB

Vi strouzku ¢esneku 100 g tvarohu

50 ml laktatového napoje 3 lzicky olejové

Okurku oloupejte a nahrubo nastrouhejte.
Cesnek oloupejte a najemno nasekejte. Smichejte
s ostatnimi pfisadami a vyrazné okofeiite.

Michana vejce s bylinkami

Prisady na 1 porci

2 vejce 1 lZicka smetany 1-2 lZice nasekanych

bylinek stl pepi 1 lZice anglické slaniny

nakrdjené na kosticky

porci; 265 kecal |20 g T14 g S |21 ¢gB

Vejce rozslehejte se smetanou. Pfidejte bylinky.
Anglickou slaninu bez tuku osmazte dokiupava.
Pfidejte vejce. Az se hmota srazi, dvéma
vidlickami ji roztrhejte na kousky a dosmazte.



Okurkovy sendvi¢ se saldamem

Pfisady na 1 porci
2 nakladané okurky 1 vejce 50 g proteinového
chleba 1 lzicka méasla 50 g buvoliho salamu

PORCF. 420 keal | 31 gT;7gS|37gB

1 Nakladané okurky podélné rozkrajejte na

tenké platky. Vejce podle chuti uvaite namékko

nebo natvrdo.

2 Proteinovy chléb tence potiete maslem.
Jeden platek oblozte buvolim salamem

a nakladanymi okurkami, druhy poloZte na n¢j.

Sendvi¢ ptikusujte k vejei.

Oblozeny chléb se zeleninou

Pfisady na 1 porci

50 g proteinového chleba 1 1zicka masla

60 g horského syra (smetanového) 50 g pivniho
buvoliho salamu 50 g okurky 30 g Cerstvych
fedkvicek 1 snitka kopru

PORCI, 535 keal [41 g T|9gS|30gB

1 Proteinovy chléb tence potfete maslem.
Jeden platek oblozte horskym syrem, druhy
salamem.

2 Okurku omyijte a se slupkou nakrajejte na
dilky. Redkvitky omyjte, olistéte a rozétvrt'te.

3 Dilky okurky s fedkvickami naskladejte do
misky, ozdobte kienem a podavejte ke chlebu.

Tip

Vsechny obloZené chleby uvedené v téchto receptech

mdiZete dobre zabalit a vzit Sije do kanceldre na
svacinu.

Tvaroh s koprem a uzenym
lososem

Pfisady na 1 porci
125 g tvarohu (40%) 3 lzcky olejové smési
1 1zicka nasekaného kopru 80 g uzeného lososa

PORCL 673 keal | 58 g T|3 g S|62¢B

Tvaroh a olejovou smés utfete dohladka.

Pfidejte nasekany kopr. Uzeného lososa upravte

na talif a podavejte s tvarohem.

Vajickovy salat s oblozenym
chlebem

Pfisady na 1 porci

80 g okurky 1 vejce 3 lzicky olejové smési
50 g zakysané smetany 100 g proteinového
chleba 50 g pivniho buvoliho salamu

PORCE 695 keal | 57gT|17gS|25gB

Okurku nastrouhejte. Vejce uvaite natvrdo
a rozkrajejte na osminy. Olej smichejte se
smetanou, okurkou a vejcem. Chléb oblozte
salamem a podavejte s vajickovym salatem.



Cerstvy syr s avokddem

Prisady na 1 porci
125 g avokada

3 Izicky olejové smési  sal

125 g zrnitého Cerstvého syra
pepf 1 lZice loupanych
konopnych seminek

PORCI 558 keal j50gT SgS|21gB

1 Z rozpilené¢ho avokada vyberte duzinu.

2 Zrnity Cerstvy syr a olejovou smés smichejte
s avokadovou duZzinou. Osolte a opepiete. Smés
posypte konopnymi seminky.

Rychlé chleby

Prisady na 1 porci
50 g proteinového chleba 1 lZicka masla

50 g hovéziho saldmu 2 Izicky marmelady

PORCI; 314 kcal J20g T |9¢g 51 14gB

Proteinovy chléb tence potfete maslem. Jeden
platek oblozte salamem, druhy potiete
marmeladou.

Paprikovy tvaroh

Prisady na 1 porci
75 g tvarohu (40%)

sladkd mleta paprika

Vi lzice olejové smési  sul
paliva mleta paprika V4 lZice
loupanych konopnych seminek V2 malé Cervené

papriky 1 malé rajée V2 svazku bazalky

25 g proteinového chleba

PORCE370 kcal; 32gTM3 gS' 12 g B

1 Tvaroh s olejovou smési utfete dohladka,
podle potieby pfidejte trochu vody. Smés
okofente obéma druhy mleté papriky a soli.
Vmichejte oloupana konopné seminka.

2 Papriku ocistéte, omyjte a nakrajejte na
kousky. Bazalku oplachnéte pod tekouci vodou
a otfepejte. Listky otrhejte a nadrobno nasekejte.
S nakrajenou paprikou podavejte k tvarohu.

3 Rajée omyjte, nakrajejte na tenké platky
a rozlozte na proteinovy chléb. Podavejte
s paprikovym tvarohem.

Chléb se salamem a vejcem

Prisady na 1 porci
2 tedkvicky
1 lZicka masla

PORCE 420 kcal

1 vejce 50 g proteinového chleba

50 g buvoliho salamu

31gT|7gS|27gB

1 Redkvicky oéistéte, omyjte a nakrajejte na
tenké platky. Vejce podle chuti vafte 3-5 minut.

2 Proteinovy chléb tence potfete maslem,
oblozte salamem a ozdobte platky fedkvicky.
Podavejte k vafenému vejci.



Tvaroh s keSu a mandarinkou

Prisady na 1 porci
60 g tvarohu (40%)

1 IZicka olejové smési

50 g laktatového napoje
2 lzicky dfené z ofechu

keSu Vi lZicky zahusténé Stdvy z agave

V2 vanilkového lusku * V2 mandarinky

PORCE240 kcal | 15gT| 11 gS|6gB

Tvaroh s laktdtovym néapojem, olejovou smési,
ofechovou dieni a §tavou z agave promichejte.
Pfidejte vyskrabanou dfen z vanilky a malé
kousky mandarinky.

Rychlé ¢okoladové chleby

Prisady na 1 porci

50 g proteinového chleba 1 lZice méasla 1 lZi¢ka
kakaového krému (s nizkym obsahem sacharidd)
3 lZicky olejové smési

porce 750 kcal |70gT|13gS|12¢gB

100 g mascarpone

Chleby potiete maslem a kakaovym krémem. Olej
s mascarpone smichejte a podavejte ke chlebu.

Cokolddovy tvaroh
s konopnymi seminky

Prisady na 1 porci
30 g tvarohu (40%)

loupanych konopnych seminek

2 IZi¢ky olejové smési 1 lzZice
2 lzicky kakaového
krému (s nizkym obsahem sacharid()

porce 270 keal |18gT|5gS|8¢gB

1 Tvaroh s olejovou smési smichejte dohladka.

2 Konopna seminka oprazte dozlatova
v teflonové panvi bez tuku.

3 Polovinu seminek pfidejte s kakaovym krémem
do tvarohu. Smés ozdobte zbyvajicimi seminky.

Citronovy tvaroh

Prisady na 1 porci
100 g tvarohu (40%)

1 IZicka Inéného oleje

1 vejce 1 IZicka olejové

smési 1 IZicka citronové
nastrouhand citronovd kira e 1 lZice
sladidlo 1 IZi¢ka

Stavy
loupanych konopnych seminek
kakaového prasku (neslazeného)

porce500keal [43gT|5gSi19gB

1 Bilek oddélime od zloutku. Tvaroh se
zloutkem, olejovou smési, Inénym olejem

a citronovou $tavou smichejte dohladka.
Ptidejte citronovou klru a konopna seminka.
Ochut'te sladidlem. Z bilku us$lehejte tuhy snih
a opatrné ho vmichejte do tvarohu.

2 Smési napliite formu a uloZte ji asi na

15 minut do mrazni¢ky. Kratce pfed podavanim
smés znovu promichejte ruénim mixérem, pak
ji vlozte do misky a ozdobte kakaem.



Tvaroh s merunkami

Prisady na 1 porci

2 merunky 1 IZice tvarohu (40%) ¢ V2 lzicky
citronové stavy V2 lzicky olejové smési
sladidlo

loupanych konopnych seminek

nastrouhana citronova klra e Vi lZice

PORCI 90 kcal |5gT|6gS|4gB

1 Meruiikky omyjte, rozkrojte a odstrante pecky.

Tvaroh s citronovou §t'avou a olejovou smési
utiete dohladka. Podle chuti ho zjemnéte
sladidlem a citronovou ktrou.

2 Pulky merunék napliite tvarohem a posypte
loupanymi konopnymi seminky.

Ovocny jogurt s ofechy

Prisady na 1 porci
35 g borlvek 50 g bilého jogurtu (smetanového)
60 g laktatového ndpoje 2 IZicky olejové smési

skofice sladidlo » 1 lZice mletych liskovych ofechu

PORCH 220 kcal | 19gT|6gS|4gB

1 Bortvky proplachnéte studenou vodou
a nechejte okapat. Nékolik plodi odlozte stranou
na ozdobeni.

2 Jogurt, laktatovy napoj a olej smichejte
a ochut'te sladidlem a skofici. Pfidejte ofechy.

3 Ovoce vlozte do misky a zalijte jogurtem.
Misku vloZte do chladni¢ky alespofi na 30 minut.
Pak jogurt ozdobte zbytkem ovoce a podavejte.

Tip
Misto Cerstvého ovoce miiZete do jogurtu vmichat
i 2 IZicky marmelddy z lesnich jahod.

Pudink z tofu s malinami

Prisady na 1 porci
50 g hedvabného tofu

V2 IzZi¢ky olejové smési

V2 Izicky mandlové diené
25 g cerstvych malin

Spetka vanilkového prasku sladidlo

poRCH 150 kcal 1 11 g T|6gS|7gB

Smichejte tofu, mandlovou dfeii a olejovou
smés. Pridejte rozmackané maliny (nékolik
celych ponechte na ozdobeni). Smés zjemnéte
vanilkovym praSkem a sladidlem a ozdobte.

Papaja a chléb s maslem
a marmelddou

Prisady na / porci
1 Izicka

citronova $tava

50 g proteinového chleba 1 IZicka masla

marmelady 125 g Cerstvé papaji

PORCI- 172 kcal j9gT | 11 gS | 7g8B
Chléb potiete maslem a marmeladou. Duzinu

z papaji oloupejte, nakréjejte na dilky
a pokapejte citronovou §tavou.



Obéd: doplnéni
energetickych rezerv

TYPICKY OBED - pod timto pojmem si
vétSina lidi predstavi pofddnou porci masa
nebo ryby a k tomu spoustu téstovin, ryze
¢i brambor a trochu zeleniny nebo talif
salatu. Maso, ryba, zelenina a salat jsou
skutecné zdravé potraviny, kdyz se
spravné piipravi. Mizete si je tedy klidné
doptavat i nadale.

Kombinace bilkovin, oleje/tuku a vldkniny
dokonale zasyti a dodava télu rovhomérné
energii, aniz by dochéazelo k prudkému

a rychlému rastu hladiny cukru v krvi.

To se pak samoziejmé projevi i na vasi
odpoledni vykonnosti. Ostraziti musite
byt jen u ptiloh, jako brambor nebo
téstovin, protoze ty obsahuji velké

mnozstvi sacharidii. Ale mizete sdhnout
po specialnich téstovinach a chlebu

s malym nebo stfednim podilem sacharidiu
(viz strana 136 a dal$i). Zasyti stejné, ale
jsou mnohem zdravé¢jsi. Zdravé jsou

i olejova smés a vlakninovy prasek, které
se pouzivaji v mnoha receptech. Vse,

co potiebujete védét, se dozvite

v kapitole Vyziva dle principu dr. Coye

od strany 122.

Kdo ma rad sladké, ten mize dokonce obéd
»korunovat" dezertem - pokud tim ovSem
nepfekro¢i maximalni celkové mnozstvi
sacharidi. Rozmanitou nabidku dezertu,
peciva a kolact s nizkym obsahem sacharidu
najdete od strany 185.



Specie s ¢cernymi kofeny

Prisady na 1 porci
30 g tvarohu (40%)

15 g celozrnné mouky

1 velké vejce 20 g jemnych
ovesnych otrub
z jednozrnky  sul  mlety muskatovy ofisek

250 g cernych kofenli citronova Stava 1 lZice
1 lZice
pepf

PORCI 580 keal 147 g T |48 ¢S |44 g B

masla 2 lZice vldkninového prasku

instantniho vyvaru 50 g smetany

1 Tésto na specie vypracujte z tvarohu, vejce,
ovesnych otrub, celozrnné mouky, $petky soli
a mletého muskatového ofisku.

2 Ve velkém hrnci pfived’te k varu dostate¢né
mnozstvi vody. Té€sto nastrouhejte na
specialnim struhadle nebo naskrabejte

z prkénka po porcich do vafici vody. Specie
vafte 10 minut v klokotajici vodé, pak je
vyjméte cednikem a nechejte okapat.

3 Cerné kofeny dtikladng omyjte pod tekouci
vodou a $krabkou oloupejte. Pak je nakrajejte na
kousky dlouhé 10 cm a ihned vlozte do vody

s citronem.

4 Vi 1 osolené vody ptfived’te v hrnei k varu.
Pfidejte cerné kofeny a zvolna vaite
15-20 minut. Slijte, ale vodu zachytavejte.

5 Maslo rozpustte v hrnci. Vmichejte
vlakninovy prasek, smetanu a instantni vyvar.
Vaite, az vznikne sametova omacka. Tu ochut’te
soli, pepfem a muskatem, podle chuti pfidejte

i citronovou §tavu. Omacku znovu chvilku
povaite, podle potieby nafed’te zachycenou
vodou. Ptidejte ¢erné kofeny.

6 Specie podavejte s cernymi kofeny.

Dusena zelenina

Prisady na 1 porci

250 g zeleninové smési (napf. Romanesco

celer

kvétak
'A cibule

brokolice pastinak  bild fepa

Zampiony) Vi strouzku ¢esneku sl

1 Izicka olivového oleje  pepi nastrouhany

muskatovy ofiek Y2 $alku zeleninového vyvaru
50 g horského syra 1 lZice nasekané petrzelky

PORCI 352 keal |27 gT | 10gS | 16gB

1 Zeleninu ocistéte, omyjte a podle druhu
oloupejte. Nakrajejte na kousky nebo rozdélte
na razi¢ky. Cibuli a esnek oloupejte

a nadrobno nakrajejte. Zeleninu v hrnci zalijte
vodou a vafte asi 5 minut do polomékka.

2 Ve velké panvi rozehiejte olivovy olej.
Ptidejte cibuli a ¢esnek a osmazte je. Prisypte
zeleninu a smés okofeiite soli, pepfem

a nastrouhanym muskatovym ofiSkem.

3 Prilijte vyvar a vSe znovu duste asi 8§ minut.
Pfidejte horsky syr a nechejte ho 5-8 minut
rozpustit. Zeleninu podavejte posypanou
petrzelkou.



PInéné palacinky

Prisady na 1 porci

1 mala cibule 125 g Zampionl 50 g brokolice
50 g varené Sunky
90 g tvarohu (40%)

25 g jemnych ovesnych otrub

2 lZice kokosového oleje
2 mala vejce 50 ml mléka
15 g celozrnné

mouky z jednozrnky 10 g kokosové moucky
10 g vlakninového prasku sal  skofice

50 g nastrouhané goudy 1 lZice nasekané petrzelky

PORCI: 570 kcal | 63 gT|32gS|56g8B

1 Cibuli oloupejte a najemno nasekejte.
Zampiony o&istéte a podle velikosti rozkrojte na
polovinu nebo na ¢tvrtiny. Brokolici ocistéte,

omyijte a rozd&lte na rizi¢ky. Sunku nakrajejte
na kosticky.

2V panvi rozehiejte 1 1zici kokosového oleje
a nasekanou cibuli osmazte. Pfidejte brokolici
a duste ji 5-10 minut do polomékka (podle
potieby pfidejte trochu vody). Ptisypte houby
a Sunku a vSe kratce poduste.

3 Bilky oddé&lte od Zloutkt. Zloutky smichejte
s tvarohem, mlékem, ovesnymi otrubami,

celozrnnou moukou, kokosovou mouckou,
vlakninovym praskem a Spetkou soli a skofice.
Z bilkt uslehejte tuhy snih a opatrné ho
vmichejte do smési.

4 'V druhé panvi rozehtejte zbyly kokosovy
olej. Postupné upecte dvé palacinky.

5 Nastrouhanou goudu nasypte na
zampionovou smés s brokolici a vSe dobfe
promichejte. Pfisypte petrzelku. Paladinky
napliite smési a ihned podavejte.

Palacinky s rukolou

Prisady na | porci
50 g rukoly 1 IZicka ovocného octa ¢ 1 lZic¢ka
olejové smési * sal sladidlo * V2 I3igky estragonu
1 |Zicka nasekané citronové duziny 1 lZicka
nasekanych jader z vlasskych ofechl

175 g tvarohu (40%) ¢ 100 ml mléka 50 g jemnych

3 vejce
ovesnych otrub 30 g celozrnné mouky
z jednozrnky 20 g kokosové moucky

20 g vlakninového prasku 1 lZicka kokosového oleje

PORCI 580 kcal | 38gT|31gSj31gB

1 Rukolu omyjte a otfepanim osuste.

2 Na dresink smichejte ovocny ocet, olejovou
smés, 1 1zici vody, $petku soli a trochu sladidla.
Ptidejte estragon, citron a nasekana jadra
vlasskych ofechi. Dresink nalijte na rukolu.

3 Smichejte tvaroh, mléko, Zloutky, ovesné
otruby, celozrnnou mouku, 20 g kokosové
moucky, vlakninovy prasek a Spetku soli. Z bilki
uslehejte husty snih a vmichejte do smési.



4 Kokosovy olej rozehtejte a postupné usmazte
dvé palacinky. Napliite je salatem a podavejte.

Pastindkové placky

Prisady na 1 porci

125 g pastindku 25 g pdérku 1 lZice vldkninového

prasku sal pepf 1 lZice kokosového oleje

PORCE 180 kcal | 17gTj4gS|7gB

1 Pastinak oloupejte a nahrubo nastrouhejte.
Porek ocistéte, omyjte a nakrajejte na jemné
platky.

2 Pastinak, porek a vlakninovy prasek
smichejte s 15 ml vody a dikladné okofeiite soli

a pepfem.

3 Kokosovy olej rozehiejte v panvi. Vzdy
1-2 1zice smési vlozte na panev a vidli¢kou
vytvoite placku. Tu z obou stran osmazte
dozlatova. Pak ji nechejte kratce okapat na
papirové utérce a podavejte horkou.

Syrové specie s ledovym
salatem

Prisady na 1 porci
125 g ledového saldtu 30 g tvarohu (40%)
1 velké vejce 20 g jemnych ovesnych otrub
15 g celozrnné mouky z jednozrnky sl
nastrouhany muskdatovy ofisek 2 malé cibule
30 g masla 125 g nastrouhaného ementalu
1 lzice zakysané smetany 1 lzice olejové smési
pepf

PORCE 1052 kcal | 80 gT | 25gS | 58¢g8B

1 lZice ovocného octa

1 Ledovy salat pteberte, omyjte, otfepanim
osuste a natrhejte na kousky.

2 Na Specle vypracujte hladké té€sto z tvarohu,
vejce, ovesnych otrub, celozrnné mouky, Spetky
soli a trochy nastrouhaného muskatového ofisku.

3 Ve velkém hrnci ptived’te k varu dostate¢né
mnozstvi vody. Tésto specialnim struhadlem
nastrouhejte nebo z prkénka naskrabejte po
porcich do horké vody. Specle vaite

v klokotajici vodé 10 minut, pakje vyjméte

a nechejte okapat.

4 Cibuli oloupejte, rozpulte a nakréajejte na
jemné platky. Ve velké panvi rozehiejte maslo
a cibuli zvolna za stalého michani osmazte
dozlatova. Pak ji vyjméte z panve.

5 Specle vhod'te do rozpuiténého masla

a promichejte. Na velky talif skladejte stfidavé
$pecle, cibuli a nastrouhany syr; syrova vrstva
musi byt posledni. V troubé pod rozpalenym
grilem Specle zapékejte, az se syr rozpusti.

6 Na salatovy dresink smichejte zakysanou
smetanu, olejovou smés a ovocny ocet. Dresink
ochutte soli a pepfem a nalijte na ledovy salat.

Tip

Tésto na Specle Ize podle chuti obménovat. MiZete
pouZitijiné druhy mouky s nizkym obsahem
sacharidd. S trochou kokosové nebo mandlové
ModZete je klidné okorenit trochou kari koreni, které
obsahuje protirakovinovou kurkumu. Nebo tésto
prosté zjemnéte Cerstvé nasekanymi zahradnimi
bylinkami, jako petrZelkou, koriandrem nebo
bazalkou.

KdyZ Specle maji obsahovat jesté vice vldkniny,
pridejte do tésta vidkninovy prdsek.



Bramborové noky s c¢ervenym
zelim

Prisady na 1 porci
100 g saldtovych brambor 200 g cerveného zeli

1 mald cibule 10 g hovéziho loje 1 malé jablko

5 jalov€inek 1 bobkovy list sal pepf

70 ml ¢erveného vina nebo zeleninového vyvaru
1 lzZice ¢erveného vinného octa 40 g jemnych
ovesnych otrub 10 g celozrnné mouky

zjednozrnky 5 g vldkninového prasku 1 velké
vejce

PORCI 520 kcal | 23 gT | 50gS!25gB

nastrouhany muskatovy ofisek

1 Brambory uvaite, oloupejte, nechejte je
vychladnout a nastrouhejte.

2 Z Cerveného zeli odstrante vnéjsi listy.
Hlavku nejprve rozpulte, pak ji podélné
roz¢tvrt'te. Bily tvrdy stfed vyfiznéte a ¢ervené
zeli najemno nastrouhejte. Cibuli oloupejte

a najemno nasekejte.

3V polévkovém hrnci rozpust'te sadlo a cibuli
na stifednim plameni nechejte zesklovatet.
Ptidejte zeli a za obcasného michani je lehce
osmazte.

4 Jablko oloupejte a rozctvrt'te. Jadiinec
odstraiite a duzinu nakrajejte na kousky. Ty
vmichejte do zeli. Pridejte jalov¢inky, bobkovy
list, sul a pepf.

5 Prilijte cervené vino, popf. vyvar, a cerveny
vinny ocet, hrnec pfikryjte poklickou. Zeli

pfi stiedni teploté vaite asi 30 minut,

ale nesmi byt ipIné¢ mekké. Obcas je
promichejte.

6 Mezitim v misce smichejte nastrouhané
brambory s ovesnymi otrubami, celozrnnou
moukou, vlakninovym praskem a vejcem.
Smés okofenite nastrouhanym muskatovym
ofiskem.

7 V hrnci pfived'te k varu 2 1 vody. Z tésta
vytvarujte noky a v klokotajici vode je vaite
25 minut.

Tip

K noktm chutnd svickova omdcka: na Ctyri porce
smichdme V21 podmadslis 1 sackem koreni na
svickovou. 1 kg hovéziho masa v hrnci zcela zalijte
podmdslim a nechejte 4-5 dnli marinovat s tim, Ze
kaZdy den podmadsli promichdte. Maso vyjméte

a osuste.

1 cibuli oloupejte, nadrobno nakrdjejte a nechejte na
sddle zesklovatét. Pridejte maso, zalijte je trochou
vody a pri mirné teploté varte zvolna asi 2 hodiny, aZ
zmékne. Pak je vyjméte a nakrdjejte na platky. 200 m/
kysané smetany zalijte trochou vody a rozmichejte

s 2 IZickami vidkninového prdsku dohladka. Smés
smichejte s fondem v hrnci a povarte. Pak omdcku
ochutte soli, pepfem, izomaltulézou a trochou octa.
Maso nechejte vomdcce uleZet pres noc a ndsledujici
den vse jen prohrejte.



Dusend kapusta s hlivami

Palacinka s bylinkovym
tvarohem

Prisady na 1 porci

180 g kapusty 50 g hliv ustficnych Vi cibule
1 lzicka fepkového oleje
pepf

1 lZice nasekané petrzelky

50 g suSené Sunky

60 ml masového vyvaru  sul kmin

20 g zakysané smetany

PORCI 220 keal 112 gT[7¢S |21 gB

1 Kapustu ocistéte, tvrdy stfed vykrojte

a zbytek nakrajejte na nudlicky. Hlivy ustficné
dikladné ocistéte kartackem na zeleninu. Nohy
odstrante a hlavy nakrajejte na kousky. Cibuli
oloupejte a najemno nasekejte. Susenou Sunku
nakrajejte na kousky.

2 Olej rozehiejte. Sunku a cibuli nechejte
zesklovatét. Pridejte houby a smazte 5 minut.
Pak vSe vyjméte a nechejte okapat.

3 Nudlicky kapusty smazte ve zbylém tuku asi
5 minut. Pfilijte masovy vyvar a kapustu ochut'te
soli, pepfem a kminem. Vafte asi 20 minut.
Znovu pfidejte houby, cibuli a Sunku a kapustu
dochut'te. Kapustu podavejte ozdobenou
nasekanou petrzelkou a zakysanou smetanou.

Prisady na 1 porci

2 vejce 90 g tvarohu (40%) 50 ml mléka 25 g

15 g celozrnné mouky
10g

jemnych ovesnych otrub
zjednozrnky 10 g kokosové moucky
vldkninového prasku stl 1 lzice kokosového oleje
50 g nizkotuéného tvarohu (0,1 %) 1 IZi¢ka olejové

smési 20 ml laktatového ndpoje sal pepf

1 lzice nasekanych bylinek (napf. kopru pazitky
petrzelky) 10 g Cervené papriky

PORCE 560 kcal |33 g T|30g5135¢gB

10 g ementalu

1 Zloutky smichejte s tvarohem, mlékem,
otrubami, moukou, kokosovou mouckou,
vlakninovym praskem a Spetkou soli. Z bilkt
uslehejte tuhy snih a vmichejte do tésta.

2V panvi rozehfejte kokosovy olej. Z tésta
postupné usmazte 2 palacinky.

3 Smichejte nizkotuény tvaroh, olejovou smés
a laktatovy napoj. Smés zjemnéte soli, pepfem,
bylinkami a nastrouhanym ementalem.
Bylinkovy tvaroh ozdobte paprikou nakrajenou
na nudlicky a podavejte s pala¢inkami.



Zampionové specie s ofechy

Prisady na 1 porci
125 g zampionG 1 lZice kokosového oleje sdl
pepf * nastrouhany muskatovy ofiSek 7 g sojové
mouky 15 g nastrouhanych liskovych ofechi
60 ml zeleninového vyvaru V2 strouzku cesneku
12 g smetany na $lehani (30%) 12 g nastrouhaného
ementdlu ¢ V2 lZicky nasekané petrzelky 30 g

tvarohu (40%)

ovesnych otrub

1 malé vejce 20 gjemnych

15 g celozrnné mouky z jednozrnky

PORCE 466 kcal | 29gT | 25g5j27 B

1 Zampiony o&istéte a rozétvrtte. Kokosovy
olej rozehtejte v panvi a houby v ném smazte
nékolik minut. Pak je okofente soli, pepfem

vy

a nastrouhanym muskatovym ofiSkem.

2 Soéjovou mouku a nasekané liskové ofechy
bez tuku oprazte v dalsi panvi. Prilijte
zeleninovy vyvar, ptivedte k varu a pii mirné
teploté vaite asi 5 minut. Strouzek ¢esneku
oloupejte a rozdrt'te do vyvaru. Ochut'te soli
a pepfem.

3 Prilijte smetanu a vSe kratce povarte. Piidejte
nastrouhany emental a vmichejte podusené
Zampiony.

4 Na tésto dukladné smichejte tvaroh, vejce,
ovesné vlocky a celozrnnou mouku se $petkou
soli a trochou nastrouhaného muskatového
otisku.

5 Ve velkém hrnci ptived’te k varu dostate¢né
mnozstvi vody. Tésto nastrouhejte nebo

z prkénka po porcich naskrabejte do horké
vody. Specie vaite v klokotajici vod¢ 10 minut.
Pak je vyjméte a nechejte okapat. Specie
podavejte s omackou.

Slany kolac¢ s porkem a Sunkou

Prisady na 4 porce
100 g jemnych ovesnych otrub

100 g mandlové

moucky 400 g zakysané smetany
pepf
150 g kozi goudy 4 vejce

3 lzice fepkového

oleje sul 250 g poérku 125 g nakrdjené
uzené Sunky

nastrouhany muskatovy ofisek

PORCE 314 kcal 146 g T[ 18 g 5132 g B

1 Troubu rozehtejte na 170 °C. Ovesné otruby,
mandlovou moucku, zakysanou smetanu, 2 1zice
tepkového oleje a Spetku soli a pepie zpracujte na
jemneé tésto. To vyvalejte, rozlozte na dno dortové
formy (primér 24 cm) a vytvarujte nizky okraj.

2 Porek ocistéte, omyjte a nakrajejte na tenké
krouzky. V panvi rozehfejte zbyly olej.
Nakréajenou Sunku usmazte dokfupava. Ptidejte
porek a kratce ho osmazte. Panev sejméte ze
sporaku. Smés okofeiite soli a pepfem. Kozi
goudu rozslehejte s vejci a zbylou smetanou.
Osolte, opeptete a ochut'te muskatovym ofiskem.

3 Porek rozlozte na tésto, zalijte vajecnou smési
a kola¢ pecte v predehtaté troubé 20 minut.



Pizza Mix

Prisady na 1 kulaty plech na pizzu (4 porce)

2 vejce 45 g Zitné celozrnné mouky 45 g jemnych

ovesnych otrub 40 g celozrnné mouky z jednozrnky
15 g vldkninového prasku e '/z balitku prasku do
125 g nizkotu¢ného tvarohu (0,1%)

peciva 2 lZice

rajcatového protlaku 50 g nastrouhané goudy

saldm Sunka houby (podle chuti)

PORCE 170 kcal | 4gT) 20 g S112 gB

1 Troubu piedehiejte na 180 °C. Zloutky
smichejte s Zitnou moukou, otrubami, moukou
z jednozrnky, vlakninovym praskem, praSkem
do peciva, nizkotuénym tvarohem a 120 ml vody
a vypracujte hladké tésto. Z bilki uslehejte tuhy
snih a vmichejte ho do tésta.

2 Té&sto tence rozvalejte, rozloZte na plech
vylozeny pecicim papirem a v piedehfaté troubé
pecte 10 minut.

3 Pak zaklad pizzy potiete rajcatovym
protlakem a podle chuti ozdobte salamem,
Sunkou a houbami, posypte goudou a pecte
dalSich 10 minut.

Pizza rustica

Prisady na 1 kulaty plech na pizzu (4 porce)

2 vejce 45 g zitné celozrnné mouky 45 g jemnych

ovesnych otrub 40 g celozrnné mouky z jednozrnky
15 g vlakninového prasku Vi bali¢ku prasku do

peciva 125 g nizkotu¢ného tvarohu (0,1 %) 2 lZice

rajcatového protlaku 50 g nastrouhané goudy

1 lZice kaparG 1 lZice sardeli 2 lZice oliv

PORCE 270 kcal | 12gT|23gS | 17g8B

1 Troubu pfedehiejte na 180 °C. Bilky oddélte od
Zloutkii. Zloutky smichejte s Zitnou celozrnnou
moukou, ovesnymi otrubami, celozrnnou
moukou z jednozrnky, vlakninovym praskem,
praskem do peciva, nizkotuénym tvarohem

a 120 ml vody a vypracujte hladké tésto. Z bilka
uslehejte tuhy snih a vmichejte ho do tésta.

2 Teésto tence rozvalejte, rozlozte na plech
vylozeny pecicim papirem a v pfedehraté troubé
pecte 10 minut.

3 Plech vyjméte z trouby, tésto potiete
rajéatovym protlakem, oblozte kapary,
sardelemi a olivami a posypte nastrouhanou
goudou. Pak plech znovu vrat'te do trouby

a pecte asi 10 minut.

Tip

Tésto na pizzu muZete pfipravit i ze stejnych dild
celozrnné mouky z jednozrnky, mandlové moucky
a moucky z ovesnych otrub. | pfi této varianté tésto
predpecte 10 minut v predehrdté troubé, neZ ho
obloZite.

Chutnym ndpadem na dalsi piknik je indicky chléb
, haan ": tésto pripravite z celozrnné mouky z jednozrnky
pridanim Cerstve nasekaného koriandru nebo praZenych
a mletych koriandrovych seminek a kerbliku. Pak
vyvdlejte trochu silnéjsi placku a v predehraté troubé ji
upecte dokifupava.



Matjes s okurkou a paprikou

Prisady na 1 porci

75 g okurky V2 Cervené papriky Vi cibule
40 g laktatového napoje V2 lZice zakysané
smetany V2 strouzku ¢esneku po 1 lZi¢ce
nasekaného estragonu, kminu a kerbliku  sdl
pepi 150 g matjesa

PORCI: 870 kcal | 72gT ' 5gS | 50g B

1 Okurku omyjte a se slupkou nastrouhejte
najemné platky. Papriku ocistéte, omyjte

a nakrajejte na nudlicky. Cibuli oloupejte

a najemno nasekejte.

2 Na omacku v malé misce smichejte laktatovy
napoj a zakysanou smetanu. Strouzek ¢esneku
oloupejte a rozdrt'te do misky. Pfidejte nasekany
estragon, kopr, kerblik, sil a pepf a nechejte
kratce ulezet.

3 Matjesovy filet oplachnéte pod studenou
vodou, osuste a upravte na talif, ozdobte platky
okurky, paprikou a cibuli a podavejte

s omackou.

Omeleta s krabim masem

Prisady na 1 porci

1 lzicka vlakninového prasku sdl  bily
1 V2 Izicky

1 lzicka nasekaného

3 vejce
pepf
fepkového oleje

nastrouhany muskatovy ofisek
50 g krabU

kopru

PORCI-230keal | 18gT!1gS|17gB

1 Bilky oddélte od Zloutki. Zloutky §lehejte

s 1 Izickou vody asi 1 minutu. Vldkninovy prasek
rozpust'te v dalsi 1zi¢ce vody a pridejte se Spetkou
soli a pepfe a nastrouhanym muskatovym
ofiskem ke zloutkiim. Z bilkt uslehejte tuhy snih
a opatrné ho vmichejte k téstu.

2 Kraby kratce oplachnéte pod studenou
vodou a osuste papirovou utérkou.

3V panvi rozehtfejte 1 1zicku fepkového oleje.
Prilijte vajeCnou smés a omeletu nechejte pfi
mirné teploté smazit 4-5 minut.

4 Kraby za opatrného obraceni prohfejte ve
zbylém fepkovém oleji. Omeletu ozdobte kraby
a nasekanym koprem a podavejte hodné horkou.



Slany kola¢ se Spendtem
a lososem

Prisady na 4 porce

100 g jemnych ovesnych otrub 100 g mandlové
400 g zakysané smetany 3 lZice
pepf
1 lZice olivového oleje

moucky
fepkového oleje  sul 220 g Spendatu
(mrazeného) 100 g uzeného

lososa 100 g nastrouhané mozzarelly 4 vejce

nastrouhany muskatovy ofisek  suSené chilli

PORCI: 644 kcal j48gT] 17gSj35¢g8B

1 Troubu pfedehiejte na 170 °C. Ovesné
otruby zpracujte s mandlovou mouckou,
polovinou zakysané smetany, fepkovym olejem,
soli a pepfem na hladké té€sto. To rozvalejte

a rozlozte na dno dortové formy (prumér

24 c¢m) a vytahnéte maly okraj.

2V panvi rozehiejte olivovy olej. Pfidejte
mrazeny $penat a prohfivejte ho asi 5 minut.
Uzeného lososa nakrajejte na platky a pfidejte
ke $penatu. Hrnec odstavte a smés nechejte
trochu zchladnout.

3 Mozzarellu nakrajejte na kosti¢ky, smichejte
se zbylou zakysanou smetanou a vejci

a vmichejte do Spenatu. Smés ochut’te soli,
pepfem, nastrouhanym muskatovym ofiskem
a susenym chilli.

4 Spenat rozdélte na tésto a kolag peéte
v pfedehiaté troubé€ asi 20 minut dozlatova.

Tip

KdyZ chcete tésto na slany koldc¢ obménit pridanim
celozrnné mouky z jednozrnky, musite pocitat s tim,
Ze se zvysi obsah sacharidii. Misto lososa miZete na

testo rozdelit i dary more. Kdo mad rad vyraznéjsi chut,

ten mozzarellu nahradi syrem radette a spendt
cernymi koreny.

Kapusta s uzenym lososem

* _ u4UB

Prisady na 1 porci

180 g kapusty 1 cibule 1 lZice fepkového oleje

20 g smetany 1 lZice smetanového kienu

bylinkova sl 200 g uzeného lososa

PORC 480 kcal j30gTj7gS|45¢g8B

1 Kapustu ocistéte, dikladné omyjte

a nakrajejte na tenké platky; tvrdy stfed pfitom
odstraiite. Cibuli oloupejte a nadrobno
nasekejte.

2V panvi rozehfejte fepkovy olej. Nasekanou
cibuli v ném nechejte zesklovatét. Pfidejte
kapustu a kratce poduste. Ptilijte 30 ml vody

a vafte do polomeékka asi 10 minut.

3 Smetanu smichejte se smetanovym kienem
a pridejte ke kapusté. Smés ochut’te bylinkovou
soli.

4 DusSenou kapustu upravte na talif a oblozte
uzenym lososem. Thned podavejte.



Lososi steak s brokolici

Prisady na 1 porci
1 lZi¢ka olivového oleje

250 g brokolice

hladka petrzelka

$tava z V2 citronu 200 g

lososiho steaku 10 g masla

stl  pazitka 1 platek citronu

porce420kecal [24gTj6gS|44gB

1 Citronovou §tavu smichejte s olivovym
olejem. Smési marinujte platek lososa asi

20 minut. Mezitim brokolici ocistéte, omyjte
a rozdélte na ruzicky.

2V panvi rozehfejte maslo a lososa pfi mirné
teploté smazte 5-8 minut z kazdé strany. Zbylou
marinadu nalijte na rybu. Kratce poduste

a osolte.

3 Mezitim ruzi¢ky brokolice vaite
v dostate¢ném mnozstvi osolené vody
5-10 minut do polomékka.

4 Lososa s brokolici upravte na talit, pokapejte
omackou a ozdobte pazitkou, petrzelkou
a platkem citronu.

Hribové ,rizoto" s lososem

Prisady na 1 porci

3 g susenych hfibG 30 g cibule 15 g éesneku

5 g masla 1 lzice fepkového oleje 15 ml suchého

bilého vina 1 lZice instantniho slepi¢iho vyvaru
100 g celeru 70 g uzeného
pepf

porce307 kecal |21 gT|7gS |21 gB

15 g parmezanu
lososa

1 Susené hiiby namocte asi 2 hodiny pted
zatatkem vateni do velkého $alku s vodou
(asi 250 ml). Vodu pak nevylévejte.

Cibuli a ¢esnek oloupejte a najemno
nakrajejte.

2V hrnci rozehtejte maslo a fepkovy olej.
Nasekanou cibuli a ¢esnek nechejte zesklovatét.
Ptilijte bilé vino, pfidejte okapané hiiby

a instantni vyvar a vSe pfi vysoké teploté vaite
nékolik minut.

3 Mezitim oloupejte celer a na stiedné
hrubém struhadle ho nastrouhejte (kousky maji
byt velké asi jako ryzové zrnko). Celer pfidejte
k vafici tekuting, vSe promichejte a pftilijte

tolik vody, v niz se namacely hfiby, aby dno
hrnce bylo zakryté a celer nebyl pii michani
suchy.

4 Hrnec ptikryjte poklickou a ,rizoto" za
obcasného zamichani vaite podle chuti vice ¢i
mén¢ domékka. Pak vmichejte nastrouhany
parmezan a nechejte ho kratce rozpustit. Lososa
nakrajejte na nudlicky.

5 ,,Rizoto" vlozte do hlubokého talife, ozdobte
lososem a vSe dochutte Cerstvé nastrouhanym
peptfem.



VECERE MA MEZI JIDLY zvla$tni vyznam:
piestavka mezi jidly je nejvétsi a navic

neexistuje moznost vyrovnat pfebytek
sacharidi vydatnym pohybem.

Kdyz zvolite posledni jidlo pfed ulehnutim
tak, abyste nepfekrocili doporucené
mnozstvi sacharidt, ovlivnite tim
extrémné latkovou vymeénu: zabrénite
vylu¢ovani inzulinu, a tak mizete velice
aktivné vyuzivat spalovani tukf a tvorbu
ketolatek. Ty zabraiuji vzniku strachu

v mozku, ¢imz podporuji zdravy

spanek.

V kombinaci s hormonem melatoninem,
ktery se vylucuje ve spankové fazi zivota
a ma také silné regenerativni ucinky,

umoznite svému télu, aby se skute¢né
uvolnilo. V dusledku nedostatku inzulinu
se rovnéz vylucuje vétsi mnozstvi ostatnich
hormont s regenerativnim uc¢inkem
(naptiklad rstovy hormon). Podpoite
tyto ucinky vecefi s nizkym obsahem
sacharidi!

Dutlezité je také nejist pfili§ pozdé.

Kdyz vecer nesnésite salat a syrovou
zeleninu, pochutnejte si na polévce nebo
na dusené zeleniné.

K podpofe nocni latkové vymeny
spalovanim tukt jsou idealni i ryby

a libové maso.



Hlavkovy salat se svétlym
dresinkem

Prisady na 1 porci

*h malého hlavkového saldtu 'A okurky 1 stfedni

rajce e Vi cervené papriky 75 g laktatového
napoje 2 lzice citronové Stavy e '/> IZicky olejové

smési  stl pepi 2 lzZice nasekané smési bylinek

(napfiklad petrielka pazitka kopr tymian)

30 g uzeného lososa 2 lZice fefichy

PORCI; 145 kcal | 8gT|7gS|9g8B

1 Hlavkovy salat pteberte, omyjte, otfepanim
osuste a natrhejte na kousky. Okurku oloupejte,
rajée omyjte. Oboji nakrajejte na platky (ptfitom
odstrante stopku z rajcete). Papriku oCistéte,
omyjte a nakrajejte na nudlicky.

2 Na dresink smichejte laktatovy napoj
s citronovou $tavou a olejovou smési. Pfidejte
sul, pept a nasekané bylinky.

3 Natrhany salat, raj¢e a papriku smichejte
s dresinkem. Uzeného lososa nakrajejte na
nudli¢ky a salat jim ozdobte. Salat posypte
fefichou.

Tip

U hldvkového saldtu zvolte radsi ten, ktery se
péstoval venku - tuzemské saldty se u nds
proddvaji asi od poloviny kvétna do konce rijna. Pri
koupi musi listy saldtu byt tuhé a hldvka co nejvice
zavrend. Saldt jen krdtce opldchnéte pod studenou
vodou, aby se z néj vyplavilo co nejméné Zivin. Ke
vSem saldtim priddvejte co nejcasteji Cerstvé
bylinky, napfiklad yzop. Obsahuji cenné minerdly

a castecné i horciny, které podporuji tvorbu
Zlucnikovych stadv, jeZ podporuji traveni. To prospéje
hlavné tém, ktefi maji potiZe s trdvenim syrové
zeleniny.

Salat z Cerstvé zeleniny
s ofechy

Prisady na 1 porci
V2 svazku fedkvicky Vi bilé nebo cervené fedkve
2 lZice laktdtového napoje

1 lZicka

V4 ledového salatu
1 Izi¢ka citronové stavy V2 Izi¢ky hofcice
V2 |zicky

olejové smési  Spetka vlockového drozdi

sezamu  po V2 lZicce nasekanych jader z vlasskych
ofechl a kesSu ofechG Vi IZi¢ky oloupanych
konopnych seminek

PORCE 105 kcal | 8gT|4gSL4gB

1 Redkvitky ogistdte, omyjte a roz&tvrt'te.
Redkev oloupejte a nahrubo nastrouhejte.
Ledovy salat ptfeberte, omyjte, otfepanim osuste
a nakréjejte na nudlicky.

2 Na dresink smichejte laktatovy napoj
s citronovou $tavou, hoicici, olejovou smési

a drozdim.

3 Zeleninu diikladn€ smichejte s dresinkem.
Salat posypte sezamovymi seminky, nasekanymi
jadry obojich ofechi a loupanymi konopnymi
seminky. Pfed podavanim ho nechejte pfi
pokojové teploté ulezet asi 10 minut.



Cekankovy saldt s kraby

Polnicek s kozim syrem

Prisady na 1 porci
30 g krabt

1 Izicka olejové smési e sul

2 lzicky laktatového
pepi 1 lZicka

1 lzice dynovych seminek

1 mald cekanka
napoje
nasekaného kopru

porcr. 135 kecal | 10gT|3gS|8gB

1 Cekanku omyijte, tvrdy stied do klinu
vyfiznéte. Listy uvolnéte, otfepanim osuste a do
ruzic¢ky rozlozte na talif. Oblozte je krabim
masem.

2 Na dresink smichejte laktatovy napoj
s olejovou smési. Ochut’te ho soli, pepfem
a nasekanym koprem a nakapejte na ¢ekanku.

3 Dynova seminka bez tuku oprazte na panvi,
az zacnou vongét. Pak je vyjméte, nahrubo
nasekejte a nasypte na salat.

Tip
KdyZ vam nechutnd nahorkld chut cekanky, miZete ji
nahradit tfeba V2 hldvky ledového saldtu.

Prisady na 1 porci

50 g polnicku 30 g ZampionG 1 lIzicka oloupanych

konopnych seminek 1 lZice laktatového napoje e
1 Izitka smetany 2 lzicky olejové smési o *h Izicky
citronové $tavy V2 strouzku ¢esneku sal 1 lZice
nasekanych bylinek (napfiklad petrzelky  pazitky)
100 g cerstvého koziho syra

PORCE 640 kcal j 51 gT|2gS|46g B

1 Polnic¢ek pteberte, dikladné omyjte

a otfepanim osuste. Zampiony otfete utérkou

a nakrajejte na jemné platky. Konopna seminka
bez tuku osmazte na panvi, az za¢nou vongét.

2 Z laktatového napoje, smetany, olejové smesi
a citronové stavy smichejte dresink. Pridejte
oloupany a rozdrceny c¢esnek a dresink
zjemnéte soli a nasekanymi bylinkami.

3 Polni¢ek a zampiony upravte na talif,
pokapte dresinkem a posypte prazenymi
konopnymi seminky. Na salat rozlozte
nakrajeny kozi syr a podavejte.



Ledovy salat s uzenym lososem

Kedlubnovy salat

Pfisady na 1 porci

50 g ledového salatu 1 lzicka ovocného octa

1 lZicka olejové smési 1 Izicka naklddaného kienu
1 lzZicka na kousky nakrajené citronové duziny

Vi lzZicky nasekaného estragonu 1 lZi¢ka oloupanych
konopnych seminek 100 g uzeného lososa

porce265kecal | 18T |2gS|23¢gB

1 Ledovy salat pfeberte, omyjte, otfepanim
osuste a nakrajejte na nudlicky.

2 Z ovocného octa, 1 Izice vody, olejové smési
a nakladaného kifenu pfipravte dresink. Pfidejte
nakrajenou citronovou duzinu a nasekany
estragon.

3 Ledovy salat smichejte s dresinkem a posypte
konopnymi seminky. Podavejte s uzenym
lososem.

Tip
KdyZ mdte rddi syrovou rybu, miiZete k saldtu pouZit
i zcela cerstvého lososa v kvalité susi.

Pfisady na 1 porci

1 kedlubna 40 ml laktdtového ndpoje 1 lzice
majonézy 1 lZice olejové smési 1 lZice citronové
Stdvy stl pepf izomaltuléza mlety zdzvor

PORCE 240 kcal i 23 gT!5gS|3gB

1 Kedlubnu ocistéte a oloupejte. Nékolik listkt
odlozte stranou na ozdobeni. Pak kedlubnu
nahrubo nastrouhejte.

2 Z laktatového napoje, majonézy, olejové
smeési a citronové §tavy smichejte dresink.
Pfidejte stl a pepf a Spetku izomaltulozy

a zazvoru.

3 Nastrouhanou kedlubnu vmichejte do
dresinku. Salat upravte na talif a ozdobte jemné
nasekanymi kedlubnovymi listky.

Tip
Misto kedlubny miZete na tento saldt pouZit
ibilou repu.



Rajcatovy saldt s ovéim syrem

Spenat s kozim syrem

Prisady na 1 porci
2 rajéata  *h malé cibule 4 Eerné olivy bez pecek
1 1zicka octa balsamico
1 lzicka olejové smési  sil

1 1zicka olivového oleje
pept 1 lzicka
provensalskych bylinek 30 g ovéiho syra 1 1zice
nasekané bazalky

PORCE 170 keal | 16gT|3 g S| 5¢ B

1 Rajcata omyjte a nakrajejte na platky, stopku
pfitom vykrojte. Cibuli oloupejte a nakrajejte na
jemné platky. Olivy rozpulte.

2 Platky rajcat a cibule ozdobné rozlozte na
talif a dozdobte olivami.

3 Z octa balsamico, olivového oleje, olejové
smési, soli, pepie a provensalskych bylinek
smichejte aromaticky dresink a nakapejte ho
na salat.

4 Ov¢i syr rozdrobte a nasypte na salat. Salat
ozdobte bazalkou a podavejte.

Prisady na 1 porci

2 1zice mandlovych lupinktt V2 malé cibule
masla V2 balicku listového Spenatu (mrazeného)
nastrouhany muskatovy ofisek 2 platky
Cerstvého koziho syra

1 lzice
sal  peprt

PDRCF. 570 keal [47gT|4gS|32gB

1 Mandlové lupinky bez tuku oprazte na
teflonové panvi dozlatova, az zaénou jemné
vonet.

2 Cibuli oloupejte a najemno nasekejte.

3 Maslo rozehfejte a cibuli na ném nechejte
zesklovatét. Pridejte mrazeny $penat a pod
poklickou ho za obéasného promichani pti
stfedni teploté prohiejte. Na zavér $§penat ochut'te
soli, pepfem a trochou nastrouhaného
muskatového ofisku.

4 Spenat upravte na talif. Kozi syr opatrng
obalte v mandlovych lupincich a rozlozte na
salat.



Nakladany harcky syr

Prisady na 1 porci

1 cibule 4 platky harckého syra 1 IZice ovocného
octa 4 lzice fepkového oleje 1 lzicka kminu

Vi lzicky soli  pept

FORCi- 556 keal [32gT|5gSi62gB

1 Cibuli oloupejte, nakrajejte na jeminounké
platky a spole¢né s harckym syrem naskladejte
do malé misky.

2 Smichejte ovocny ocet, fepkovy olej, kmin,
stl a pepf a nalijte na syr. Ten pod pokli¢kou
nechejte ulezet alespont hodinu - nejlépe pres

chut’ bude mit.

Vareny syr s okurkou

Prisady na 1 porci

50 g proteinového chleba 1 1zicka masla 2 velké
sterilované okurky 250 g vafen¢ho syra Vi lzicky
kminu V2 1zicky sladké mleté papriky

PORCE 390 kcal 18 gT| 16gS|39¢gB

1 Proteinovy chléb tence potfete maslem.
Okurky podélné nakrajejte na tenké platky.

2 Vafeny syr upravte na talif, posypte kminem
a paprikou, ozdobte platky okurky a podavejte
k chlebu.

Tip
Kdy?Z davdte prednost pikantnéjsim jidlam, pfidejte
k varenému syru na platky nakrdjenou cibuli.

ZAJIMAVOST

sal

Nakolik je stl dilezita pro nas zivot, o tom
dostate¢né svédci obraty ,,stl nad zlato"
nebo ,,stl zivota". Hovorove se jako stl
oznacuje sul pouzivand k vyzivé neboli
stolni sal.

Stolni stl je rafinovana sil, kterou z vEtsi
¢asti tvori chlorid draselny a pfi jejimz
vyrobnim a Cisticim procesu se ztratila
vétSina ostatnich dilezitych mineralt.
Aby byla sypcejsi, ptidavaji se k soli
specialni pfisady, napiiklad uhliCitan
vapenaty nebo hotecnaty. Jako by

ani to nestacilo, nékteré stolni soli

se obohacuji fluoridem (o jehoz
negativnimu u¢inku na zdravi se

dozvite v ramec¢ku na strané 88).
Nekteré stolni soli obsahuji i jodidy,
kterymi se v oblastech s nedostatkem
jodu zajistuje dostatecné zasobovani
organismu timto dilezitym stopovym
prvkem.

Na rozdil od této rafinované a chemickymi
pfimésmi zménéné jidelni soli ma pivodni
krystalicka stl pfirozené slozeni.

Horska stil ze Solné komory obsahuje
vysoky podil mineralnich latek a jeji chut’
je meékka a piijemna.

Dalsimi doporucenymi druhy soli jsou
himalajska a perska stil. Rozhlédnéte se,
co nabizeji prodejny zdravé vyzivy nebo
specializovand oddéleni supermarketti
ve vaSem okoli.



Brokolicova polévka
s vajecnou vlozkou

Prisady na 1 porci

2 malé brokolice 1 jarnicibule 1 malé rajce

1 lZicka masla » 'A | zeleninového vyvaru 2 lzZice

nasekané petrzelky 2 lzice smetany nastrouhany

muskatovy ofisek sdl  bily pepf 1 vejce

1 lzicka fepkového oleje 1 lZice brokolicovych kli¢kd

PORCE 270 keal | 23 g T[5gS| 11 gB

1 Troubu ptfedehfejte na 100 °C. Brokolici
oCistéte, omyjte a rozdélte na ruzicky. Silné
stonky rozkrajejte na kousky. Jarni cibulku
oCistéte, omyjte a rozkrajejte na platky. Rajce
omyjte a nakrajejte na kousky, stopku pfitom

vytiznéte.

2 Maslo rozehiejte v malém hrnci a jarni
cibulku na ném nechejte zesklovatét. Ptidejte
brokolici, pfilijte zeleninovy vyvar a polévku
pii mirné teploté vaite 20 minut. Az brokolice
zmékne, vmichejte nasekanou petrzelku

a 1 lzici smetany. Polévku rozmélnéte tyCovym
Slehac¢em nebo v mixéru a okofenite
nastrouhanym muskatovym ofiSkem, soli

a bilym peptfem.

3 Vejce rozslehejte se zbyvajici smetanou
a Spetkou nastrouhaného muskatového
ofiSku a soli. Malou zaruvzdornou misku
vytiete fepkovym olejem a napliite
vajecnou smeési. Formu vlozte do rozehtaté
trouby na plech naplnény horkou vodou.
Vajec¢nou smeés pecte asi 45 minut, nez se
da kréjet.

4 Vajecnou vlozku nakrajejte na nudlicky,
vlozte do hlubokého talite, zalijte polévkou
a ozdobte kousky rajcat a brokolicovymi
vyhonky.

Tip

Tuto krémovou polévku miZete chutné obmeénit, kdy?
do ni priddte rozmixovanou varenou bilou repu, celer
arajcata. Bdjecné chutnd i, korunka "z praZenych
mandlovych lupinkd. Mandle prazte bez tuku na
teflonové pdnvi, neZ zezldtnou a zacnou vonét.

Krdtce pred poddvanim je nasypte na polévku.

Do polévky se dajivmichat i opraZené mleté

mandle.

ZAJIMAVOST

Pozor na teplo!

Nejezte pfilis teplé pokrmy, nechejte
vSechna jidla lehce vychladnout, hlavné
polévky a zapékané pokrmy, jako
napfriklad syrovou pizzu. Horkym jidlem si
muzete poskodit sliznici v Ustech, hrtanu

a hltanu. Tim se zvys$i pravdépodobnost, Ze
se v téchto mistech vytvofi tumorové

buriky.



Cuketova polévka s klicky

Krémova fenyklova polévka

Prisady na 1 porci
1 IZicka séjové moucky
2 IzZicky

1 cuketa » Vi malé mrkve
pepf
3 lZice zakysané smetany

200 ml slepi¢iho vyvaru sl
rajcatového protlaku
20 g smési klicka

PORCI 170 kcal | 11 gT|9gS|8g8B

1 Cuketu ocistéte, omyjte a nahrubo nastrouhejte.
Mrkev oloupejte a najemno nastrouhejte.

2 Soéjovou moucku lehce oprazte bez tuku

v rozehfatém hrnci a zalijte studenym slepi¢im
vyvarem. Za stalého michani nechejte jednou
piejit varem.

3 Pfisypte nastrouhanou cuketu a vaite
domeékka 3-5 minut. Polévku vyrazné okofente
soli a pepiem.

4 Prfidejte rajcatovy protlak a zakysanou
smetanu. Polévku kratce rozmixujte tyCovym
Sleha¢em nebo v mixéru a nalijte do pfedehiatého
talife. Kratce pfed podavanim polévku ozdobte
nastrouhanou mrkvi a smési klicku.

Prisady na 1 porci
2 lzice

1 lZicka

1 maly fenykl /81 zeleninového vyvaru
suchého bilého vina nebo citronové stavy
masla

V2 lZicky olejové smési  mlety koriandr

pept 2 lzice Cerstvé vymackané pomerancové

$tavy 2 lzice smetany Vi lZitky najemno
nastrouhané klry z 1 biopomerance

PORCE 220 kcal | 15gT|6gS|4gB

1 Fenykl ocistéte, omyjte a nastrouhejte na
jemné platky. Trochu naté odloZte stranou.

2 Zeleninovy vyvar s bilym vinem, popf.
citronovou $tavou, ptivedte k varu. Pfidejte
fenykl a pfi mirné teploté vaite 10-15 minut
domeékka. Polévku kratce rozmixujte tyCovym
Slehacem nebo v mixéru.

3 Polévku zjemnéte maslem, olejovou smési,
mletym koriandrem, pepfem a pomerancovou
$tavou a nalijte do pfedehfatého talife.

4 Ozdobte dotuha uslehanou $lehackou,

pomerancovou kirou a fenyklovou nati.



Zapékany fenykl

Prisady na 1 porci
2 malé fenykly sal 1 lZi¢ka citronové §tavy
1 IZicka masla 50 ml smetany na Slehani *
30 g nastrouhaného ementélu
droidi pepf
ofechd 1 IZicka nasekanych konopnych seminek

PORCE 400 keal j33gT|8gS|16gB

Vi IZicky vlo¢kového

1 IZi¢cka nasekanych liskovych

1 Troubu piedehiejte na 225 °C. Fenykly
oCistéte, omyjte a odstrante tvrdy stied a konce
naté. Trochu fenyklové naté odlozte stranou na
ozdobeni. Fenykly nahrubo nastrouhejte.

2V hrnci ptived'te k varu trochu vody

s citronovou §tavou. Pfisypte nastrouhany
fenykl a blanSirujte ho asi 1 minutu. Pak vodu
slijte a fenykl nechejte dobte okapat. Trochu
vody zachytte a odlozte stranou.

3 Zaruvzdornou formu vytfete maslem. Slehacku
uslehejte dotuha a smichejte s nastrouhanym
ementalem a vlockovym drozdim. Smés lehce
opeptete. Do formy rozlozte sttidave vrstvu
fenyklu a polovinu syrové Slehacky.

4 Vlockové drozdi smichejte s 2 1zicemi vody,
v niz se vafil fenykl, a zbytkem syrové Slehacky.
Smés nalijte na fenykl. VSe posypte nasekanymi
liskovymi ofechy a loupanymi konopnymi
seminky. Formu vlozte do horké trouby. Fenykl
zapékejte asi 10 minut dozlatova. Kratce pted
podavanim ho ozdobte Cerstvé nasekanou
fenyklovou nati.

Tip

Fenykl obsahuje velké mnoZstvi pfirodnich
karotenoidd. Tyto vitaminy rozpustné v tuku dokdZe
télo vstrebat, jen kdyZ budete zeleninu konzumovat
s trochou oleje, mdsla nebo smetany.

Dusené kyselé zeli

Prisady na 1 porci

125 g kyselého zeli 25 g cerstvého ananasu

75 g zampiont V2 Cervené papriky 2 jarni cibule

1 maly strouzek ¢esneku 1 maly kousek zazvoru

1 lZice oloupanych konopnych seminek 1 lzi¢ka
fepkového oleje e V2 lzicky izomaltulézy 1 lzZicka
hof¢ice V2 lZicky sladké mleté papriky 75 ml

zeleninového vyvaru » stl  pepf

PORCE 210 keal 114gTj 11 gS|9¢gB

1 Kyselé zeli nechejte okapat v cedniku.
Ananas oloupejte a pevny stied vyfiznéte.
Duzinu nakréjejte na kousky. Zampiony otfete
papirovou utérkou a podle velikosti nakrajejte
na ¢tvrtiny nebo na osminy. Papriku ocistéte,
omyjte a nakrajejte na nudlicky.

2 Jarni cibule ocistéte, omyjte a nakrajejte na
platky. Cesnek oloupejte a najemno nasekejte.
Zazvor oloupejte a nastrouhejte.

3 Konopna seminka oprazte bez tuku na
teflonové panvi.

4 'V druhé panvi rozehiejte fepkovy ole;j.
Ptidejte kyselé zeli, nakrdjeny ananas,
zampiony, papriku, jarni cibule, Cesnek a zazvor.
V zeleninovém vyvaru rozmichejte
izomaltulézu, hot¢ici a mletou papriku. Vyvar
prilijte k zelenin¢ a v§e pod poklickou vaite pti
mirné teploté asi 15 minut. Zeli kratce pied
podavanim piipadné dochut'te Spetkou soli

a pepfem.

Tip

Zelenina fermentovand kyselinou mlécnou,
napriklad kyselé zeli, se odbourdvd jako zdsada,
¢imZ se podporuje rovnovdha kyselin a zdsad
vtéle.



Zapékané topinambury

PInéna cuketa

Prisady na 1 porci

200 g topinamburd 1 lZicka masla nastrouhany

muskatovy ofiSek 50 ml zeleninového vyvaru
1 vejce Vi lZicky bylinkové soli

20g

50 g smetany
15 g oloupanych konopnych seminek

nastrouhané goudy

PORCE415keal [32gT|11gS|20gB

1 Troubu pfedehiejte na 180 °C. Topinambury
dukladné odistéte pod tekouci vodou. Pak je
peclivé osuste a nakrajejte na platky silné

asi Vi cm.

2 Zaruvzdornou formu vytiete méaslem
a posypte mletym muskatovym ofiskem.
Do formy Supinovité naskladejte platky
topinamburd.

3 Zeleninovy vyvar smichejte se smetanou,
vejcem a bylinkovou soli a nalijte do formy.

4 Topinambury posypte oloupanymi
konopnymi seminky a v pfedehtaté troubé
zapékejte asi 60 minut.

Prisady na 1 porci

250 g cukety 1 mald cibule 1 lZice fepkového

oleje 50 g créme fraiche 50 g krabl ze Severniho
mofe 1 IZi¢ka nasekaného Cerstvého kopru sl
pept 1 lZicka masla 15 g nastrouhaného
parmezanu

PORCE 348 kcal | 28T | 8gS 116g B

1 Troubu piedehfejte na 200 °C. Cuketu

podélné rozpulte. Nozem nebo 1zi¢kou vyberte
duzinu az na tenky okraj a nakrajejte ji na malé
kousky. Cibuli oloupejte a nadrobno nasekejte.

2 'V panvi rozehiejte fepkovy olej. Cibuli

a cuketu v ném osmazte. Podle potieby pfilijte
trochu vody a smés uvaite domekka. Pfidejte
créme fraiche a kraby a smés zjemnéte koprem,
soli a pepfem.

3 Smés vlozte do vydlabanych pulek cukety
a posypte nastrouhanym parmezanem. Malou
nakypovou formu vytiete maslem a cukety do
ni naskladejte. V horké troubé je zapékejte asi
25 minut.



PInéné houby se Salvéjovymi
téstovinami

Prisady na 1 porci
60 g Cerstvych Zampion( ¢ V2 malé cibule
20 g masla

35 g nastrouhané goudy stl pepfi»

1 lIZice nastrouhané petrzelky 2 lzi¢ky Fepkového
oleje 50 ml slepi¢iho vyvaru 25 g proteinovych
téstovin 3 listy Salvéje

PORCE 300 kcal | 21 gT | 8gS | 26gB

1 Troubu piedehiejte na 250 °C. Zampiony
otiete papirovou utérkou. Nohy opatrné

ota¢ivym pohybem uvolnéte z hlavy a nakrajejte

na kousky. Cibuli oloupejte a najemno
nasekejte.

2 'V panvi rozehtejte 10 g masla. Cibuli

a nasekané houby duste 3-5 minut. Pak je
smichejte s nastrouhanou goudou, pepfem, soli
a nasekanou petrzelkou.

3 Smés 1zi¢kou napliite do hlavicek zampiond.

4 Zaruvzdornou nakypovou formu vytiete

1 1zickou tfepkového oleje. Hlavicky zampiont
rozlozte do formy, zalijte slepi¢im vyvarem

a v horké troubé pecte asi 15 minut.

5 Mezitim proteinové téstoviny uvaite
podle ndvodu na obalu v dostatecném
mnozstvi osolené vody do polomékka.
Listky Salvéje omyjte pod tekouci vodou,
otiepejte a ve zbylém masle osmazte
doktupava.

6 Téstoviny slijte a nechejte dikladné
okapat. V predehtaté mise je smichejte se
zbytkem fepkového oleje a osmazenymi
listky Salvéje a podavejte k zapecenym
Zampionim.

Kvétakové kari

Prisady na 1 porci

1 strouiek

250 g kvétdku e V2 malé cibule

Cesneku 3 tenké platky zdzvoru 2 lzicky masla

Vi IZicky kari kofeni 1 lzicka kurkumy V2 Izicky
Sabreje (fimského kminu) sal  pepf 40 ml
zakysané smetany 40 g creme fraiche
izomaltuléza 1 lZice nasekanych liskovych ofechd

PORCE340 kcal | 31 gT|8gS|8gB

1 Kvétak ocistéte, omyjte a rozdélte na ruzicky.
Silné ¢asti kostalu nakrajejte na platky. Cibuli,
¢esnek a zazvor oloupejte a nadrobno
nakrajejte.

2 Rozehiejte maslo. Cibuli, ¢esnek a zazvor
v ném osmazte. Pfidejte kvétak, kari koteni,
kurkumu, Sabrej, stl a pepi. Podle potieby
prilijte vodu.

3 Pii sttedni teploté duste asi 10 minut, nez
kvétak skoro zmékne. Pak pfimichejte
zakysanou smetanu a créme fraiche a kari
ochut'te izomaltulézou. Kratce pied podavanim
kari posypte nasekanymi liskovymi ofechy.



Tvaroh s matjesem

Prisady na 1 porci

25 g nizkotu¢ného tvarohu 30 g zakysané

pepf

'A hlavkového saldtu

smetany e Vi lZicky olejové smési * sl
Vi lZicky nasekaného kopru
1 filet z matjesa 'A malého ¢erveného jablka

1 mala nakladand okurka (mlécné

1 lZicka

V2 malé cibule

kvaseni) 3 kapary 1 malé rajée

nasekané pazitky

PORCE 290 kcal | 29gT | 8gS | 23g8B

1 Nizkotu¢ny tvaroh smichejte se zakysanou
smetanou a olejovou smési a pikantné ochut'te
soli, pepfem a nasekanym koprem.

2 Hlavkovy salat pieberte, kratce omyjte ve
studené vodé a dikladné otfepte. Listy natrhejte
na kousky a upravte na talif.

3 Filet z matjese oplachnéte pod studenou
vodou, osuste a nakrajejte na kousky velké asi

2 cm. Jablko omyjte a odstrante jadfinec.
Duzinu nakrajejte na jemné platky. Cibuli
oloupejte a nakrajejte na jemné krouzky.
Nakladanou okurku nakréjejte na kosticky.
Kapary nahrubo nasekejte. Rajée omyjte

a nadrobno nakrijejte, stopku pfitom vyfiznéte.

4 Do tvarohu vmichejte rybu, jablko, cibuli,
okurku, kapary a nasekanou pazitku. Tvaroh
upravte na salatové listy a ozdobte kousky

rajcat.

Tip

Sled'(herink) je stejné jako makrela idedInim zdrojem
kvalitnich nenasycenych omega-3 mastnych kyselin
5 dlouhymi retézci (viz také strana 75 a dalsi).

V kvétnu a Cervnu se proddvaji Cerstvé matjesy, po
zbytek roku se daji koupit mraZené a rozmraZené.

Makrela s jogurtovou omackou

Prisady na 1 porci

2 lzice nasekané smési bylinek (naptiklad petrzelka
pazitka kopr feficha) 100 g cerstvého filetu
sal * 1 Izicka

50 g

z makrely 1 lZice citronové §tavy

fepkového oleje 70 g bilého jogurtu

laktatového népoje

PORCE 290 kcal | 21 gTj4gS | 22g8B

1 Polovinu nasekanych bylinek rozdélte na
masitou stranu filetu. Filet stocte a paratkem
upevnéte. Pak ho pokapejte citronovou $tavou
a lehce osolte.

2V panvi rozehfejte fepkovy olej. Zavitek
v ném pii mirné teplot¢ smazte asi 15 minut,
obcas ho pootocte.

3 Ptirodni jogurt smichejte s laktatovym
napojem a zbylymi nasekanymi bylinkami
na omacku.

4 Zavitek upravte na talif a pokapejte
bylinkovou omackou. Podavejte co nejteplejsi.



Prisady na 1 porci
200 g mrazenych obfich garnatl

3 cherry

rajéatka 1 strouzek ¢esneku 2 lZicky repkového

oleje Vi baleni mrazeného listového $pendtu  sul
pept 1 lZi¢ka chilli oleje V2 biocitronu

PORCEA475 keal | 22 T | 11 gS|54¢gB

1 Mrazené garnaty v cedniku kratce
proplachnéte studenou vodou, nechejte
rozmrazit a podle potieby Spickou malého noze
odstraiite ¢erné stfivko.

2 Cherry rajcatka omyjte a rozpulte. Strouzek
cesneku oloupejte a nakrajejte na tenounké
platky.

3V hrnci rozehtejte 1 1zicku fepkového oleje
a Cesnek v ném kratce osmazte. Pridejte cherry
rajCatka a kratce poduste. Pfisypte mrazeny
$penat a pod poklickou ho za obcasného
zamichani nechejte prohtat. Podle chuti osolte
a opepftete.

4 Mezitim v panvi rozehiejte zbyly fepkovy
olej spoleéné s chilli olejem. Garnaty prudce
osmazte z obou stran, pak je lehce osolte

a dikladné opepfiete.

5 Spenat a garnaty upravte na tali. Citron
nakrajejte na tenké platky a jidlo ozdobte.

Tip

Nakupujte prednostné obfi garndty s oznacenim bio.
Ty se krmi vyhradné biokrmenim a pfirodnim
planktonem bez pouZiti umélych pfimési, antibiotik
a ristovych hormond.

ZAJIMAVOST

Nac si dat pozor pfi nakupu ryb

Jak poznate, zda je ryba opravdu Cerstva?
* M4 jasné o€i, ne potazené mlécnou
blankou.

e Zabry jsou svitivé Cervené, ne nahnédlé.
¢ Supiny se lesknou.

e KUze a maso jsou pruzné; kdyz rybu
stlacite prstem, v mase nezlstane dllek.
e KdyZ ryba pachne rybinou, urcité neni
Cerstva.

Ryby se dnes mrazi ihned na palubé
rybarskych lodi, a proto jsou vidy Cerstvé.
Daji se pouZit mrazené, nebo rozmrazené
(v chladniéce, vyteklou vodu vylijte). Kdyz
je chcete krajet na kousky, nechejte je jen

mirné rozmrazit.



Cerveny sledovy salat

Prisady na 1 porci

1 vejce 1 matjes 1 mala cervend fepa (neslazena

ze sklenice nebo vakuové balend) 1 mald nakladana

okurka Vi salotky 1 IZicka kopru 60 g creme
fraiche Vi lZicky hof¢ice 1 lZicka vinného octa
sl pepf 50 g proteinového chleba

PORCI 500 keal [43gT|3gS|25¢B

1 Vejce vaite 5-8 minut natvrdo. Pak je na
chvili ponofte do studené vody a nechejte
vychladnout.

2 Matjesa oplachnéte pod studenou vodou,
osuste a nakrajejte na kousky. Cervenou fepu

a okurku nakrajejte na kousky (pozor: fepa silné
barvi, pfi krajeni pouzivejte nejlépe jednorazové
rukavice!). Salotku oloupejte a nakrajejte na
jemné platky.

3V misce smichejte cervenou fepu, okurku,
Salotku, matjesa a Vi 1zi¢ky kopru. Ptidejte
créme fraiche, hofcici a vinny ocet. Salat
okofeiite soli a pepfem. Uvafené vejce oloupejte
a rozCtvrt'te.

4 Salat upravte na talif s nakrajenym vejcem
a ozdobte zbylym koprem. Podavejte
s proteinovym chlebem.

Tip

Cervend fepa md antibiotické ucinky, podporuje
trdveni a prospivad krvetvorbé. Jeji jemnad zemitd
chut dokonale ladi s marinovanou rybou a pecenym
hovézim masem. KdyZ chcete pouZit Cerstvou
Cervenou fepu, varte ji se slupkou v osolené vodé,
aZzmekne. Po vychladnutiji 5 gumovymi
rukavicemi oloupejte (stdva silné barvi!) a ddle
zpracujte. Cervend fepa je idedini i jako naklddand
zelenina.

Duseny Spenat s lososem

Prisady na 1 porci

200 g cerstvého Spenatu V2 malé cibule 1 rajce

100 g filetu z lososa (i s kGzi) 1 Izicka citronové

Stavy stl 1 lZice fepkového oleje  bily pepf
1 lZicka kurkumy 2 IZicky olejové smési

pPorRCI'290 kcal i120g T |4gS[24¢gB

1 Spenat pieberte, otistéte, diikladné omyjte
a nechejte okapat. Listy nakrajejte na nudlicky.
Cibuli oloupejte a najemno nasekejte. Rajce
omyjte a rozkrojte na osminy, stopku vyfiznéte.
Filet z lososa pokapejte citronovou $tavou

a mirn¢ osolte.

2V panvi rozehtejte 1 1zicku fepkového oleje.
Lososa vlozte do panve kuzi doli a smazte
4 minuty. Pak ho obrat'te, smazte pfi mirné
teploté dalsi 2 minuty a ulozte ho do tepla.

3 Ve zbylém fepkové oleji osmazte cibuli.
Pfidejte Spenat a rajCata a vSe pii stfedni teploté
smazte 3-5 minut. Spenat zjemnéte soli, bilym
pepfem, kurkumou a olejovou smési

a podavejte s lososem.



A na zaver neco extra:
sladké a lahodné mlsani

I KDYZ TO VYPADA neuvéfiteln&, konzumaci
dortt, susenek, vafli, dezerti a drobnych
pochoutek muzete podpofit spalovani tukt
a aktivné bojovat proti fermentujicim
rakovinovym builkkdm. OvSem jen tehdy, kdyz
sahnete po téch spravnych pamlscich.

Na nasledujicich strankach se seznamite se
zdravymi a hodnotnymi jidly, kterd si mtzete
doptat bez vycitek svédomi. Neobsahuji totiz
ani ztuzené rostlinné tuky bohaté na
transmastné kyseliny, ani pSeni¢nou mouku
¢i cukr, ktery by vam prudce zvysil hladinu
krevniho cukru. Celozrnna mouka

z jednozrnky s vysokym obsahem
mineralnich latek a vitamint, ktera navic
obsahuje i spoustu bilkovin a sekundarnich

rostlinnych latek, a dal$i mouky s nizkym
obsahem sacharidl a druhy cukru

s minimalnim u¢inkem na hladinu krevniho
cukru se postaraji o sladkou zménu. Podle
své chuti a stravovacich zvyklosti miizete
pfes den nahradit témito dezerty jednotliva
jidla, nebo jejich ¢asti. Kdyz si napiiklad po
ranu s chuti doptavate néco sladkého, klidné
si muzete dat kousek kolace nebo vafli. Kdyz
v poledne vynechate téstoviny, klidné
sahnéte po dezertu. Dilezité je jediné: abyste
nikdy nepfestavali mit na mysli celkové
mnozstvi sacharidd (1 g na kilogram
hmotnosti a den) a také minimalni mnozstvi
oleje. Pak vdm nova protirakovinova vyziva
umozni jist nejen zdravée, ale i s chuti.



Tiramisu

Prisady na 10 porci

100 g zméklého masla 1 vejce 7 ZloutkG 8 lZic

amaretta olej z horkych mandli (podle chuti)
sladidlo

50 g mletych

maslovo-vanilkové aroma (podle chuti)
50 g jemnych ovesnych otrub
mandli

50 g vldkninového prasku 3 IzZicky prasku

do pecdiva 120 g izomaltulézy 500 g mascarpone

$tava a nastrouhand kura z Vi biocitronu (podle chuti)
1 lzice kakaového prasku

PORCI 440 kcal | 42gT | 18gSj9¢g8B

1 Troubu ptfedehiejte na 180 °C. Na suSenky
utfete ruénim mixérem dohladka mékké maslo,
vejce, 2 zloutky, 4 1zice amaretta, olej 7, hotkych
mandli, maslovo-vanilkové aroma a trochu
sladidla.

2 Ve druhé misce smichejte ovesné otruby,
mleté mandle, vlakninovy prasek a prasek do
peciva. Smés po 1zickach ptidavejte k maslovému
krému. Tésto ulozte na 30 minut do chladnicky.

3 Z tésta vytvarujte malé kulicky (prumér asi

1 Vicm). Plech vylozte pecicim papirem

a kulicky na né€ s dostateénym rozestupem
rozlozte. V horké troubé je na prostiedni pficce
pecte asi 15 minut dozlatova. SuSenky vyjméte
z trouby. Chvili je nechejte na plechu a pak je
naskladejte na kuchynskou mtizku, aby Gplné
vychladly.

4 Zbyvajicich 5 zloutkt s izomaltuldézou

a 2 1zicemi horké vody §lehejte do pény ru¢nim
Sleha¢em nebo v mixéru asi 5 minut. Pfidejte
mascarpone a podle chuti zjemnéte citronovou
Stavou a klrou.

5 Susenky v misce pokapte zbytkem amaretta.
Pak do nakypové formy stiidavé skladejte

vrstvu suSenek a vrstvu krému. Posledni vrstvu
tvofi krém. Povrch dezertu popraste kakaovym
praskem a tiramisu nechejte alesponn 2 hodiny

ulezet v chladnicce.

Pannacotta speciale

Prisady na 6 porci

20 g izomaltulézy 4 platky Zelatiny 600 g

smetany 1 vanilkovy lusk 100 g smetany

PORCI: 300 keal |30 gT [9g S |4gB

1 Izomaltulézu v litinovém hrnci pii sttedni
teploté a za stalého michani zkaramelizujte.
Ptilijte 100 g smetany a karamel zvolna pfived’te
k varu. Hrnec odstavte a karamel nechejte
vychladnout.

2 Zelatinu namo&te do misky se studenou
vodou.

3 Do hrnce nalijte 500 g smetany s vanilkovym
luskem a zvolna vaite 10 minut. Vanilkovy

lusk vyjméte, podélné rozkrojte a duzinu
vyskrabte nozem a ptidejte znovu do

smetany. Hrnec odstavte a smetanu

nechejte trochu zchladnout.

4 Namocenou zelatinu vymackejte a za stalého
michani rozpust'te ve vlazné smetané. Vmichejte
karamel.

5 Krém rozdélte do Sesti dezertnich misek
nebo sklenic a minimalné na tfi hodiny ulozte
do chladu.



Panna mascarpone speciale

Ovocny nanuk

Prisady na 6 porci

18 g izomaltulézy 240 g smetany 3 platky

1 vanilkovy lusk 120 g créeme fraiche

180 g borlvek

Zelatiny

150 g mascarpone

PORCE 320 keal [32gT|7gS|3gB

1 Izomaltulézu zkaramelizujte v hrnci pfi
stfedni teploté a za stalého michani. Pfilijte
60 g smetany a zvolna povaite. Pak karamel
nechejte zchladnout.

2 Zelatinu namodéte do studené vody. Zbylou
smetanu s vanilkovym luskem zvolna vaite
10 minut. Vanilkovy lusk vyjméte, podélné
rozfiznéte a duzinu vyskrabejte do smetany.
Vse nechejte trochu zchladnout.

3 Namocenou Zelatinu vymackejte a za stalého
michani rozpust'te ve vlazné smetané. Ptidejte
créme fraiche, mascarpone a karamel.

4 Krém rozdélte do Sesti sklenic nebo
dezertnich misek, vmichejte vzdy 2 1zice
bortivek a ulozte na tfi hodiny do chladu.

N

Prisady na 6 porci

200 g smetany na $lehdni 100 g $tdvy z manga
(Ize nahradit ovocnou omackou z malin

a brusinek) 2 lZice nastrouhaného kokosu

sladidlo
PORCE 135 keal |13gT|4gS|1gB

1 Slehaéku dotuha uslehejte. Vmichejte §tavu
z manga, popi. ovocnou omacku z malin

a brusinek, pak nastrouhany kokos. Krém podle
chuti zjemnéte sladidlem.

2 Krémem naplitte Sest nanukovych forem a ty
vlozte alespont na dvé hodiny do mraznicky.
Nebo krém zmrazte dle ndvodu k pouziti ve
vyrobniku zmrzliny.

Tip

Abyste aromatizovali smetanu, miZete rozmélnit
a pfimichat i Cerstvé sezénni ovoce (napfiklad
bobuloviny, broskve, meruriky, mango, ananas,
tresné). Dbejte vSak na celkové mnoZstvi cukru.
Zdsada zni: devét dili smetany na jeden dil ovoce.



Skoricovd zmrzlina s rumem

Prisady na 4 porce
1 platek Zelatiny 3 velka vejce 1 lZice fruktozy

Vi lZice izomaltulézy 70 g créme fraiche 1 lZice

mascarpone 1 lzicka skofice 3 lZice rumu

250 g smetany na Slehani

PORCE 380 keal | 34 g T|9gS|10gB

1 Zelatinu namoéte do studené vody. Bilky
oddélte od zloutkt.

2 Ze zloutkd s 1 1zickou fruktozy a izomaltuldzou
zvolna naslehejte rué¢nim slehac¢em nebo v mixéru
svétle zlutou krémovou hmotu.

3 Vmichejte créme fraiche a mascarpone
a krém ochut'te skofici a rumem.

4 V malém hrnci ohfejte 2 l1zice Slehacky.
Zelatinu vymackejte a za stalého michani
rozpust'te v ohtaté Slehacce. Pak ptidejte dalsi
2 lzice Slehacky a smés vmichejte do
zloutkového krému.

5 Z bilkl uslehejte tuhy snih. Pfidejte zbylou
fruktozu a $lehejte, az snih dokonale ztuhne.
Zbylou Slehacku také uslehejte dotuha. Do
zloutkového krému opatrné vmichejte nejdiive
Slehacku a pak snih.

6 Hmotu rozdélte do ctyt silikonovych
formicek a uloZte alesponi na 2 hodiny do
mrazni¢ky. Nebo ji mizete zmrazit dle ndvodu
k pouziti ve vyrobniku zmrzliny.

Tip

Privyrobé zmrzliny miZete smetanu na $lehdni a snih
kombinovat s mascarpone, creme fraiche, zakysanou
smetanou, podmdslim a jogurtem a tak vZdy
obmeériovat chut zmrzliny.

Mandlova zmrzlina s Cointreau

Prisady na 4 porce

1 platek Zelatiny 50 g mletych mandli 3 velka

vejce 1 lZice fruktdzy e Vi lZice izomaltuldzy
3 lzice pomerancového likéru (napfiklad Cointreau)
140 g creme fraiche 3 lzice mascarpone

250 g smetany na Slehani

PORCH 550 keal | 51 gT| 12gSi13gB

1 Zelatinu namoé&te do studené vody. Mleté
mandle bez tuku prazte za stdlého michani na
teflonové panvi dozlatova, nez zacnou voneét.

2 Bilky oddélte od zloutki. Ze zloutki

s 1 1zickou fruktézy a izomaltul6zou zvolna
naslehejte ru¢nim §lehacem nebo v mixéru
svétle Zlutou krémovou hmotu. Za stalého
michéni pfidejte pomerancovy likér, créme
fraiche, mascarpone a prazené¢ mandle.

3V malém hrnci ohfejte 2 lzice Slehacky.
Zelatinu vymackejte a za stalého michani
rozpust'te v ohfaté slehacce. Pak ptidejte dalsi
2 lzice Slehacky a smés vmichejte do
zloutkového krému.

4 Z bilkh uslehejte tuhy snih. Ptidejte zbylou
fruktoézu a Slehejte, az snih dokonale ztuhne.
Zbylou Slehacku také uslehejte dotuha. Do
zloutkového krému opatrné vmichejte nejdiive
Slehacku a pak snih.

5 Hmotu rozdélte do ¢tyt silikonovych
formicek a ulozte alesponi na 2 hodiny do
mrazni¢ky. Nebo ji mlizete zmrazit dle navodu
k pouziti ve vyrobniku zmrzliny.

Tip
Mandlovy krém s Cointreau je v nezmraZeném stavu
vhodny jako dezert.



ZDRAVA PROTIRAKOVINOVA VYZIVA

Kokosové muffiny s malinami

Prisady na 10 muffini

80 g mandlové moucky

80 g nastrouhaného

kokosu 50 g nastrouhanych pistacii 80 g

vldkninového prasku 2 Vi lZicky prasku do peciva

V2 Izicky natronu 1 vejce 140 g izomaltuldzy

80 ml fepkového oleje 275 g podmasli 250 g

mrazenych malin 2 lZice smetany na Slehani
1 Izicka kokosového oleje na plech

1Milil\207 keal | 18 gTi19gSj9gB

1 Plech na muffiny vymastéte. Troubu
predehfejte na 180 °C. V mise peclivé
promichejte mandlovou moucku, nastrouhany
kokos a pistacie, vlakninovy prasek, prasek do
peciva a natron.

2 V druhé mise metlou lehce naslehejte vejce.
Ptidejte izomaltulézu, fepkovy olej, podmasli
a mrazené maliny. Pfisypte smés na tésto

a michejte, az se suché prisady provlh¢i.

3 Tésto rozdélte do dulkl v plechu na muffiny.
V ptedehraté troubé pecte 20-25 minut. Teplé

nebo vychladlé muffiny konzumujte se slehackou.

Kokosové vafle

Prisady na 8 vafli

4 vejce 80 g izomaltulézy 80 g rozpusténého

masla nebo kokosového tuku 350 g smetany na
Slehani 60 g celozrnné mouky z jednozrnky
80 g kokosové moucky 120 g kokosovych vlocek
1 IZicka kokosového oleje na vaflovac

| VAFLE 380 keal j 35 ¢ T|20gSj8gB

1 Vejce naslehejte do pény s izomaltulozou,
rozpusténym maslem (kokosovym tukem)
a Slehackou.

2 Ptfimichejte mouku, kokosovou moucku
a vlocky. Pripadné pridejte trochu vody.

3 Horky vaflova¢ vymastéte kokosovym olejem.
Postupné upecte osm zlatavych vafli.

ZAJIMAVOST

Jedovatad pochoutka - kava

Kofein zasahuje masivné do fidicich
procesl v bunkach tim, Ze blokuje urcité
enzymy, které oslabuji reakci na adrenalin,
¢imz zesiluje jeho ucinek. Stresovy hormon
odbourava glykogenové zasoby vytvorené
organismem a pfipravuje glukézu pro
svalovou aktivitu. Tento cukr slouzi

k zdsobovani rakovinovych bunék energii.
Navic kofein ovliviiuje proudéni krve a tim
i zdsobovani kyslikem. Tumory

a rakovinové nadory reaguji fermentaci.
Pijte proto kavu jen v pfipadé, Ze se
vzapéti chystate aktivné sportovat. Tak
cukr znovu rychle odbourate a zasobite

tkan kyslikem.



Mandlovo-pomerancové vafle

Prisady na 8 vafli

4 vejce 120 g izomaltulézy sul

100 g
120 g nastrouhanych mandli

rozpu$téného masla
60 g celozrnné mouky z jednozrnky 40 g jemnych
ovesnych otrub 70 ml pomerandové stavy
nastrouhand kira z Vi biopomeranée 1 lZicka
kokosového oleje do vaflovace

| VAFLE 260 kcal | 22 gT!24gS;8g8B

1 Ve velké mise uslehejte do pény vejce
s izomaltulozou, $petkou soli a rozpusténym

maslem. Vmichejte nastrouhané mandle.

2V druhé mise smichejte celozrnnou mouku
a ovesné otruby. Smés stfidavé s pomerancovou
$tavou pridavejte do krému. Ochut'te ho
nastrouhanou pomerancovou kurou.

3 Horky vaflova¢ vymastéte kokosovym olejem.
Postupné upecte osm zlatavych vafli. Thned je
podavejte, nebo je nechejte vychladnout na
kuchynské mfizce.

Boravkovy kolac

Prisady na 12 kouskii

125 g masla 150 g izomaltuldézy sal 4 vejce
170 g moucky z jader vlasskych ofechl

80 g vldkninového prasku 4 vrchovaté lzice
nizkotuéného tvarohu 4 lZice smetany na Slehani

nastrouhand kdra z 1 biocitronu skofice sladidlo

100 g mrazenych bortvek tuk do formy

i KOUSEK 170 kcal | 14gT115gS | 10g B

1 Troubu ptedehiejte na 175 °C. Na tésto
naslehejte do pény maslo, 70 g izomaltulozy

a $petku soli. Vmichejte 1 vejce. Moucku z jader
vlasskych ofechil a vlakninovy prasek smichejte
a pridejte do tésta.

2 Dortovou formu (primér 24 cm) vymastéte.
Té&sto vyvalejte a vlozte do formy, vytvarujte
okraj vysoky 1 cm. V horké troubé pecte

30 minut.

3 Zbyla vejce smichejte s nizkotuénym
tvarohem, smetanou, zbylou izomaltulézou,
nastrouhanou citronovou kurou, $petkou
skofice a trochou sladidla.

4 Mrazené boruvky rozlozte na upeéeny kolag,
zalijte je smési a kola¢ pecte dalsich
15-20 minut dozlatova.

Tip

Moucka z jader vlasskych ofecht ma trochu
nahorklou chut. KdyZ vam to nevyhovuje, maZete ji
nahradit mandlovou mouckou. Abyste tésto obohatili
o vldkninu a sekunddrni rostlinné Iatky, miZete asi
5 % moucky nahradit mouckou z hroznovych jadérek.
Podle roéniho obdobi mizZete misto mraZenych
bortvek pouZit Cerstvé ovoce, napfiklad maliny nebo
jahody.



Kokosovy kolac

Prisady na 12 kouski

250 g masla 100 g izomaltulézy « 100 g
nastrouhaného kokosu 200 g jemnych ovesnych
otrub 50 g vldkninového prasku ¢ 1 vejce tuk do
formy

| KOUSEK 270 kcal j 24 gTj16g5)5¢g B

1 Troubu ptfedehiejte na 170 °C. Maslo v hrnci
zvolna rozehiejte, ptidejte izomaltuldézu a za
stalého michani ji rozpust'te. Postupné dukladné
vmichejte nastrouhany kokos, ovesné otruby,
vlakninovy prasek a vejce.

2 Dortovou formu (primér 24 cm) vymastéte
a naplite kokosovou hmotou. Povrch uhlad'te.

V horké troubé pecte asi 30 minut. Pak formu

oteviete a kola¢ nechejte uplné vychladnout na
kuchynské miizce.

Tip

KdyZ mate radi ovocnou chut, pridejte do tésta misto
nastrouhaného kokosu 100 g neslazenych
kompotovanych visni. Tésto podle chuti prisladte
trochou izomaltulézy nebo sladidla.

Cokoladovy kola¢

Prisady na 12 kouskii
100 g hotké cokolady (85 % kakaa)
rozméklého mdsla

100 g
4 vejce 150 g izomaltuldzy
30 g jemnych ovesnych otrub 25 g mandlové

moucky 25 g vldkninového prasku 1 IZicka prasku

do peciva 4 lZice smetany na Slehani 1 lZicka

masla do formy

i KOUSEK 150 kcal | 12gT | 18gS | 5¢g8B

1 Troubu piedehiejte na 200 °C. V horké vodni
lazni rozpust'te za stalého michani ¢okoladu
s maslem.

2 Vejce a izomaltuldézu kratce naslehejte.
Smichejte ovesné otruby, mandlovou moucku,
vlakninovy prasek a prasek do peciva a prosejte
do naslehanych vajec. Postupné ptidavejte
rozpus§ténou ¢okoladu s maslem a pak Slehacku,
az vznikne hladké tésto.

3 Navymasténém plechu pecte v horké troubé
asi 25 minut (kola¢ midze byt uprostied klidné
trochu vlhky a mékky). Pied vyklopenim kola¢
nechejte vychladnout na plechu.



Svarcvaldsky dort

Prisady na 12 kouski

8 vajec 230 g izomaltulézy sladidlo 40 g kokosové
moucky 50 g celozrnné mouky z jednozrnky 55 g
mandlové moucky 55 g ovesnych otrub 20 g

vldkninového prasku 3 lzZice kakaa 500 g smetany

na Slehani 250 g neslazenych tfesni (ze sklenice)
25 g horké ¢okolady (85 % kakaa)

1 IZice masla do formy

1 vanilkovy lusk

i KOUSEK 260 kcal | 20gT | 30gS | 10g B

1 Troubu ptfedehiejte na 180 °C. Bilky odd¢lte
od Zloutkd. Zloutky nadlehejte do pény s 200 g
izomaltulézy a podle chuti s trochou sladidla.

2 Smichejte kokosovou moucku, celozrnnou
mouku, mandlovou moucku, ovesné otruby,

10 g vlakninového prasku a kakao, pfesejte

a vmichejte do vaje¢ného krému. Z bilku
uslehejte tuhy snih a opatrné ho ptidejte do tésta.

3 Té&sto nalijte do vymasténé oteviraci formy
(pramér 24 cm). V horké troubé pecte

40-45 minut. Po vychladnuti korpus rozkrojte
podéln€ na polovinu.

4 Tresn¢ nechejte okapat, $tavu zachytavejte.
Ttes$né s 1 1zici izomaltuldzy kratce povaite

v hrnci a pii stfedni teploté zahustéte zbylym
vlakninovym praskem a 2 1zicemi vody nebo

tfesiové $tavy. Tresnovou hmotu rozetiete na
dortovy korpus.

5 Z vanilkového lusku vySkrabejte duzinu.
Slehagku se zbytkem izomaltulézy a vanilkovou
duzinou ulehejte dotuha a4 rozetiete na tiesné.

6 Druhou ¢ast korpusu poloZzte na prvni,
potiete zbytkem Slehacky a ozdobte
nastrouhanou hotkou ¢okoladou.

Citronovy dort

Prisady na 12 kouskd

6 vajec 100 g izomaltulézy 50 g mletych mandli
50 g vlakninového
250 g

500 g nizkotu¢ného tvarohu

50 g jemnych ovesnych otrub
prasku 1 lZi¢ka prasku do peciva
mascarpone $tava

a klra z 1 biocitronu * 1 lZice masla do formy

i KOUSEK 210 keal | 15gT113 g 51 12 g B

1 Troubu piedehiejte na 170 °C. Zloutky
naslehejte se 2 1zicemi teplé vody a 50 g
izomaltul6ézy. Smichejte mleté mandle, ovesné
otruby, vldkninovy prasek a prasek do peciva

a pridejte k uslehanym zloutkim. Z bilka
uslehejte tuhy snih a opatrné vmichejte do tésta.

2 Tésto nalijte do vymasténé dortové formy
(primér 24 cm) a v horké troubé pecte
15-20 minut. Korpus nechejte vychladnout
na kuchynské miizce.

3 Smichejte mascarpone, nizkotu¢ny tvaroh,
zbytek izomaltulézy a citronovou $tavu a ktru.
Krém natfete na dortovy korpus a dort ulozte
alesponi na 1 hodinu do chladu.



Pomerancovy dort s mangem

Pfisady na 12 kouski

8 vajec 200 g izomaltulézy sladidlo 120 g
mandlové moucky 60 g vldkninového prasku 250 ml
smetany na Slehani 250 g mascarpone 2 zrala

manga
I KOUSEK 190 kcal | 16 gT | 17gSj8g8B

1 biopomeran¢ 1 lZice masla do formy

1 Troubu ptedehiejte na 180 °C. Bilky oddélte
od zloutkd. Zloutky naglehejte do pény

s izomaltulézou. Podle chuti pfidejte trochu
sladidla. Pfidejte mandlovou moucku

a vlakninovy prasek. Z bilka uslehejte tuhy snih
a opatrné ho vmichejte do tésta.

2 Dortovou formu (primér 24 cm) vymastéte,
napliite téstem a to pecte dozlatova 40-45
minut. Po vychladnuti dort rozkrojte podélné
na polovinu.

3 Mango oloupejte skrabkou, pecku vyjméte

a duzinu nakrajejte na kousky. Pomeran¢ omyjte
horkou vodou. Kiru nastrouhejte. Pak pomeranc
loupejte nozem tak, abyste dokonale odstranili
bilou slupku. Jednotlivé dilky nozem vykrojte.

4 Sleha¢ku uslehejte dotuha a smichejte
s mascarpone.

5 Kousky manga rozlozte na prvni ptulku
dortu. Tu potfete polovinou $lehackového
krému a ptiklopte druhou ptlkou dortu, kterou
oblozite pomerancovymi filety. Do zbytku
§lehackového krému vmichejte nastrouhanou
pomerancovou kiru. Dort potiete krémem ze
v§ech stran. Nechte chladit asponi 1 hodinu.

SusSenky amarettini

Pfisady na 40 susenek

100 g mékkého miésla sladidlo 1 vejce

2 iloutky 4 lzice amaretta olej z horkych mandli

maslovo-vanilkové aroma 50 g mletych mandli *
50 g jemnych ovesnych otrub 50 g vlakninového
prasku 3 IZicky présku do peciva

i SUSENKA 41 kcal | 3,5gT| 1gS| 1,288

1 Troubu ptedehfejte na 180 °C. Maslo utiete
dohladka ru¢nim slehacem nebo v mixéru

s trochou sladidla, vejcem, zloutky, amarettem,
olejem z hotkych mandli a maslovo-vanilkovym

aroma.

2 Smichejte mleté mandle, ovesné otruby,
vladkninovy prasek a prasek do peciva a po

1zicich hnétacim hakem zapracujte do tésta.
Tésto ulozte na 30 minut do chladnicky.

3 Z tésta tvarujte malé kulicky (pramer asi
1,5 cm) a ty naskladejte dal od sebe na plech
vylozeny pecicim papirem. V horké troubé
pecte asi 15 minut dozlatova. Susenky nechejte
vychladnout na mfizce.



Cantuccini

Prisady na 20 susenek

2 vejce 80 g izomaltulézy 25 g zméklého masla
50 g mletych mandli 50 g jemnych ovesnych otrub
30 g vldkninového prasku 1 lzZicka prasku do

peCiva 3 lZice amaretta vanilkovy extrakt

skofice anyz a mlety hiebicek 100 g celych mandli

i SUSENKA 72 kcal | 5,9gT | 58gS]29¢gB8

1 Troubu piedehiejte na 170 °C. Bilky oddélte
od Zloutkt. Zloutky utfete do pény

s izomaltul6zou a maslem. Smichejte mleté
mandle, ovesné otruby, vlakninovy prasek

a prasek do peciva a vmichejte do krému. Tésto
ochut'te amarettem a podle chuti $petkou
vanilkového extraktu, skofice, anyzu a mletého
hiebicku. Na zavér vmichejte celé mandle.

2 Z bilkh uslehejte tuhy snih a opatrné ho
pfidejte do pfipravené zakladni hmoty. Tésto

ulozte na 30 minut do chladu.

3 Z vychlazeného tésta vytvarujte na
potravinové folii nékolik valeckt dlouhych asi
20 cm. Ty rozlozte vedle sebe na plech vylozeny

pecicim papirem a v horké troubé pecte asi
15 minut tak, aby té€sto zistalo svétlé.

4 Po vychladnuti valecky Sikmo nakréajejte
na platky silné asi 1 cm. Ty rozlozZte na plech
vyloZeny peéicim papirem a pii 160 °C znovu
peéte 10-15 minut.

Piskotovy korpus - zakladni
recept

Prisady - na dortovou formu o pruméru 24 ctil
nebo 1 plech
4 vejce

100 g izomaltulézy sladidlo (podle chuti)

60 g mandlové moucky 30 g vlakninového prasku

i KOUSEK 480 kcal | 29gT| 106 gS | 55g B

1 Troubu pfedehfejte na 180 °C. Bilky odd¢lte od
Zloutk. Zloutky utfete dohladka s izomaltulézou
a piipadné s trochou sladidla. Pfidejte mandlovou
moucku a vlakninovy prasek. Z bilkd uslehejte
tuhy snih a opatrné ho vmichejte do tésta.

2 Na kulaty dortovy korpus napliite téstem
dortovou formu vyloZzenou pecéicim papirem
(pramér 24 cm). V horké troubé peéte dozlatova
20-30 minut. Korpus nechejte zchladnout

a podle chuti oblozte ¢erstvym ovocem.

3 Na piSkotovou roladu tésto rozetiete na plech
vylozeny pecicim papirem a v predehraté troubé
pecte dozlatova 20-30 minut. Horky plat tésta
ihned vyklopte na vlhkou utérku poprasenou
mandlovou mouckou. Peéici papir stahnéte

a plat pomoci utérky smotejte. Po vychladnuti
plat znovu opatrné rozmotejte, napliite a znovu
smotejte.



Pastindkové lupinky

Prisady na 1 porci
100 g pastindku 3 lZice kokosového oleje  kari

kofeni mletd paprika nebo sul (podle chuti)

PORCI: 250 kcal | 27gT|2gS|1gB

1 Pastinaky dukladné omyjte, osuste
a nakrajejte na co nejtenci platky.

2V hrnci rozehiejte kokosovy olej. Teplota
oleje bude optimalni, kdyz po dievéné Spejli
ponoiené do oleje zaénou vystupovat bublinky.

3 Platky pastinaku fritujte po porcich

v rozpaleném oleji dozlatova. Pak je vyjméte

a nechejte okapat na papirové utérce. Podle chuti je
okofeite kari kofenim, mletou paprikou nebo soli.

Syrové vafle se slaninou

Prisady na 6 vafli

4 vejce 200 g rozpusténého masla 120 g zakysané
120 g

slaniny nakrajené na kosticky 80 g celozrnné mouky
1 IZicka

1 lIZicka suseného tymianu

smetany 120 g nastrouhaného parmezanu
z jednozrnky 20 g jemnych ovesnych otrub
prasku do peciva stl
1 IZicka kokosového oleje na vaflovac

I VAFLE 480 kcal | 42gT|9gSj18¢g8B

1 Vejce rozslehejte. Vmichejte rozpusténé
maslo, zakysanou smetanu, parmezan a slaninu.

2 Pridejte celozrnnou mouku, ovesné otruby
a prasek do peciva a smés ochut'te soli

a tymianem.

3 Horky vaflova¢ potiete tukem. Postupné
upecte Sest vafli. Podavejte je teplé nebo studené.

Vldkninové placky

Prisady asi na 30 placek
200 g mletych Inénych seminek

100 g sezamovych
150 g
5 g prasku do

seminek 200 g mandlové moucky

vldkninového prasku 15 g natronu

pecCiva 10 g soli po 20 g koriandrovych seminek

a drceného kminu 2 lZice octa 1 vejce

I PLACKA 75 kcal |5gT|1gS|7gB

1 Troubu piedehiejte na 180 °C. Umelte
najemno sezamova a Inéna seminka. Vmichejte
mandlovou mouc¢ku a vlakninovy prasek.
Ptidejte natron, prasek do peciva, sul a kofeni.

2 Uslehejte vejce s octem a 400 ml vody do
pény. Prisypte mouc¢nou smés. Podle potreby
piidejte dalsi vodu, az vznikne hladké tésto.

3 Vlhkyma rukama tvarujte kopecky velikosti
slepi¢iho vejce, rozlozte je na plech vylozeny
pecicim papirem a mirné je zplostéte. Povrch
vlhkym nozem do kfize natiznéte.

4 Placky pecte v horké troubé asi 45 minut.
Ve %3 doby pegeni je potiete vodou.



