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KAPITOLA 1: MUZETE ZIT TAK DLOUHO,
ABYSTE ZILI NAVZDY 1

Nesmrtelnost lezi na dosah. Uplatnime-li znalosti, které mame, mtizeme zpoma-
lit proces starnuti a rozvoj nemoci na takovou miru, abychom se ve zdravi a du-
sevni pohodé dozili doby, kdy budou dostupné technologie radikdlné prodluzu-
jici a obohacuyjici zivot. K tomu dojde béhem nékolika budoucich desetileti.

KAPITOLA 2: MOSTY BUDOUCNOSTI 13

Stojime na poc¢itku mnoha revolu¢nich objevil, k nimz dojde v biologii, infor-
matice a nanotechnologii. S pfectenim genomu a snahou rozlustit jeho expresi
v proteinech se objevuje mnoho novych a slibnych metodologii. Patii k nim
cilené projektovani léku (léka urcenych pro velice presné mise s malymi nebo
zadnymi vedlejsimi Gi¢inky), vyroba tkani (nové tvofeni nasich bunék, tkani
a organ), zvrat procesi starnuti, genova terapie (ktera pfeprogramuje nas ge-
neticky kod), nanoboti (roboti o velikosti krvinek, vytvofeni z molekul, ktefi
budou umisténi do naseho téla a krevniho obéhu, aby posilili kazdy aspekrt
naseho zivota) atd. Nékeeré z téchto zmén pfinesou vysledky drive, nez oschne
tiskafska cern na stranich této knihy.

KAPITOLA 3: NASE ZIVOTNI CESTY 31

Kazdy z nas pristupuje k zalezitostem zdravi a dusevni pohody jinak. Roli tu
hraji studium a tvahy, zku$enosti pfibuznych a pratel a nase vlastni zkusenosti
s bolesti i radosti. Zde jsou nase piibéhy, léta objevovani a setkani, ktera nas
nakonec dovedla az k napsani této knihy.

KAPITOLA 4: POTRAVA A VODA 40
Zvifata vénuji vétsinu svého usili shanéni potravy a ukryvani pred predatory.
V minulosti ¢lovék vétsinu tsili vénoval lovu, shanéni potravy, péstovani, kulti-
vaci, transportu a zpracovani potravin. Vybér potravy ma hluboky vliv na zdravi
a nemoc. Nase zkoumani za¢indme nejbéznéjsi slozkou: vodou, mnohem slo-
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zitgjsi latkou, nez se bézné soudi. Konzumace té spravné vody je dilezita pro
odstranéni acidickych odpadnich produkrtii z téla. Je to také jedna z nejmoc-
néjsich lécivych latek.

KAPITOLA 5: UHLOVODANY A GLYKEMICKA NALOZ 47

Uhlovodany jsou dulezité pro zikladni energeticky cyklus biologického svéta.
Nejsme vsak evoluci uzpiisobeni na ohromna mnozstvi rafinovaného cukru
a skrobu, které dnes tvori vetsi ¢ast jidelnicku. Cukr a jednoduché skroby, které
se v téle témeéf okamzité preméni na cukr, pusobi vykyvy objemu inzulinu, a to
vyvolava dalsi chut na uhlovodany. Tento proces je podstatou faktu, ze se vétsi
¢ast obyvatelstva potyka s nadvihou, akceleruje proces starnuti, zvysuje riziko
srdecniho onemocnéni. Tento zacarovany kruh prerusi jen prudké omezeni po-
travin s ,vysokou glykemickou nalozi.

KAPITOLA 6: TUKY A BILKOVINY 63

Tuk je znamy prostiedek ukladani energie. V obdobi nadbytku kalorii nadby-
tecné ukladani energie ve formé tuku vyznamné urychluje aterosklerézu, glu-
kézovou intoleranci a dalsi degenerativni procesy. V. modernim zapadnim jidel-
nicku je extrémni nepomeér mezi mastnymi kyselinami omega-6 a omega-3. Vétsi-
na lidi musi podstatné omezit pfijem tuk omega-6, které podporuji zanétlivé
procesy, a zvysit pfijem tukii omega-3, které plisobi protizanétlivé a omezuyji
vznik srde¢niho onemocnéni. Dalsi latkou, bez které nemtizeme existovat, jsou
bilkoviny. Jsou pfirozenym zikladnim stavebnim materialem nasich tkdni a or-
ganu. Spravné druhy a rovnovaha bilkovin jsou zakladem zdravého jidelnicku
s nizkym obsahem uhlovodanti a $patnych tuka.

KAPITOLA 7: JSTE TO, CO TRAVITE 82

Vyziva ma velky vliv na nase zdravi. Za degenerativnimi onemocnénimi najdeme
metabolické procesy. Pochopeni a vyhodnoceni nasich osobnich metabolickych
procesit nim umozni pfeprogramovat tyto procesy tak, aby nevedly k nemocem,
ale k dlouhodobé vitalité. Mnohé potize traviciho systému, napf. zvy$ena pro-
pustnost stieva, mohou k degenerativnimu onemocnéni prispét, pokud nejsou
véas diagnostikovany a napraveny. Vyziva za¢ind tim, co jite, ale travici proces je
také dulezity, protoze Ziviny jsou uzitecné, jen pokud se dostanou k burikam.

KAPITOLA 8: ZMENTE SVOU TELESNOU HMOTNOST
JEDNOU PROVZDY 104

Dosahnete-li své optimalni télesné hmotnosti, mizete tak vyznamné omezit ri-
ziko vzniku vsech degenerativnich nemoci, véetné onemocnéni srdce, rakoviny,
diabetu II. typu a hypertenze. Budete mit vice energie a budete se citit lépe.
Také budete lépe vypadat - coz je asi hlavni divod, pro¢ se hubnuti stalo celo-
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narodni médou. S redukci hmotnosti tzce souvisi kaloricka restrikce, jedina
prokdzana metoda, ktera prodluzuje zivot a zpomaluje starnuti. Navrhujeme
program, ktery si snadno osvojite, a postupné dosahnete své idealni hmotnosti.
Neni tieba zadnych radikdlnich zmén jidelnicku. Jediné, co musite udélat, je
prejit na zdravy zptisob stravovani.

KAPITOLA 9: POTIZE S CUKREM (A INZULINEM) 120

Spotieba cukru a umélych sladidel prekracuje v USA 70 kilogramu na hla-
vu rocné. Po poziti cukru nebo potraviny s vysokym glykemickym indexem
dramaticky stoupd hladina inzulinu. Inzulin je pro zdravi nezbytny, ale zvy-
$end hladina je vysoce toxickd. Béhem doby vede nadbytecna konzumace
cukru a vysokd hladina inzulinu k metabolickému syndromu, zvanému téz
syndrom X, ktery je hlavnim rizikovym faktorem onemocnéni srdce u jedné
tretiny dospélé populace. Dalsim dusledkem je, ze kazdy dvandcty dospély
ma diabetes II. typu. Zda tyto nemoci mate, nebo jste jimi ohrozZeni, lze dnes
snadno zjistit. Tyto nemoci je mozno efektivné zvladat prostiednictvim tpra-
vy jidelnicku.

KAPITOLA 10: RAYUV OSOBNI PROGRAM 135

O zdravi jsem se zacal zajimat brzy, a to diky pfed¢asné smrti otce a diky tomu,
ze u mne byl diagnostikovan diabetes II. typu. Konvenéni medicina mj stav
jen zhorsila a nezmirnila mé starosti v souvislosti s genetickou predispozici
k srde¢ni chorobé. Dokazal jsem se vak s témito problémy vyporidat diky
aplikaci spravnych myslenek. Nedavno jsem si uvédomil jesté zaludnéjsi pro-
blém - jakozto ¢lovéka se mé tykd proces starnuti. Tak se nyni potykam s tim-
to nepfitelem. I kdyZ z chronologického hlediska mam 56 let, je mym cilem
nezestarnout biologicky na vic nez 40 let. A béhem dvaceti let uz budeme mit
prostiedky jak starnuti zcela zastavit a zvratit.

KAPITOLA 11: PRISLIB GENOMIKY 142

Geny udavaji mnozinu tendenci, ale musite si uvédomit, Ze to jsou jen pre-
dispozice. Vybér zivotniho stylu hraje roli v tom, jak se nakonec tyto tenden-
ce projevi. Abyste zvolili spravny rezim, musite nejprve védért, jaké geny mate.
Osobni geneticka technologie, ktera je dostupna od roku 2002, vaim to umoz-
nuje. Je jisté nepfijemné zjistit, ze mate predispozici k urcité nemoci, ale dob-
rou zpravou je, ze uz brzy budeme mit nastroje k tomu, abychom nebezpecné
geny zablokovali a vytvorili nové a zdravé, a ty vlozili pfimo do vasich bunék.
Nyni je nasi prioritou ovlivnit expresi téchto gent fizenim vasich metabolic-
kych procest, které ovliviuji proteiny, enzymy a hormony. Nevédomost neni
pozehnani. Pochopeni vlastniho genetického kodu je dilezitou slozkou boje
o dlouhy a zdravy zivot.



OBSAH vii

KAPITOLA 12: ZANET - NEJNOVE]JSI ,ZHAVY DUKAZ* 155

Pokud je nase rovnovaha narusena zranénim nebo patogennim vetfelcem, télo re-
aguije slozitou kaskadou reakei, aby rovnovahu znovu nastolilo. Tato reakce, ktera
se casto projevuje jako zanét, je dilezita pro nase preziti. Ovsem kromé akutniho
zanétu, ktery snadno zaznamendme, existuje jesté méné napadny druh zinétu,
keery v téle doutnd desitky let. Prilidna aktivita tohoto ,skrytého“ zanétu mutze
vést k onemocnéni kardiovaskularniho systému, Alzheimerové chorobé, syndro-
mu drazdivého tracniku, nékolika druhtim rakoviny a dalsim chorobam. Nyni
ovsem dokdzeme i tento zanét zméfit - pomoci hs-CRP - a efektivné potlacit.

KAPITOLA 13: METYLACE - KLICOVY PROCES
PRO VASE ZDRAVI 166

Chybny metyla¢ni proces narusuje odstranovani toxinti a vede k poskozeni
gen(. Jeden diilezity metyla¢ni proces se ucastni pfemény potravni aminoky-
seliny methioninu v homocystein, toxicky vedlejsi produkt. Mnoho lidi trpi
genetickymi defekty, které maji za nasledek vysoké hladiny tohoto toxického
metabolitu. Tim se mohou akcelerovat mnohé chorobné procesy i starnuti.
Ovsem vhodnymi doplnky stravy mizeme metyla¢ni reakce v téle optimalizo-
vat, vyvhnout se nemocem a posilit zdravi.

KAPITOLA 14: UKLID - TOXINY A DETOXIKACE 175

Kazdy systém vaseho téla ma vlastni metodu detoxikace. Nejvétsi kus prace odva-
déji jatra. Behem doby si napor toxickych latek - chemikalii, znecisténi, pesticida,
vyfukovych plynt, tézkych kovti, plasti a léki (jen pro priklad) - a neschopnost
organismu efektivné se s nimi vyrovnat vyberou sviyj dil. Vyhybani se toxintiim
a optimalizace detoxikace jsou klicové pro zachovani zdravi a zpomaleni starnuti.

KAPITOLA 15: SKUTECNA PRICINA ONEMOCNENTI SRDCE

A JAK MU PREDCHAZET 189
Srdeéni onemocnéni zabiji nejvice muzi i zen. Asi 68 miliontt Americanti trpi
onemocnénim srdce, vice nez milion jich dostane kazdym rokem infarkt, ktery
je pro 40 % z nich smrtelny. Nedavno v$ak byl u¢inén obrovsky pokrok smérujici
k porozuméni pri¢inim tohoto onemocnéni. Primdrni pfic¢inou infarktu neni
wrdy kalcifikac, na keery se soustiedi terapie, jako je angioplastika a koronarni
bypass. Vinikem je méné obstrukeéni, ale kreh¢i a zanédivy mékky plat. Dobrou
zpravou je, Ze se s nim dokazeme lépe vyporadat. K infarktu vede slozita cesta
a vy nyni mizete piimo ovlivnit rizikové faktory.

KAPITOLA 16: PREVENCE A VCASNE ZJISTENI RAKOVINY 223

Rakovinu ,nechytime®, vytvofi ji nase télo. Zatimco pocet amrti v disledku
onemocnéni srdce klesl behem padesati let téméf o 60 %, procento Americant,
ktefi kazdoro¢né umiraji na rakovinu, se od roku 1950 téméf nezmeénilo.
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Rakoviné se vsak lze vyhnout spravnym jidelnickem, doplnky stravy a zménou
zivotniho stylu. Rutinni testy pro odhaleni rakoviny zjisti chorobu, az kdyz je
ve stiednim stadiu. Rekneme vam néco o novém testu, ktery dokaze rakovinu
zjistit, i kdyz je v téle jen nékolik rakovinnych bunék.
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Rika se, Ze aby se clovék mohl tésit ve zdravi dlouhému Zzivotu, mél by si moudie
vybrat své rodi¢e. Mam $tésti, protoZe oba moji rodice jsou nazivu a ve svych osm-
desati letech jsou zdravi a svézi. Jsou fyzicky i dusevné aktivni a ziji bohatym a pes-
trym spolecenskym a kulturnim zivotem. Takze by se mohlo zdat, ze mam diky
svym gentim ,naskok® v béhu k dlouhovékosti. Oviem v mediciné nebyvaji véci
tak pfimocaré. Moje genetickeé testy odhalily nékolik skodlivych genetickych ten-
denci. I kdyz jsem az dosud zdrav, jsem ve véku, kdy se mohou genetické predpo-
klady manifestovat jako rozvinutd nemoc. Ovéem s genetickymi informacemi, keeré
mam k dispozici, mohu ucinit nékterd opatieni k tomu, abych si zdravi udrzel.
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Nyni jiz vime, Ze mozek je schopen obnovy a reorganizace. Je pravda, ze jsme
to, co jime (a travime), ale jsme také to, co myslime. Mozek pfedstavuje vice nez
polovinu nasi biologické slozitosti. Abychom mozek udrzeli zdravy, je nejlepsi
ho pouzivat. Jednim z dilezitych témat, o kterych maizeme stile premyslet, je
zdravi naSeho téla a mozku. Opatfeni v oblasti vyzivy nam také pomohou za-
chovat kognitivni schopnosti. Nejdtlezitéjsim spojencem pii péci o zachovani
naseho zdravi jsou myslenky, nazory. Nasim tthlavnim nepfitelem je nevzdéla-
nost. Jsme toho ndzoru, ze spravné myslenky mohou piekonat kazdy problém
a zvitézit nad kazdou vyzvou.
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S procesem starnuti se dlouho spojoval pokles hladiny hormont. Hormont
nejvice svazanych s mladim postupné ubyva, nékteré klesnou rychle (napf. be-
hem menopauzy), jiné hormony klesaji jen mirné nebo dokonce s vékem jejich
hladiny stoupaji. Starnuti je vysledkem kombinace téchto efektti - poklesu hor-
mont mladi a relativniho rtstu (nebo nizsimu poklesu) hormoni stafi. Probi-
rame metody jak zachovat béhem starnuti zdravou rovnovahu hormont.
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Pohlavni hormony - estrogen, testosteron a progesteron - maji silné omlazovaci
ucinky. Okolo kladnych a zapornych vysledki hormondlni substitucni terapie
(HRT) je ale fada sport. Vétsina negativnich vysledk je prevzata ze studii, kreré
se zabyvaly chemicky upravenymi hormony. Pouzitim bioidentickych hormonu,
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coz jsou ty, které se pfirozené nachazeji v téle, muzete mit z HRT prospéch bez
rizika. Probirame program testovani hormonalni nerovnovahy a metody ndpravy
pomoci bioidentickych hormoni, bylinnych pfipravki a dalsich doplnka stravy,
které napomahaji zachovat mladistvou rovnovihu hormonti po cely Zivot.
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Posledni studie ukazuji, ze témér kazdy clovék potiebuje jeden nebo vice vita-
min® v mnohem vétsim mnozstvi, nez je davka udavana FDA. Program brani
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znovu nastolit zdravé rovnovazné stavy a pomoci osobniho planu podavani do-
plnk stravy miizete obnovit rovnovihu a zachovat optimalni zdravi.
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vym jidelnickem a zivotnim stylem. Posiluje vas pocit pohody a predchdzi ne-
mocem. Aerobni cviceni, anaerobni posilovani a strecink - v§echny typy cviceni
jsou duilezité a prospésné.
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Schopnost celit nebezpeci je pro nase preziti klicova. Ovsem chronicka aktiva-
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zavazek, zvidavost a tvorivost. Uvadime 12 efektivnich metod ke zvladani stre-
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