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AK SI PRELISTUJETE rodinné albumy svojich rodicov alebo
starych rodicov, zrejme vés prekvapi, aki boli vietci stihli. Zeny
pravdepodobne nosili $aty velkosti 34 a muzi merali v pase
okolo osemdesiat centimetrov. Nadvédha znamenala maximal-
ne niekolko kil navyse, obezita bola zriedkava. Deti s nadva-
hou? Takmer nikdy. Pasy nad sto centimetrov? To teda nie.
A devitdesiatkilovi tinedzeri? Vylucené.

Preco boli televizni hrdinovia patdesiatych a Sestdesiatych
rokov, Zeny v domdcnosti, ako aj ostatni Iudia tej doby ovela
stihlejsi ako ludia, ktorych dnes vidime na plazi, vobchodnom
centre alebo doma v zrkadle? Kym Zeny tej éry obvykle vazili
nieco cez pdtdesiat a muzi nieco cez sedemdesiat kilogramov,
dnes so sebou nosime o dvadsat, tridsat a niektori aj o devit-
desiat kil viac.

Zeny tej doby vobec vela necviéili. (Koniec koncov, po-
vazovalo sa to za nevhodné, takmer ako hrie$ne myslienky
v kostole.) Kolkokrat ste videli svoju mamu obtvat si tenisky
a zabehnut si pat kilometrov? Pre moju mamu bolo cvicenim
vysavanie schodov. Dnes, ked idem von v hociktory pekny
den, vidim tucty Zien behat, jazdit na bicykli alebo precha-
dzat sa rychlym tempom - to su veci, ktoré by sme pred Sty-
ridsiatimi alebo pétdesiatimi rokmi skuto¢ne nikde nevideli.
A predsa sme kazdy rok tucnejsi a tucnejsi.

Moja Zena je inStruktorka triatlonu, takze kazdy rok sledu-



10 | Uvop

jem zopar tychto extrémnych $portovych podujati. Triatlonis-
ti trénuju pred pretekmi intenzivne celé mesiace az roky, aby
zvladli jeden a pol az $tvorkilometrové plavanie na otvorenej
vode, 90 az 180-kilometrovu jazdu na bicykli a zakoncili to 20
az 42-kilometrovym behom. UZ len dokoncit samotné preteky
je uzasny vykon, kedze podujatie si vyzaduje az niekolko tisic
kalorii a obrovsku vytrvalost. Vacsina triatlonistov ma preto
celkom zdravé stravovacie ndvyky.

Tak pre¢o ma potom tretina tychto odhodlanych vy$por-
tovanych muzov a zien nadvahu? Este vacsie uznanie si zaslu-
Zia za to, Ze musia nosit tych pétnast, dvadsat alebo dvadsat-
pét kilogramov navyse. Lenze ak uvdzime extrémnu a takmer
neustalu uroven ich aktivity a naro¢ny tréningovy plan, ako
mozu mat pritom nadvahu?

Konven¢nd logika hovori, Ze ak chcu triatlonisti s nadva-
hou schudnut, mali by bud viac cvicit alebo menej jest. Podla
mna je to absurdné. Problémom stravovania a zdravia vacsi-
ny Americ¢anov nie je tuk, ani cukor, ani rozsirenie internetu
a zanik vidieckeho zivotného $tylu. Je to psenica — alebo to, ¢o
nam dnes predavaji pod nazvom ,,pSenica®

Ukazem vam, Ze to, ¢o jeme a ¢o je Sikovne zamaskované
ako celozrnny mafin alebo cibulova ciabatta, nie je v skutocnos-
ti pSenica, ale transformovany produkt genetického inzinier-
stva z druhej polovice dvadsiateho storo¢ia. Moderna psenica
nema so skuto¢nou psenicou spolo¢né o ni¢ viac ako simpanz
s ¢clovekom. Hoci nds chlpaty pribuzny ma 99 percent vietkych
génov rovnakych ako my, podla jeho dlhsich ramien, ochlpené-
ho tela a niz8ej schopnosti vyhrat prvua cenu v televiznom kvize
urcite dokazete rozpoznat, v ¢om spociva ten jednopercentny
rozdiel. Ak modernu psSenicu porovname s jej predchodcom
iba spred Styridsiatich rokov, nemaju spolo¢né ani tolko.

Som presvedceny, Ze zvySend konzumadcia obilnin - alebo
presnejsie, zvySena konzumadcia tejto geneticky upravenej veci
nazyvanej moderna ps$enica — vysvetluje priepastny rozdiel
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medzi $tihlymi, usadenymi fudmi z pétdesiatych rokov a tuc-
nymi ludmi dvadsiateho prvého storocia vratane triatlonistov.

Uvedomujem si, Ze oznacit pSenicu za $kodlivi potravi-
nu je ako vyhlasit, Ze Ronald Reagan bol komunista. Nie je to
absurdné ¢i dokonca nevlastenecké, degradovat tento zaklad
nasho jedalneho listka a vyhlasit ho za verejného nepriatela?
Ale budem stat za svojim tvrdenim, Ze najpopuldrnejsia obilni-
na na svete je zaroven najdestruktivnejSou castou nasej stravy.

Medzi zdokumentované ucinky pSenice na Iudsky orga-
nizmus patri podporenie chuti do jedla, vystavenie exorfi-
nom (si protikladom vnutorne produkovanych endorfinov
a na mozog pdsobia rusivo), zvysenie hladiny cukru v krvi,
ktoré spusta cykly sytosti striedajtice sa so zvySenym apetitom,
proces glykdcie, ktory urychluje starnutie a choroby, zapalové
a pH meniace ucinky, ktoré narasaju chrupavky a poskodzuju
kosti, a nastartovanie neziaducich imunitnych reakcii. Konzu-
macia pSenice ma na svedomi $iroku $kalu chorob od celiakie
— devastujucej ¢revnej choroby, ktora vznika po konzumacii
pSeni¢ného lepku - az po mnozstvo neurologickych poruch,
cukrovku, srdcové choroby, artritidu, zdhadné vyrazky a para-
lyzujice klamy schizofrénie.

Ak pSenica predstavuje taky velky problém, potom by jej
vylucenie z jedalneho listka malo priniest obrovsky a neocaka-
vany prospech. A je to naozaj tak. Ako kardiolég, ktory streta-
va a lieci tisice pacientov so srdcovymi chorobami, cukrovkou
a mnozstvom destruktivnych ucinkov obezity, som na vlastné
oc¢i videl, ako vy¢nievajuci tuk previsajuci cez opasky mojich
pacientov mizol, ked zo svojho stravovania vylacili psenicu,
pricom obvykle zhodili desat, dvadsat, ale aj dvadsatpat kilo-
gramov iba za prvych par mesiacov. Po rychlom a prirodze-
nom ubytku hmotnosti obvykle nasledovalo také zlepsenie
zdravotného stavu, Ze ma to neprestava udivovat este aj dnes,
hoci som bol svedkom tohto fenoménu mnoho tisic raz.

Videl som dramatické zmeny, ako napriklad u tridsatosem-
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roc¢nej zeny s ulceréznou kolitidou, ktorej hrozilo odstranenie
hrubého creva - vyliecila sa iba eliminaciou psenice a hrubé
¢revo mohlo ostat tam, kam patri. Alebo u dvadsatSestrocné-
ho muza, ledva schopného chodit pre bolest klbov, ktory zazil
uplna ulavu a znovu mohol volne chodit a behat len vdaka
tomu, Ze zo svojej stravy odstranil pSenicu.

Hoci tieto vysledky vyzeraju zvelicene, existuju vedecké
studie, ktoré zahfnaju pSenicu medzi zakladné priciny tychto
javov — a zaroven dokazuju, Ze jej eliminovanie moze priznaky
znizit alebo uplne odstranit. Presvedcite sa, ze sme nevedomky
obetovali zdravie v prospech pohodlia, hojnosti a nizkych nakla-
dov, ¢o dokazuju ovisajtice brucha, $tichajuce sa stehna a dvoji-
té brady. Mnohé z argumentov, ktoré uvadzam v nasledujucich
kapitolach, boli vedecky dokazané a kazdy si ich moze overit.
Neuveritelné je, Ze mnohé z poznatkov, ktoré som sa naucil,
boli dokazané v klinickych stadiach uz pred desatrociami, ale
akosi nikdy nepresiakli do lekarskeho alebo verejného povedo-
mia. Jednoducho som si dal dva a dva dohromady a prichadzam
so zavermi, ktoré sa vam mozno budu zdat Sokujuce.

NIE JE TO VASA VINA

Vo filme Dobry Will Hunting hrda Matt Damon matematického
génia prenasledovaného nasledkami tyrania a vychovy v siro-
tincoch. Ked mu psycholég (Robin Williams) neustale opaku-
je, Ze to nie je jeho vina, rozplace sa a uplne sa zosype.

Podobne mnohi z nas, postihnuti nevzhladnym p$eni¢nym
bruchom, obvinuju sami seba: prili§ vela kalérii, prili§ malo
pohybu, prili§ malo sebaovladania. Ale presnejsie vysvetlenie
je, ze odporucanie valiace sa na nas zo vsetkych stran, ,jedzte
viac zdravych celozrnnych potravin® nds zbavilo kontroly nad
nasim apetitom a spravanim. Ak sme poslachli tuto radu, stali
sme sa tuénymi a nezdravymi napriek svojmu najlepsiemu
usiliu a dobrym umyslom.
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Tato Siroko prijimant radu, podla ktorej mame jest celo-
zrnné obilniny, zvyknem prirovndvat k odporucaniu pre alko-
holika, Ze ak jeden ¢i dva drinky neubliZia, devit alebo desat
by mohlo byt este lepsich. Dodrzanie tejto rady ma katastrofal-
ne dosledky na zdravie.

Nie je to vSak vasa vina.

Ak zistite, ze so sebou nosite pre¢nievajice, nepohodlné
pSeni¢né brucho, netspesne sa snazite zmestit do minuloroc-
nych nohavic a zaroven ubezpecujete svojho doktora, zZe ste sa
nestravovali zle a napriek tomu mate nadvahu, nabeh na cuk-
rovku a vysoky krvny tlak a cholesterol, alebo sa ztfalo snazite
skryt ponizujice muzské prsia, porozmyslajte o tom, Ze by ste
sa mali rozlucit s pSenicou.

Odstrante pSenicu a odstranite problém.

Co mozete stratit okrem svojho pseni¢ného brucha, muz-
ského poprsia a rozmerného zadku?



