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Moudry clovék vi tii véci:
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Zenové porekadlo

Informace a doporuceni v této knize slouzi

k sebepozndni a rozsireni védomosti. Nemohou
a nechtéji nahradit lékarskou diagnézu ani pri-
slusnou lécbu. Za timto ticelem doporucujeme
navstivit pokud mozno zasvéceného odbornika.
Ctendrky a ¢tendri museji sami rozhodnout,

do jaké miry chtéji podnétii v této knize vyuZit.
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Cesta do stredu zdravi

Mnoho lidi je presvédceno o tom, Ze sidlo naSeho zdravi spociva v mozku,
v srdci nebo v jatrech. Moderni védci, ktet{ se zabyvaji nejen burikami, ale
i molekulami, spatfuji vlastni hajemstvi nasi mentélni a télesné vykon-
nosti ve strevech.

Jako tada jinych medicinskych informaci pochazeji i prvni zminky
o travicim traktu z Ciny a Indie. Stafi ¢insti 1ékati zardmovali do svého
podivuhodného pentagramu nejen Zaludek a tenké i tlusté strevo, ale ta-
ké dalsi dlilezité soucasti travictho systému, nase Usta, slinivku a jatra. Za
nejstarsi zdkladni a dodnes v ¢inské mediciné pouzivané dilo se oznacuje
Chuang-ti nej-ting, tzv. Vnitini kniha Zlutého cisare, nékdy psand zkra-
cené Nej-ting. Byla sice sepsana az ve 3. stoleti pt. n. 1., ale mnoho pasazi
je podstatné starsich, a patrné se tedy skutecné jedné o plivodni texty,
které pochézeji z dob vlady legenddrniho Zlutého cisaie, tedy z doby
kolem roku 2700 pft. n. I. Kniha je napséna osobitou formou dialogu mezi
cisatem a jeho prvnim ministrem Cchi-po a organy jsou v ném piirovna-
vany k urednikiim, ktefi plni rlizné funkce: jatra jsou generdlem, ktery
uskuteciiuje vojenské akce a veli jim, Zlu¢ je vedoucim urednikem ustred-
nivlady, slezina a Zaludek maiji jako ttrednici na starosti zdsobovani, tenké
stfevo je urednikem pro provadéni zmén a tlusté stfevo ma za povinnost
provadéni vladnich tikold. Ke knize Nej-ting se po staleti az do souc¢asnos-
ti obraceli vSichni pozd€jsi teoretici i prakti¢ti lékati. Pres ponékud archa-
icky slovnik dila vS§echny podstatné zasady a nazory plati dnes stejné jako
pred témér péti tisici lety a neni tfeba na nich nic ménit, coz je mozna
pro zastance tzv. moderni zapadni mediciny trochu zneklidriujici. Cinst
lékati podrobné popisuji, jak tenké strevo proménuje potravu na chy-
lus, vyzivnou Stavu. Jatra a jejich pomocnik Zlucnik filtruji télesné stavy.



Tlusté stfevo jim pomaha a odstrariuje z téla Spatné a necisté latky. Jatra
jsou podle ¢inskych mistrt sidlem duse a vychézeji z nich v§echny velké
a uslechtilé plany. S nazory davnych ¢inskych 1ékara souviseji i predstavy
0 obéhu tzv. vzduchu Zivota, energie ¢chi neboli pneumatu. Podle nich
v kazdé z dvandcti hlavnich tepen a v prislusnych orgénech setrvavaji
krev a pneuma dvé hodiny. Tyto poznatky dodnes zlstaly zdkladem tzv.
organovych hodin (viz str. 182).

Kolem roku 400 pf. n. 1. vznikl jeden z nejstarsich indickych 1ékatskych
spisti Cdraka samhita. Autor, prosluly djurvédsky lékar C4raka, spole¢né se
svymi zaky uvedl, Ze zdkladem zdravi jsou traveni a metabolismus. Z dnes-
niho hlediska to bylo prvni vyznamné dilo interni mediciny, které vyslovné
tika, Ze Spatné traveni je pri¢inou témér vSech nemoci. Stravu zarazuje
do ctyt souvisejicich kategorii, jeZ reprezentuji spravny objem a traveni,
mnoZzstvi ve vztahu ke kvalité a také spravnou kvalitu. Zakladem traveni je
podle indické mediciny agni, travici oher, jehoZ hlavni ¢innost se odehra-
va v zaludku a tenkém sttevé, dale v jatrech a sedmi tkanich.

v

roku 377 pt. n. 1, ucil ve své Skole na ostrové Kés o nebezpeci plynoucim
z prekyseleni organismu, coz je i dnes povaZzovano za nebezpecny dege-
nerativni zdroj zdravotnich problému. Antickd medicina Hippokratovy
éry nahradila pét ¢inskych principti ¢tyfmi tzv. Stavami. Byly jimi krev,
hlen a zlutj, resp. Cerna zZlu¢, kterym prislusely krevni obéh, mozek, jatra,
resp. slezina. Aulus Cornelius Celsus, ktery zemfel roku 50, byl bezpochy-
by nejvétsim z rimskych 1ékarskych spisovatelll. V prvni a paté z celkem
osmi obsahlych knih nazvanych De Medicina zahrnujicich 1ékarské zna-
losti té doby se zabyval travicim traktem a jeho ocistou. Velkou pozornost
vénoval ptiznakiim jeho zanétu.

,Chceme zacit vykladat o velkolepém dile p¥irody, ale kdyZ mame v imyslu

pojednat o vhodnych pokrmech pro ¢lovéka, musim prozradit toto: ¢lové-
ku vlastné neni ani znamo, ¢im se Zivi.”



Strevni mozek

Uz Stary zdkon povazoval stfevo za sidlo citti a soucitu. ,ProtoZe stfeva
mé nad Moabem jako harfa znéji a vnitfnosti mé pro Kircheres,“ 1ka pro-
rok 1zajas v kralickém prekladu Bible. ,M{j mily sahl rukou svou skrze
dvere a vnitfnosti mé se pohnuly,” stoji v Salamounové Pisni pisni. Nebo
Lvnitnosti mé se sevrely, takze se jeSté neuspokojily ¢i v jiném prekladu
Lvnitinosti mé jsou bez ustani ve varu“ v Knize Jobové. Své o stievech
védéli také autori zastoupeni v Novém zdkoné. ,Protoz oblecteZ se jako
vyvoleni BoZzi, svati a mili, v stfeva milosrdenstvi,“ piSe naptiklad apostol
Pavel naléhavé Kolosejskym.

Gladiétofi starého Rima byli vétsinou vegetariani, mozna trochu tlusti,
jak prokazaly testy kosti z pozustatkd zapasnikd pohibenych v Efesu,
Zivili se hlavné jecnou kasi, riznymi druhy lusténin a ovocem, ¢asto suse-
nym. Jinak to ale byli lidé jako my. Pfed velkymi hrami se v Rimé konaly
velkolepé hostiny, na nichz si kazdy obc¢an mohl prohlédnout bojovniky,
které uvidi v amfiteatru. Nékolik antickych autora zaujalo, jak se gladia-
tofi p¥i této slavnosti chovaji. Naptiklad slavny historik Plitarchos byl
nazoru, Ze zejména fecti gladiatori nevénovali vSsechnu energii jidlu a piti,
ale snazili se zajistit zaopatteni svych Zen a déti, kdyby se jim v aréné
cokoli stalo. Scribonius Largus, osobni 1ékat cisate Claudia, vzpominal
na svoje prvni terénni zkusenosti, které ziskaval jako zacinajici praktik
diky péci o gladiatory. Mnozi z téchto navenek neohrozenych muzi, jak
dosvédcil i Galén, pred vstupem na kolbisté strachy mocili nebo ,fidce
kaleli“, neschopni jakkoli zadrzZet svoje emoce v hrtize, jaké nové kousky
pro né organizatofi her vymysleli.

Zasvéceni 1ékati uz dnes nepochybuiji o tom, Ze nemame jen jeden mo-
zek, ale nejméné dva. Ti zasvécenéjsi dokonce hovoii o tom, Ze ten ,druhy

cu

mozek je prinejmensim stejné dtlezity jako ,prvni.



ENTERICKY MOZEK A 1Q STREVA

Johann Wolfgang Goethe, synopticky prirodovédec a autor pojmu
prarostlina, pri svych studiich kvétin prisel s mySlenkou, Ze ¢lovék je
obracena rostlina. Zatimco rostlina ma koreny v zemi, ¢lovék prijima po-
travu i vzduch na hlavé a jeho vlasy jsou néco jako vzdusné koreny. Tuto
predstavu muizete najit v renesan¢nich alchymickych textech i na roz-
meérnych prednaskovych tabulich Rudolfa Steinera, kterymi doprovézel
svoje iniciacni cykly. V naSich strevech probiha podobné zazra¢na prace
zuzitkovani Zivin, jakou je mozné pozorovat ve zdanlivé jednoduchém
buné¢ném systému rostlin.

Lesni zvéf ma dlouhé, §tihlé nohy, aby mohla prekonat velké vzdalenos-
ti a na okrajich lesti pojidat svoji oblibenou potravu. Uz docela mali $pacci
nalétaji tisice metrd, aby ulovili hmyz, ¢ervy a mouchy. Jen hlemyzdi se po-
hybuji ponékud pomaleji, plazi se v klidu pod ochranou vysoké vlhké travy
a natahuji vidouci tykadla, aby poznali chutné a Stavnaté listy. Lidé jsou
dost pohyblivi na to, aby mohli jezdit s nakupnim vozikem po supermar-
ketu a nakladat do néj potraviny. Pokud jde o stteva ¢lovéka, srnky, Spacka
nebo hlemyzdé, funguji principidlné tplné stejné. I na potravu, kterou
prijimaji, jsou kladeny stejné naroky: ma byt zdrava a v travicim systému
pokud mozno dokonale rozstépend az do posledni molekuly sacharidd,
bilkovin nebo tukd, a v této formé predana organismu. Jediné tak nevznik-
nou zadné travici potiZe, protoZe zuzitkovani Zivin je stoprocentni a navic
si Zivi tvorové nebo organismy vystaci s mensimi porcemi potravy.

NaSe streva - stejné jako jim prilehlé a spolupracujici organy - jsou
pozoruhodny a slozity Gtvar, v némz svaly, cévy, travici Stavy, enzymy
a predevsim nervy, které je ovladaji, spole¢né Ziji v fadu. Pro zdravé streva
by zpracovani vétsiny potravin nemélo byt zadny problém, at uz se jed-
na o Cervené maso, ryby, orechy, obilniny, ovoce nebo zeleninu. Rozlozit
sousto teleciho fizku, veprové pecen€, brambor ve slupce s majonézou
nebo syrového sendvi¢e az do posledni molekuly je ale pro Zaludek
a stfeva naroc¢na drina. To je jednim z divodd, pro¢ jsou nase streva tak



dlouhd a pro¢ obsahuji prakticky stejné mnozstvi nervovych bunék jako
mozek, v Yadech miliard. Funguje pti tom zvlaStni paradox: Zatimco de-
vadesdt procent spojeni nervovych bunék vede smérem k mozku, pouze
deset procent jich ptichazi z mozku.

Kdyz vecer preberete, rano méte kocovinu, ktera se naplno projevi po
odeznéni euforizujicich a sedativnich U¢inka alkoholu. Boli vas kdeco,
mate Zizen, jste vystaveni dehydrataci, protoZe na odstranovani alkoholu
z téla je potreba velké mnozstvi vody, vadi vam svétlo a hluk, zZaludek se
obraci, potite se a jste slabi. Vase télo bojuje s ubytkem mineralt a vita-
mint, které byly nasazeny do boje s etylalkoholem, hlavné vitaminu C.
Odbouravani alkoholu télu odcerpava obrovské mnozstvi energie, takze
vyznamné snizi, anebo dokonce Uplné prestane vylucovat antidiureticky
hormon a latky, které udrzuji rovnovahu v téle. Tragické jsou metabolity
alkoholu, zejména acetaldehyd, cytotoxicka latka, vznikajici ucinkem
alkoholdehydrogenazy hlavné v jatrech. Cim intenzivnéjsi etylalkohol
dodame tomuto enzymu, tim vice aldehydu vypusti do krevniho fecisté.
Acetaldehyd je preménovan acetaldehyddehydrogendzou na acetét nebo-
li octan, stl kyseliny octové, se kterou uz si organismus poradi l1épe. Do té
doby vas ¢eka martyrium. Jaterni bunky, které se snazi odbouravat alko-
hol z organismu, nevyrabéji ani glukdzu, coZ mutize vést k poklesu hladiny
krevniho cukru, a vas zac¢ne honit mlsnd. Vysledkem kocoviny je $patna
nélada, kterd vznika jako vysledek biochemickych poméra v mozku. Al-
kohol je osmoticky pusobici latka, takze pti jeho konzumaci postupné
dojde k nasavéani vody do vSech bunék v téle véetné mozku. Toto roztaho-
vani je pti¢inou nasledného rozpinani mozku, coz se projevuje tresténim
hlavy. Jak vy sami, tak vase okoli to pozna na zménéné psychice: kocovinu
provéazi nechut s kymkoli komunikovat, lidem okolo ptipadate protivni,
neprijemni a nevrazivi. Pokud nejste na alkoholu zévisli, musi se s timto
martyriem va$ organismus vyrovnat narazové. KdyZ mate v téle chronic-
ky zanét, je ve vas permanentné pritomen iritujici faktor, ktery miizete
vnimat jako viceméné trvalou bolest, ovSem také ho nemusite citit viibec.



Podobné je tomu i se vztahem nezdravé fungujicich stfev k mozku -
a pravé v tom spociva nejvétsi uskali tohoto neviditelného propojeni.

Prvni védecka teorie o vztazich mozku a vnitfnosti se datuje do roku
1885, kdy americky filozof William James a dansky lékar Carl Lange pro-
pojili pres Atlantik svoje myslenky v nazoru, Ze mozek poté, co prijal
vnéjsi vzruchy, odesle prislusné informace svalim a vnitfnostem, které
tak donuti reagovat a o¢ekava od nich odezvu. V zapomnéni upadla poté,
co ji roku 1932 ve své knize The Wisdom of the Body, Moudrost téla, po-
pularizujici objev homeostazy, odmitl Walter Bradford Cannon, vyznamny
profesor z Harvardu, ktery jako jeden z prvnich zacal pouZzivat slovo stres.
Pojem druhy mozek se znovu objevil az roku 1998, kdyZ profesor patolo-
gie a molekularni biologie na newyorské Columbia University Michael D.
Gershon publikoval knihu The Second Brain, Druhy mozek, v niZ poprvé
nastinil védecky zaklad nasSich instinkt(i a nabidl novy pohled na chapéni
nervovych poruch Zaludku a strev. V ivodu svoji knihy pise:

,MUj osobni vztah ke druhému mozku se vyvijel pomalu a neptimo. Zacalo
to vlastné milostnym romankem, ovSem nikoli se stfevem nebo moji Zenou
Anne, ale se serotoninem. V roce 1958 jsme se jako studenti mediciny na Cor-
nell University pii prednaskach na téma fyziologie chovani ucili, Ze serotonin
je pravdépodobné neurotransmiter a Ze problémy s nim jsou mozn4 jadrem
k pochopeni schizofrenie a jinych dusevnich nemoci. Rozhodl jsem se, Ze se
jim vbudoucnu budu zabyvat, jak to jen bude v mych silach. Potom jsme jako
medici dostali prileZitost vénovat se béhem prazdnin na fakulté vyzkumu.
Okamzité jsem to udélal a stravil v univerzitnich laboratofich par stop nad
tekou East River GiZasné 1éto a pak dal$i mimotadné produktivni roky. Kdyz
jsem zacal, nemél jsem ani nejmensi podezieni, Ze ten neurotransmiter
z kurzu o fyziologii mé dovede az do bricha. A to se pozdéji skute¢né stalo.”

Profesor Michael D. Gershon objevil a prokazal, Ze travici aparat pred-
stavuje samostatny nervovy systém. Podle reckého slova énteron, strevo,



Probiotika

S predchozi kapitolou tzce souvisi termin probiotika. Oznacuje zivé
mikroorganismy, které se v rlizném mnozstvi dostavaji do téla spolecné
s potravou a predpoklada se o nich, Ze jsou schopny ptiznivé ovlivnit
nase zdravi zlepSenim rovnovahy strevni mikroflory. VSechny znadmé
bakterie, které maji probioticky ucinek, nepatti jen do skupiny bakterii
mlé¢ného kvaseni, kterd v tomto smyslu zahrnuje druhy (v abecednim
poradi) Bifidobacterium, Enterococcus, Lactobacillus, Lactococcus, Leu-
conostoc, Pediococcus a Streptococcus. Radi se k nim jesté kvasinky rod
Saccharomyces a Torulopsis a také velmi dlilezité mikroorganismy p¥imo
di¢ni a paleolitické stravé, napriklad skupinu bakterii Bacillus, predevsim
B. brevis, B. macerans, B. pumilus, B. polymyxa nebo B. subtilis. To je fakt,
ktery je v souc¢asné dobé mozné pokladat za témér oficidlni definici.

Problém bakteridlniho osazeni sttev je komplikovany a probiotika v ném
hraji fadu roli. Podivejme se na tuto moderni, zaroven trochu médni a pro
vyrobce komercné zajimavou oblast od pocatku vyvoje novorozeného di-
téte. Jak jsme jiz uvedli, rodime se se stfevem neosidlenym mikroflérou.
Nejprve se ve stievech usidluji fakultativni anaeroby, jako jsou Escherichia
coli nebo bakterie rodu Streptococcus. Tito prvni kolonizatoti jsou schopni
metabolizovat zbytky Kkysliku, které mohou do strev proniknout, a vytva-
fet tak prisné anaerobni prostredi bez kysliku. NeZ se ve strevni sliznici
novorozencli mize rozsitit pratelskd bakteridlni vrstva, jsou vystaveni
agresivnimu vnéjSimu prostredi bez jakékoli ochrany pred infekcemi. Tu
jim zajistuji sloZené cukry, které se vyskytuji v materském mléce a tvori az
pétinu jeho obsahu. Pravé narozeni jedinci, stejné jako dospéli lidé, nedis-
ponuji Zadnymi enzymy, které by tyto cukry dokonale Stépily. Pro pratel-
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ské stfevni mikroorganismy, jako jsou naptiklad bifidobakterie Bifidobac-
terium longum, predstavuji tyto latky dilezitou Zivinu, protoze se mohou
rozmnozovat a rozSitovat ve stfevé a chranit pred Skodlivymi bakteriemi.
Védci z North Carolina State University pomérné nedavno zjistili, Ze tyto
slozené cukry navic poskytuji pfimou ochranu pted toxickymi bakteriemi,
protoZe se podobaji molekuldm cukru na povrchu lidskych bunék, na kte-
ré se vazou skodlivé bakterie a viry. SloZené cukry se tak stavaji prirozenou
pasti pro nejriznéjsi patogenni mikroorganismy.

Nase kazdodenni strava vyrazné ovliviiuje sloZeni strevnich zarodka,
a v tomto smyslu je pro nas skute¢né zasadni, coz uvadéji i autoti knihy
¢atku sterilni sliznici bifidobakterie a laktobacily. Vytvareji kyselinu mléc-
nou a jejim prostrednictvim dezinfikuji stfevni sliznici a chrani dité pred
roz$irenim patogennich bakterii. Po néjakém case se v nasich strevech
usidli stovky druhti rznych mikroorganismi. Jak uz vite, mohou mit
celkovou hmotnost vétsi nez jeden kilogram, a predpoklada se, Ze skoro
dvacet procent nasi stravené potravy spotiebujeme jako Ziviny pravé pro
strevni bakterie. Tyto pratelské bakterie, u nds zvané probiotika a v ang-
lické literature vétSinou predominant flora, jsou zarodky dilezitych funk-
ci v naSem téle, bez nichz bychom viibec nebyli schopni Zivota. Produkuji
napriklad vitaminy, zejména biotin a vitamin K, a protilatky, které nas
chrani pred infekcemi. U déti kojeneckého véku krmenych materskym
mlékem se vyskytuje az 600 druhti bakterii s prevazujicim rodem Bifido-
bacterium. Déti prijimajici umélou vyZivu maji ve svém travicim traktu
méné priznivou mikrofléru, na které se podileji predevsim bakterie rodt
Bacteroides, Bifidobacterium, Clostridia a Streptococcus. Jak dité roste,
dochézi k dalsi charakteristické zméné intestinalni mikrofl6ry a s postu-
pujicim vékem se pocet bakterii rodu Bifidobacterium zvolna snizuje, az
u nékterych lidi ve stari témér vymizi. Vzrasta ovSem pocet bakterii rodli
Clostridium, Enterobacterium, Enterococcus a Lactobacillus. Narist poctu
bakterii tohoto typu miiZe vést ke zvySeni toxické zatéze a celkové pato-
genity, coz vede ke vzniku nadorti a k poruchdm jaternich funkci.
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Mit zdrava streva je touhou vsech lidi. Travici proces je
komplikovany a vétSina jeho d€jii se odehrava mimo nasi vali.
Péce o travici systém ovsem slozita neni, jak prozrazuje tato
prakticka kniha. Priblizuje ho v celém komplexu pricin a ddsledk
vzniku nemoci a jejich prevence. Uvadi méné znamé souvislosti,
nabizi novy pohled na strevo jako n4s druhy mozek, popisuje
organové hodiny a jejich vyznam pro spravné traveni, predklada
terapeutickych vliv prirodnich signatur, principy antroposofické
nebo biomodulaéni mediciny a smysl a cil probiotik, prebiotik,
symbiotik a psychobiotik. Ukazuje negativni vliv porodu cisarskym
fezem nebo chronického stresu na strevni mikrofléru. Predevsim
ale prinasi metody, postupy a desitky zplsobt prirodni terapie
travicich a strevnich potizi a onemocnéni, od udrzeni acidobazické
rovnovahy az po ocistné klystyry a bylinné kury. Kromé dalSich
nemoci a potizi, napriklad obezity, vénuje velkou pozornost
Zaludecnim problém@m, zacpé, Crohnové nemoci a ulcerézni
kolitidé, syndromu propustného streva, plisnim v gastroenterickém
systému, syndromu drazdivého trac¢niku nebo obavanym
rotavirovym détskym prdjmam.

MUDr. David Frej je autorem knih Ajurvéda, Ajurvédské recepty pro
zdravi, Atlas celostni mediciny, Biologické hodiny a Tucné superpotraviny
a oleje. Jifi Kuchar vydal kromé jinych knihy Poznej sdm sebe, Kniha,
kterd Iéci, Pozor, siill, Zdravi v ohroZeni — Horkd pravda o sladkém cukru,
Tak chutnd $tésti, Svét piirodnich antibiotik a Tvoje strava je tvij osud.
Spoleéné napsali publikaci Detoxikace lécivymi oleji. Pravidelné
publikuji v mésicniku Regenerace.
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