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PROC POTREBUJETE
MITOCHONDRIALNI
METABOLICKOU
TERAPII (MMT)

Vyzivovy plan, ktery jsem vyvinul — a ktery vam predstavim ve druhé ¢asti této
knihy - neni pro kazdého. Pokud pouze hledate zptisob, jak zlepsit svou vyzivu
a celkovy zdravotni stav, a potfebujete par rychlych a Sikovnych tipt, jak napii-
klad zménit podil sacharidt, bilkovin a tukt ve stravé ¢i nahradit jidlo s nizkymi
vyzivovymi hodnotami zdravymi vyzivnymi potravinami, sta¢i, kdyz se nechate
inspirovat Vyzivovym pldnem zvefejnénym na Givodni strané webu mercola.com
nebo si prectete moji posledni knihu Effortless Healing (Bezbolestné uzdrave-
ni). Pokud ale ¢elite vaznym zdravotnim potizim nebo jste v podstaté zdravi, ale
chcete svoje zdravi jesté extra posilit, potom je tato kniha o MMT pravé pro vas.

Pro¢ mitochondrialni metabolicka terapie?

Jak jsem uz dtive zdiraznil, optimalni fungovani mitochondrii je pro vase cel-
kové zdravi absolutné nezbytné. Témét ve vSech vasich bunkach je mezi 80
22000 mitochondriemi. Ty generuji zhruba 90 procent energie, kterou pottebu-
jete, abyste zlistali nazivu a zdravi. Pokud je funkce mitochondrii néjak naru-
$ena — coZ se s typickou americkou nizkotu¢nou stravou bohatou na sacharidy
a spoustou pramyslovych potravin muiZe lehce stat — poskodi to normalni meta-
bolické cesty, nasledkem ¢ehoz je poskozena i buné¢nd a mitochondrialni DNA
nebo je narusena schopnost napravit poskozeni pochdzejici z jinych zdroja, jako
naptiklad z okolniho zafeni.
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Pokud chcete, aby bylo vase télo schopné bojovat s rakovinou nebo vétsi-
nou ostatnich tézkych onemocnéni, musite svym mitochondriim vénovat mi-

motradnou péci.

Primarnim zptsobem, jak svoje mitochondrie optimalizovat, opravit a re-
generovat, je poskytnout jim to nejlepsi mozné palivo. A v tu chvili prichazi ke

slovu Mitochondridlni metabolickd terapie.

MMT umi néco mnohem lepsiho nez jen potlac¢ovat symptomy chronic-
kych onemocnéni. MMT se snazi vylécit zakladni pfi¢inu chronickych nemo-
ci a pred¢asného starnuti - zaméfuje se na neporusenost (nebo pravy opak)

samotnych mitochondrii.
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Rozdil mezi MMT a Atkinsovou a Paleo dietou

Veérim, Ze MMT je ten nejlepsf stravovaci pladn pro optimalizaci mitochondridlnich

funkci. I jiné populdrni diety se MMT podobaji v nékterych aspektech — nicméné je
v nich i mnoho zésadnich rozdild. Jedna se o tyto diety:

® Atkinsova: Opravdovy prikopnik na poli vyZivy dr. Robert Atkins zacal v 70. le-

tech rozsifovat svdj nazor, Ze strava napéchovana sacharidy neni zdrava, a jeho
slovo se skutecné rozletélo do celého svéta. Jeho prvni knihy Novd revolucni di-
eta dr. Atkinse se prodalo vice nez 15 miliond vytiskd a jeho nizkosacharidové
koncepce vyZivy se drzelo na 30 miliond Ameri¢an®. Umysiné zdGiraziuji termin
nizkosacharidovd, protoze jeho rady se zamérovaly spise na omezeni prijmu
sacharidd nez na spalovani tukd. Atkins predstavil Americké vefejnosti termin
Jketdza”. Nicméné pro jeho priliSnou podobnost s terminem ,ketoacidéza’, coz
je potencidlné Zivot ohrozujic stav, ktery mlze nastat u diabetu 1. typu, se vel-
mi rychle odvrétil od prilisSného zdlrazriovani tuku coby preferovaného zdroje
energie. Namfisto toho se zaméfil na chleba a téstoviny jako na nase nejvétsi ne-
pratele.

Atkinsova dieta se té idealni velmi pfibliZila. Rozhodné se dé fict, ze dokézal
dobyt nové Uzemi, zejména co se ndzoru verejnosti tykd. Jeho zdsadni role ve
verejném vzdéldvani na poli vyzivy je neoddiskutovatelnd. Jeho koncepce ale
vykazovala nékolik zdsadnich chyb:

Primdrni zaméreni na hubnuti. Atkinsova dieta se stala tolik populdmi,
protoze slibovala rychly a bezpracny dbytek véhy. Ano, kdyz shodite nékolik kilo,
mUze to vasemu zdravi prospét mnoha zpUsoby. Ale Ubytek véhy (hlavné tuku)
je u MMT pouhy vedlejsi efekt. Uzndvam, Ze snizeni mnozstvi tukové tkané je pro
vétsinu lidf vitanym vedlejsim Ucinkem, ale skute¢nym cilem MMT je uzdravit
vas metabolismus na bunécné Urovni a tim vés ochranit pred rozvojem vétsiny
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chronickych onemocnénf i pred pred¢asnym starnutim — a to je mnohem ambi-
cioznéjsi cil nez se jen opét dostat do svych skinny dzin.

P¥ilis mnoho bilkovin. Protoze v dobé, kdy kniha vysla, byla vélka proti tu-
klim v plném proudu, popisovali Atkinsovu dietu jako blaznivy a nebezpecny
napad a ketdza byla obecné vnimana jako nezaddouci odchylka od normélniho
stavu. Prestoze rady dr. Atkinse znély jasné — napr. konzumujte vice listové zele-
niny — spousta lidf se az pfilis zaméfovala na bilkoviny jako nahradni zdroj kalorif
namisto sacharidd. Vysledkem byla stereotypni strava sestavajici z masa, vajec,
syra a slaniny. Jak uvadim v kapitole 4, strava s vysokym obsahem bilkovin je
jesté nebezpecnéjsi nez strava s vysokym obsahem sacharidd. Primérny Ame-
rican uz ted konzumuje az presprilis bilkovin, coz je problém, na ktery je MMT
také zamérena.

Kvalité potravin neni vénovand Zddnd pozornost. Asi nejdtlezitéjsim
problematickym aspektem Atkinsovy diety je fakt, ze svym nasledovniklim nijak
ddrazné nedoporucuje, aby se vyhnuli nekvalitnim potravindm, at uz jde o ho-
vézi maso z velkovykrmen, pasterizované mlécné vyrobky nebo rafinované rost-
linné oleje. Zatimco se Atkins zaméfil na makroziviny (coz je jen noblesnéjsi na-
zev pro Sirsi kategorie potravin, jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny), a byl to
spravny piistup, jednotlivé potraviny v ramci kazdé kategorie byly svou podsta-
tou nebezpecné. Vysledkem je, ze Atkinsova dieta podporuje vznik zanétl a pro
zdravi mitochondrif je pfimo zhoubna. Pravdou také je, Zze spousta Atkinsovych
jidel predstavuje rdzné priimyslové vyrobené tycinky a koktejly plné umélych
sladidel — coz mé ke zdravym a Cerstvym potravinam jednoznacné daleko.

MuizZe, ale nemusi vést ke spalovdni tuku. Prestoze jde o nizko-sachari-

dovou dietu, nadbytecné mnozstvi bilkovin, které pfi ni fada lidi konzumuje, vét-
siné z nich brani v metabolickém prechodu na spalovani tukl jako primarniho
zdroje energie namisto cukru. Tento proces mize trvat tydny i mésice a obec-
né je potreba vénovat alespon po néjakou dobu pozornost peclivému sledova-
ni hladiny cukru a ketonl v krvi. Jen tak mdzete zjistit, ze jste opravdu presli na
spalovani tuku. (V nasledujicich kapitolach vés timto procesem provedu krok za
krokem.)
Paleo: Tato dieta vychdazi ze stravovacich navykd nasich predkd z dob starsi
doby kamenné, jejichz jidelnicek tvorily hlavné zelenina, ovoce, ofechy, kofinky
a maso. Paleo dieta striktné odmita obili a lusténiny, ale co se tyka ovoce a zele-
niny s vysokym obsahem cukru nebo konzumace medu nebo kokosového cuk-
ru, nijak zvI&st ji neomezuje.

Paleo dieta je velice populdrni a to z dobrého dlvodu. Pfivadi nas zpét k za-
kladnim potravindm a pfi jejich vybéru se soustredi na cerstvé, primyslové ne-
zpracované, ,skutecné” potraviny. To je prvni a zakladnf krok pro optimalizaci
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zdravi a feSenf v podstaté jakéhokoliv zdravotniho problému. Standardni verze
Paleo diety mlze byt zdravy zplsob stravovani a ve srovnani s typickym americ-
kym stravovanim je svételné roky napred. Ma ale taky svoje slaba mista a chyby,
kvali kterym nenf Uplné idedni:

Prilis velky diiraz na bilkoviny. Bilkoviny jako zdravéjsi volba nahrazuji sa-
charidy. Paleo dieta vyzyva ke konzumaci 38 procent bilkovin a 39 procent tukdr,
coz mUze ve skutecnosti pro optimdlni zdravi znamenat prespfilis bilkovin a ne-
dostatek tukd. Jak pozdéji zjistite, v prdbéhu nutri¢ni ketézy je optimalnéjsi ro-
ven bilkovin okolo 10 procent. Vyssi pfijem Ize doporucit jen jedinctm, ktefi jsou
stéle v reprodukénich letech nebo podavaji sportovni vykony. Ale ti, kteff by radi
vyladili svoje télo, by delsi dobu neméli prijimat vice nez 10 procent.

Neopatrnost pFi vybéru morskych plodii a ryb. Paleo dieta doporucuje
pravidelnou konzumaci velkého mnozstvi ryb a morskych plodd. Znf to rozum-
né, protoze kyselina dokosahexaenové (DHA), typ omega-3 mastné kyseliny ob-
sazené v rybdch, je pro vase zdravi rozhodné jednou z nejddlezitéjsich a nejza-
kladnéjsich Zivin. Je ale tfeba byt opatrny. V dtsledku primyslového zneciste-
ni a obsahu rdznych toxin ve vodach, véetné rtuti, polychlorovanych bifenyld
nebo dioxin, najit zdravé a netoxické rybi maso nenf tak snadné. Z tohoto du-
vodu doporucuji konzumovat ryby a morské plody s vysokym obsahem zdra-
vych tukd a soucasné takové, které byly minimalné vystaveny toxické kontami-
naci. V kapitole 5 prinasim konkrétni rady, kde takové produkty hledat a zaroven
jak se nenechat napalit a nekoupit nepoctivé zbozi.

P¥ilis mnoho cukrii a skrobui. Prestoze sladké brambory a ovoce — dvé ob-
libené polozky na Paleo jidelnicku — jsou pffrodnf potraviny, stale u nich platf, ze
zvysuji hladinu glukézy v krvi a startujf produkci inzulinu. To je problém, obzvlast
pokud se snazite prejit na spalovani tuku namisto cukru. Jakmile se vém to po-
vede a adaptujete svoje télo na spalovani tuku jako priméarniho zdroje energie,
konzumace téchto potravin uz pravdépodobné nebude predstavovat tak velky
problém. Hlavnim cilem MMT je snizit hladinu glukézy v krvi, tim padem i hladi-
nu inzulinu a vyfesit pfipadnou inzulinovou rezistenci.

MMT mdze z mnoha Uhld pohledu pripominat upravenou verzi Paleo diety.
Zakladem jsou Cerstvé, piirodni potraviny, jidelni¢ek nestavi na obilovinach, kla-
de dlraz na vysoce kvalitni tuky, udrzuje dennfi davku stravitelnych (bezvldkni-
novych) sacharid@ asi 50 gramd a méné, a vyhyba se dokonce i pfirodnim cuk-
rdm, jako je ten v datlich (s vyjimkou sladidel, o kterych si povime pozdéji).

Problém je ziejmy. Na jedné strané jsou mitochondrie rozhodujici pro vase
celkové zdravi — vytvari ATP a fidi apoptézu (programovanou bunécnou
smrt) stejné jako autofagii a mitofagii. Témito procesy se télo zbavuje ne-

38



KAPITOLA 2

zdravych bunék a mitochondrii dfive, nez mtizou pfispét k procesim ve-
doucim k chronickym onemocnénim. Na druhé strané jsou vase mitochon-
drie primarnim mistem, kde se vytvari ROS (reaktivni formy kysliku) a kte-
ré mutize byt poskozeno volnymi radikaly. Jsou totiz tvofeny dvéma buné¢-
nymi membranami, vnitfni a vnéjsi, z nichZ obé jsou extrémné nachylné
k poskozeni.

Otazkou tedy ztstava, jak co mozna nejefektivnéji vytvorit ATP, abychom
optimalizovali svoje zdravi a prodlouzili si zivot, a pfitom se vyhnuli pro-
blému vyplyvajicimu z celozivotni konzumace potravin, které béhem traveni
produkuji nadbytek volnych radikala.

Dobra zprava je, ze kdyZz vyuzivame ketont jako zdroje energie, vytvarime
tim podstatné méné volnych radikali, nez kdyz ke stejnému tc¢elu vyuzivime
cukr. Ketony prosté spaluji tuk dokonaleji, nez jak je spalovan cukr, coz ptiso-
bi mnohem mensi oxida¢ni poskozeni. A to je jednim z hlavnich dévodi, pro¢
je strava vedouci ke spalovani tukd, jako je MMT, tak mocna.

Dulezité je nezapominat, ze nejvétsi vliv na snizovani rizika oxida¢niho
poskozeni ma udrzovani nizké hladiny krevniho cukru, jak dokazuje prace
dr. Seyfrieda, ve které se pokusil nastavit glykemicko-ketonovy index (GKI).2
Proto je sledovani glykemie, tedy koncentrace glukézy v krvi, nedilnou sou-
¢asti MMT (v kapitolach 6 a 7 se k tomu jesté detailné vratime).

Dalsi vyhody mitochondridlni metabolické terapie

Vedle nespornych vyhod, jakymi je Cistsi energie pro vase télo a prirozené
omezeni vytvareni ROS, prospiva MMT v$emu télu fadou dals$ich zpisobu.
Kdyz se na né podivate objektivné, vérim, Ze sami uzndte, Ze dodrzovani je-
jich zasad je to nejlepsi, co mtizete pro svoje zdravi udélat. Jeji vyhody zahr-
nuji naptiklad:

Dusevni svézest
Bez zdravych tukit va§ mozek nemize spravné fungovat. Mozek je ze 60 pro-
cent tvoren tukem. Konzumace zdravych tukd, které jsou stavebnimi prvky
biologicky citlivych bunéénych membran, je zdsadni pro spravné fungovani
mozku. Ve srovnani s tim vede pfilisné oddavani se cukru a obilovindm na-
konec k poskozeni neurontl, ¢aste¢né proto, ze blokuje schopnost inzulinu re-
gulovat normalni bunééné aktivity.s

Spojitost mezi cukrem a Alzheimerovou chorobou se poprvé objevila
v roce 2005, kdy se ji dokonce fikalo ,diabetes 3. typu“. Pfedchazejici vyzku-
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my také prokazaly, ze lidem s cukrovkou hrozi dvojnasobné riziko rozvoje Al-
zheimerovy choroby. MMT, diky které ze stravy odstranite veskeré potraviny
s vysokym obsahem cukri, a tak snadno pfejdete na spalovani tuku jako pri-
marniho zdroje energie, funguje jako maly zazrak, protoze vam to bude zaro-
ven i lépe myslet. Dnes si timto pristupem vylepsite funkce mozku a zitra jim
predejdete demenci.

Tuto knihu bych nikdy nedokazal sepsat tak rychle, nebyt ¢isté mysli, ja-
kou mam diky MMT. Na vlastni ktzi jsem dokonce zazil takovy nartist krea-
tivity a kognitivnich schopnosti, Ze jsem musel sahnout po Google Keep —
aplikaci, diky které si ve va§em pocitaci nebo mobilu muzZete rychle zazname-
névat své napady a myslenky a mit je uloZené stale po ruce.

Nebude vés honit mlsna

Priimyslové zpracované potraviny plné chemickych aditiv, pfidaného cukru,
ztuzenych tukd a sacharidd jsou extrémné navykové. Za desitky let trvajici
vyzkum to bylo prokazano fadou studii4sa rozhodné to neni zadna ndhoda.
Potravinatsky priimysl zaméstnava tymy védct, ktefi navrhuji moznosti ne-
ustalého vylepsovani ,,pocitu v ustech®, jaky zanechavaji umélé, primyslové
zpracované potraviny. Délaji to proto, aby se maximalizovala vase touha po
konkrétnim vyrobku a vy jste ho chtéli vic a vic, i tehdy, kdy si vase télo zad-
nou vyzivu nezada.

Kdyz je va$im primarnim zdrojem energie cukr, aktivuji se metabolic-
ké cesty, kvuli kterym mate pocit hladu nebo vés honi mlsnd. Je to tim, Ze
po nékolika hodindch po konzumaci sacharidii vam klesne hladina krevni-
ho cukru. A vy se ocitate v za¢arovaném kruhu opakujicich se pocitt hladu,
chuti, nasledného jedeni a vzapéti opét klesajici hladiny krevniho cukru.

Oproti tomu tuk ma prirozenou schopnost nasytit. To znamena, ze se po
jeho konzumaci citite plni, syti a spokojeni. A jakmile pfejdete na tuk coby
va$ primarni pohon, ziskate pristup k desitkam tisic kaloriie ulozenych ve
vasem vlastnim télesném tuku - ke kaloriim, ke kterym se z velké ¢asti ne-
dostanete, pokud spalujete primarné cukry. Jak brzy zjistite, vysledkem je,
ze si celé hodiny na jidlo ani nevzpomenete, natoz abyste se museli potykat
s chutémi na néco konkrétniho. Ty se vytrati, jakmile prejdete na spalova-
ni tuku.

Jesté jedna pozndmka: Pokud se pristihnete pfi chuti na néco tu¢ného, je
velmi pravdépodobné, Ze ho ve stravé nemate dost. Z tohoto diivodu miluju
»tuéné bomby“ - chutné svadinky, které se skladaji zejména z kokosového ole-
je nebo jinych zdravych tukll - protoze to je v podstaté jednoduchy, chutny,
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a hlavné prenosny zpusob, jak do sebe dostat nékolik 1zicek tuku. (Viz str. 260,
kde najdete rizné recepty na tu¢né bomby online.)*

Protirakovinnd strategie
Béhem poslednich let dospéli védci k nazoru, Ze to neni geneticka mutace, co
zpuisobuje rakovinu. Uz vime, Ze nejdtive dochazi k poskozeni mitochondrii.

Mitochondridlni dysfunkce je zdrojem reaktivnich forem kysliku, jak
jsme jiz zminili vySe, a ty maji dale za nésledek abnormalni dychani. Je to za-
¢arovany kruh, ve kterém ROS dél a dal ni¢i vase mitochondrie, a to zase po-
$kozuje vase dychdni.

Trvalo nékolik desitek let, nez jsme poskladali jednotlivé ¢asti této skla-
dacky a pochopili, jak funguje. Dr. Otto H. Warburg, ktery v roce 1931 ziskal
Nobelovu cenu za fyziologii a lékafstvi, jiz v roce 1924 objevil, Ze rakovinné
buiky maji ve srovnani se zdravymi bunkami zcela odlidny metabolismus
(teorii dnes zndme jako Warburgtv efekt). Warburguv efekt rika, Ze vétsina
mitochondrii v rakovinnych bunkach je dysfunkéni a ke spalovani nedokaze
uc¢inné vyuzit kyslik — chybi jim metabolicka flexibilita potfebnd ke spalovani
tuktl. Z tohoto ditvodu jsou rakovinné bunky zavislé na kvaseni neustdle na-
ristajictho mnozstvi glukdzy v cytoplazmé (namisto toho, aby prosla oxidaci
v jejich mitochondriich). Jedna se o mlé¢né kvaseni (fermentace za vzniku ky-
seliny mlé¢né), coz je mnohem méné Gc¢inny zpusob, jak ziskat energii.

Diky praci dr. Petera Pedersena z Univerzity Johnse Hopkinse také vime,
ze jednou z univerzalnich charakteristik rakovinnych bunék je to, Ze maji ra-
dikdlné omezeny pocet plné funk¢nich mitochondrii.

Dr. Thomas N. Seyfried je svétoznamy védec vénujici se souvislosti mezi
metabolismem a nemocemi a autor prelomové knihy z roku 2012 Cancer as
a Metabolic Disease (Rakovina jako metabolické onemocnéni), ktera je dal-
$im hrebickem do rakve teorie, Ze ,rakovina je genetické onemocnéni®. Ve své
praci vysvétluje, ze nékteré druhy rakoviny se nevyznacuji genetickou mutaci,
a presto jsou stale zavislé na fermentaci, a ne na dychdni jako zdroji energie.
Dale fika, ze existuji znamé karcinogeny, jako je arzen nebo azbest, které pti-
mo nezpuisobuji genetickou mutaci. Tyto latky spise ni¢i dychaci funkci mito-
chondrii, coz vede k Warburgové efektu a rakoviné.

* Na ceskych internetovych strankach je valna vétsina prispévka, které najdete pod klicovym
slovem ,,tuk® nebo ,,tu¢nd bomba®, vénovana ¢lankiim o ,.kalorickych bombach* ¢i tu¢nych
jidlech, ktera ohrozuji vase zdravi. Recepty v souladu s touto knihou najdete zejména na an-
glicky psanych webovych strankach. Pozn. piekl.



HUBNETE TUCNYMI JIDLY

Seyfried také vysvétluje, Ze rakovinné bujeni ustane, pokud je jadro rako-
vinné bunlky pfesunuto do normdlni burky s fungujicimi mitochondriemi.
A dale, abnormalni riist a metastazovani bunék rakoviny prsu vymizi, kdyz
mitochondrie ze zdravych bunék nahradi abnormalni mitochondrie v rako-
vinnych bunkach, a to presto, Ze jadro rakovinné bunky tam nadale ztstava.

Tato a mnoho dalsich zji$téni naznacuji, ze rakovina nemiize byt genetic-
ka choroba.

To v§echno znamena, ze pokud ze svého jidelnicku vyradite pramyslové
zpracované potraviny, obiloviny, sacharidy a veskeré palivo bohaté na cukr,
narusite fungovani rakovinnych bunék tim, ze je ptipravite o jejich preferova-
ny metabolicky pohon.?

Pravé proto véfim, ze MMT je jednou z nejsilnéjsich protirakovinnych
strategii, protoze optimalizuje fungovani vasich mitochondrii. Vysledkem je,
ze mitochondrie nelze tak snadno poskodit a radikalné se snizi moznost ge-
netickych mutaci, které mohou vést k rozvoji rakoviny.

MMT prinasi také radu vyhod, pokud uz s rakovinou bojujete. Jakmile
zacnete spalovat ketolatky, pfipravite tak rakovinné bunky o jejich primar-
ni zdroj energie, a tak je velice nepfiznivym zptisobem zatiZite. Zaroven tim
svym zdravym bunkdm dodate ¢ist$i a vhodnéjsi palivo, coZ snizuje oxidaéni
stres, $etfi antioxidanty a optimalizuje mitochondrialni funkce. Vyslednym
celkovym efektem je, Ze zdravé bunky za¢nou lépe prospivat, zatimco rako-
vinné sotva prezivat.

Zmény mikrobiomu
Posledni odhady naznacuji, Ze vade télo hosti néjakych 30 bilionti bakteriis
aasi 1 biliardu vira (bakteriofagti). Ve své podstaté nejsme o moc vic nez cho-
dici mikrobidlni kolonie.

Tyto organismy zastavaji $iroké spektrum funkeci. Naptiklad:

Asistuji ndm pfi trdveni potravy.

Reguluji entericky nervovy systém, ktery ridi travici pochody.
Organizuji imunitni reakce organismu.

Pomahaji modulovat fadu aspekti zanétlivé reakce.

Hraji zasadni roli v dusevnim zdravi a zdravi mozku, protoze streva
a mozek jsou slozitym zptsobem navzajem propojené.

Nové védni obory také posledni dobou poukazuji na fakt, Ze va$ mikrobiom
se mutize velice rychle zménit, k lep§imu ¢i hor$imu, vlivem stravy, Zivotniho
stylu, vystaveni organismu riznym chemikaliim, v¢etné naduzivanych volné

42



KAPITOLA 2

prodejnych Iékti a antibiotik a také téch latek, které se prostfednictvim krmiva
pro zvirata, jez konzumujeme, ocitly v potravnim fetézci.

Vyzivovy plan MMT posiluje, modifikuje a zlepsuje kvalitu vaseho strev-
niho mikrobiomu. Zbavi vas znamych nepratel mikrobiomu, jako jsou rizné
cukry, priumyslové zpracované potraviny a uméla sladidla.

Ubytek na vaze bez stradani

Kdyz vase télo vyuziva glukézu jako primdrni zdroj energie, vase schopnost
dostat se k ulozenym zasobam télesného tuku a spalit ho je omezena. Neusta-
ly ptisun sacharidii zptsobi, Ze vade jatra zpomali cely proces spalovani tuku,
protoZe nejste nastaveni na pravidelné cykly stfidajici dostatek potravy a pist.
Prebytek glukézy se uklada jako tuk - na rozdil od ketont, které se vylucuji
v moci, pokud je bunky nevyuziji.

Tukové bunky produkuji vlastni hormony, véetné leptinu. Mozna se vam to
zda v poradku. Jenze pokud neustale jite moc cukru a ukladate vic tuku, hladi-
na leptinu roste. S tim se zaroven postupné znecitlivuji leptinové receptory, az
si nakonec vii¢i zdravému mnozstvi leptinu vypéstuji odolnost. Je-1i tedy vasim
hlavnim palivem glukdza, vase tukové bunky vas uvézni v za¢arovaném kru-
hu - ukladate vic a vic tuku, a pritom jste stale méné schopni ho spalovat.

Timto zptisobem hraji hormony a jejich vzdjemna komunikace zdsadni
roli jak v udrzovani zdravé vahy, tak v tom, jaky mate hlad, a dokonce na co
mate chut. A to, co jite, zase zpétné ovliviiuje tyto hormony. Jak rikd dr. Ro-
sedale: ,Dnes jite to, co ovlada vase hormony. A ty vasim bunkam zitra fek-
nou, co maji jist.“

Presné takhle funguje MMT. Pt{jmu potravy vyuziva k upravé hladiny va-
$ich hormoni - v¢etné leptinu a inzulinu - které maji vliv na vasi vahu. Vase
télo smétuje k tomu, aby tuk pdlilo, ne uklddalo. Z vaseho jidelni¢ku odstra-
ni zdroje cukru, které vas v tomto zacarovaném kruhu udrzuji. Ve vysledku
vase télo uvolni zasoby nadbyte¢nych kilogramu. A dokaze to, aniz byste mu-
seli zazit typické kiece z hladu a honila vas mlsnd, coz doprovazi vétsinu hub-
noucich diet.

Budete mit spoustu energie
MMT zlep$uje kondici mitochondrii, které uz mate, a stimuluje tvorbu no-
vych. Jelikoz jsou mitochondrie primdrnim vyrobcem energie ve vasem téle,
diky MMT pocitite i zfetelny nérust energie.

Vase télo vyprodukuje méné ni¢ivych ROS, protoze pfi MMT metabolizu-
je ketolatky namisto cukru. Tim padem vynalozite méné bunécné energie na
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odklizeni toulavych a zakefnych volnych radikali a to také ptispiva k nartistu
energie, kterou vam MMT mize poskytnout.

Zvyseni citlivost na inzulin

Jakékoliv jidlo nebo mala sva¢ina s vysokym obsahem cukrt typicky vyvo-
la rychlé zvyseni hladiny cukru v krvi. Vase slinivka do krve vypusti inzulin,
aby hladinu glykemie srovnala na normadlni aroven, protoZe nadbytek glukd-
zy je pro vas$e bunky nebezpe¢ny. Inzulin umi také G¢inné snizovat hladinu
cukru v krvi tim, Ze inhibuje produkci glukdzy ve vasich jatrech (proces zva-
ny glukoneogeneze).

Pokud ale je vas jidelni¢ek neustdle plny obilovin a sacharidi, hladina
cukru v krvi bude také stdle odpovidajicim zptsobem vysokd, a vase inzu-
linové receptory ¢asem znecitlivi. Ke svému tucelu budou vyzadovat stale vic
avic inzulinu. Rika se tomu inzulinové rezistence. Asi 45 procent Ameri¢ant
trpi néjakym stupném inzulinové rezistence, ocekava se, Ze toto ¢islo ¢asem
jesté poroste.

MMT neobsahuje potraviny, které by vase télo dokazalo jednoduse pte-
ménit na glukézu - jako jsou obiloviny a potraviny s obsahem cukru - a proto
udrzuje vasi glykemii nizkou, coz na oplatku udrzuje nizkou hladinu inzuli-
nu. Snizenim hladiny glukézy a inzulinu davate svym inzulinovym recepto-
rium $anci, aby znovu ziskaly svoji citlivost.

Redukce zanétu

Cukr rozfoukava plameny zanétlivych procesti v téle, protoze je to necisté pa-
livo a nikdy nemélo byt tim hlavnim a jedinym. Vyuzivani cukru jako zdroje
energie ma za ndsledek o 30 az 40 procent vys$si produkci ROS nez spalovani
tukd.

Omega-6 tuky, zejména ty, které jsou silné rafinované a snadno oxiduji,
maji vysoce zanétlivé u¢inky. S MMT omezite pfijem téchto tuki, a naopak se
vam dostane dostatku potravin s vysokym obsahem zdravi prospé$nych olejii.
ZvyS$enym piijmem omega-3 tukil vylepsite pomér mezi tuky omega-3 a ome-
ga-6, coz je pro zdravi vasich bunék velmi dilezité.

Na druhou stranu nasycené tuky neoxiduji tak snadno jako oleje, proto-
ze neobsahuji dvojné vazby, které se oxidaci ni¢i. MMT uprednostiiuje ptijem
tukd ze zdravych zdroji nasycenych a mononenasycenych tuki a zdsadnim
zpusobem omezuje konzumaci omega-6. Potom neni Zadnym prekvapenim,
co ukazuje vyzkum - nizkosacharidova strava snizuje uroven systemického
zanétu.10

44



