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Ce§ ka alternativa
o Cinské studii

Tento &lanek pravem patfi do nasi rubriky Ceska alternativa, v niz
predstavujeme chvélyhodné pociny nasich odbornikd, védc éi vydavaeli.
Tentokrat chvalime nakladatelstvi Svitani, jez vydalo svétovy bestseller
Cinska studie, ktery se v USA stal i KNIHOU ROKU. Protoze jsme o knihu
méli velky zdjem, poskytlo nam ke zverejnéni ukazky pro nase ¢tenare.
Vedle tvodu, v némz nam dnes autor knihu pFedstavi, jsme si vybrali
nékolik témat, ktera postupné zverejnime (diabetes, rakovina prostaty,
rakovina tlustého stfeva, vlaknina, cholesterol, antioxidanty...) Autor
napsal knihu pro své americké spoluobé&any, ale jak vime, moc se od nich
nelisSime, pokud jde o nemoci a nezdravy Zivotni styl. Medurika dopliiuje

ukazky z knihy nékolika mezititulky.

' Pro¢ jsem napsal
! Cinskou studii?

o

PoRS”

Pfestoze jsem stravil
cely svij aktivni Zivot vé-
deckym vyzkumem zaméfenym na
vyZivu a zdravi, nikdy se nepfestanu
divit, jak dychtivé verejnost touzi po
informacich o vyzivé. Knihy o ni patfi
stale mezi bestsellery. TéméF kazdy
oblibeny casopis zarazuje rubriku
0 vyZivé, noviny pravidelné uverejiuji
Clanky tykajici se wvyzivy, v televizi
a radiu neustéle diskutuji o vyzivé
a o zdravi.

Jste si opravdu v takovém pfivalu
informaci jisti, Ze vite, co byste méli
délat, abyste zlepsili své zdravi? Mate
kupovat biopotraviny, abyste se vy-
hnuli pesticidim? Jsou primarni pfici-
nou rakoviny chemické latky pocha-
zejici z okolniho prostiedi, nebo je
vase zdravi pfeduréeno geny, jez jste
zdédili po rodic¢ich? Opravdu tloust-
nete po sacharidech? Méli byste si
hlidat celkové mnoZstvi tuk( v potra-
vé, nebo pouze saturované tuky a tzv.
trans-tuky? Méli byste viibec jist vita-
miny? A které vitaminy télo potfebu-
je? Kupujete potraviny obohacené
vldkninou? Méli byste jist ryby? Jak
casto? Zabrani konzumace soji sr-
deéni chorobé?

Troufam si fici, Ze na tyto otazky
neznate pfesnou odpovéd. Budiz
vam utéchou, ze nejste jedini. | kdyz
je k dispozici tolik informaci a nazora,
jen malokdo doopravdy vi, co by mél
délat, aby své zdravi zlepsil.

Neni to proto, Zze by neprobihal vy-
zkum. Probiha. O souvislostech mezi
vyZivou a zdravim toho vime opravdu
hodné. Ale pravdiva fakta byla
pohibena pod hromadou nepodstat-
nych, ¢asto i nebezpecnych informa-
ci, které sifi ,bezcenna" véda, modni

dietni programy a propaganda potra-
vinarského priimyslu.

Chci to zménit. Chei vam déat novy
zaklad k pochopeni vztahu mezi vyzi-
vou a zdravim. Moje kniha odstrarnuje
zmatek. Dodrzovanim v ni navrzené-
ho systému stravovani predchazite
nemocem, lécite je a prozijete tak
daleko lepsi Zivot.

Byl jsem ,,soucasti systému* na téch
nejvyssich drovnich témér 50 let. Pla-
noval jsem a ved| rozséhlé vyzkumné
projekty, rozhodoval jsem o jejich vy-
béru a financovani, zpracovaval jsem
ohromna mnozstvi védeckych vyzku-
mu pro narodni expertni komise.

Nepravdy kolem nas

Po dlouhé profesionalni draze
védce a tvlrce vyZivové politiky nyni
zcela chapu, proé¢ jsou Americané
v problematice spravne vyzivy tak
nejisti. Jestlize platite ze svych dani
naklady na vyzkum a zdravotni politi-
ku, zaslouzite si informace o tom, ze
mnoho vydavanych stati, &lankd
a jinych textl o potravinach, zdravi
a nemocech je nepravdivych, nebot:
@ Hlavnimi pfic¢inami rakoviny nejsou

synteticky vyrobené chemické

latky pfitomné v okolnim prostredi
av jidle, i kdyz jsou podezrelé.

e Geny, které dédite po rodicich,
nejsou nejpodstatnéjsimi faktory,
jez uréuji, zda podlehnete nékteré
z deseti nejcastéjsich pricin amrti.

e Nadéje, Ze geneticky vyzkum
nakonec objevi léeky na nejproble-
matic¢téjsi choroby, vas odvadi od
daleko ucinnéjsich reseni, ktera
mohou byt pfijata jiz dnes.

e Prilisna kontrola pfijmu Zivin, napf.
sacharidil, tuk(, cholesterolu &i
omega-3 mastnych kyselin, neve-
de k udrzeni dlouhodobého zdravi.

e Vitaminy a potravinové doplriky
vam nezajisti dlouhotrvajici ochra-
nu proti nemocem.

@ Leéky a chirurgické zakroky nevylé-
¢i nemoci, které zabijeji vétSinu
Ameri¢an(.

e Vas osetfujici |ékaF patrné nevi, co
je pro vase zdravi nejlepsi.
Nenavrhuji nic jiného, nez abychom

opét definovali, co pokladame za
dobrou vyzivu. Provokativni vysledky
meho vice nez Ctyricetileteho biome-
dicinského vyzkumu spolu se zjisteni-
mi laboratorniho programu, jenz trval
27 let a byl financovan nejrenomova-
néjsimi grantovymi agenturami, doka-
zuji, Ze spravna vyziva vam muze
zachranit Zivot. Nechci, abyste véfili
zavérlm zaloZzenym na mych osob-
nich pozorovanich, jak byva zvykem
u nékterych oblibenych autord. V této
knize je vice nez 750 odkazl a jejich
velka vétsina reprezentuje primarni
zdroje. Jsou zde zahrnuty i stovky
publikaci jinych védcl, které dohro-
mady ukazuji cestu, jak mizeme
predchazet rakoviné, srdeéni choro-
bé, mozkové pfihodé, obezité, diabe-
tu, autoimunitnim chorobam, osteo-
pordze, Alzheimerové chorobé, ledvi-
novym kamenim a slepoté.

Néktera zjisténi uvefejnéna v nej-

prestiznéjsSich védeckych c¢asopi-

sech:

e Zmeény ve vyzivé mohou pomoci
diabetik(m vysadit Iéky.

e Samotna vyziva mdze |écit srdecni
chorobu.

@ Rakovina prsu je ovlivnéna kon-
centracemi zenskych pohlavnich
hormond v krvi, které jsou zavislé
na druzich konzumovanych potra-
vin.

e Miéko a mlééné vyrobky mohou
zvysit riziko vzniku rakoviny pro-
staty.

@ Antioxidanty nachazejici se v ovoci
a zeleniné zlepsi duSevni vykon ve
stari.

® Zdrava vyziva mlze branit vzniku
ledvinovych kament.
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@ Existuji pfesvédcivé dlikazy o tom,
ze diabetes |. typu, jedna z nejhor-
8ich chorob, které mohou postih-
nout dité, je zapri¢inén vyzivou
a typem stravy kojenct.

Tato zjisténi dokazuji, ze vhodna
strava je nejmocnéjsi zbrani, jakou
mame proti chorobam. Pochopeni
téchto védeckych dukazl je dllezité
nejenom pro zlepSeni zdravi jedince,
ale ma hluboké dopady i na celou
spoleénost. Musime védét, pro¢ nas
ovladaji nespravneé informace, pro¢
se hluboce mylime v tom, jak zkou-
méame vztah mezi vyZivou a zdravim,
jak podporujeme zdravi ¢lovéka a jak
|é¢ime nemoci.

Pro¢ jsme tak nemocni?

Zdravi obyvatel Ameriky se zhorsu-
je. Prestoze na zdravotni péci vyda-
vame v prepoctu na jednoho obyva-
tele daleko vice prostredki nez ktera-
koliv jind zemé na svété, trpi dvé tre-
tiny Ameri¢ant nadvahou a vice nez
patnact milioni Ameri¢ant ma diabe-
tes. Srdec¢ni chorobou onemocnime
dnes stejné Casto jako pred ftficeti
lety. Boj proti rakoviné zahdjeny
v sedmdesatych letech minulého sto-
leti skoncCil velkym neuspéchem.
Polovina véech Ameri¢and ma urcité
zdravotni problémy, které vyZaduji
pravidelné uzivani lékarem predepi-
sovanych lékl. U vice nez sta miliond
Ameri¢ant byly nalezeny vysoké hod-
noty krevniho cholesterolu.

Stale castéji se uvedené nemoci
objevuji u mladé generace. Tretina
déti v teto zemi trpi nadvahou nebo
celi riziku vzniku nadvahy. Diabetes,
ktery se dfive vyskytoval pouze
u dospélych, se stéle ¢astéji objevuje
u deti. Detem je také v soucasne
dobé predepisovano mnohem vice
lékd nez v minulosti.

Vsechny tyto problémy maji stejny
plvod: snidani, obéd a vedefi.

Na pocatku své kariéry, pfed vice
nez ctyficeti lety, bych si nikdy nepo-
myslel, Ze jidlo je tak Uzce svazano se
zdravotnimi problémy. Cela Iéta jsem
vibec nefesil, které potraviny jsou
k jidlu nejvhodnéjsi. Jedl jsem pouze
to, co vsichni ostatni; to, co mi jini
oznacili za dobré jidlo. VSichni jime ty
potraviny, které jsou chutné, vyhodné
nebo ty, které nas rodice naugili kon-
zumovat. Kultura stravovani v oblasti,
v niz zZijeme, uréuje, co v jidle preferu-
jeme a jake mame stravovaci navyky.
A to byl i mij pfipad. Byl jsem vycho-
van na miécné farmeé, kde se vse toci-
lo okolo mléka. Ve skole nam fekli, ze

piti kravského mléka posiluje a ochra-
fuje kosti a zuby; byla to nejdokona-
lej$i potravina v prirodé. Na farmé
jsme produkovali vétsinu potravin na
zahradé ¢i na pastvinach hospodar-
skych zvirat.

Byl jsem prvni z rodiny, kdo $el stu-
dovat na univerzitu. Navstévoval jsem
seminafe veterinamiho Iékarstvi na
univerzité v Penn State a poté jsem
rok studoval Veterinarni fakultu uni-
verzity v Georgii. V té dobé& mi
Cornellova univerzita nabidla studijni
stipendium na vyzkum vyzivy zvirat.
Prijal jsem ho a ziskal zde titul magis-
tra. Byl jsem posledni student-absol-
vent profesora Cliva McCaye, o némz
bylo znamo, Ze prodluzoval zivot
laboratornich potkanli podavanim
daleko mensiho mnozstvi potravy,
nez by dostavali a konzumovali za
normalnich okolnosti. Mdj postgradu-
alni vyzkum se zaméroval na nalézani
lepsich zplsobd, jak ,donutit* kravy
a ovce, aby rychleji rostly. Pokousel
jsem se vylepsit postupy vedouci
k produkci Zivoéisnych bilkovin, jak
mi tehdy bylo fe€eno - k zékladu
dobré vyzivy.

Stal jsem se zastancem myslenky,
Ze zdravi je mozné zlepSovat pomoci
zvySeneé spotfeby masa, miléka
a vajec. Bylo to zcela logickeé pokra-
covani zivota strdveného na farme,
navic mé tésil pocit, ze americka vyzi-
va je nejlepsi na svété. Béhem téchto
~formujicich” let jsem se setkaval
s jednim, neustdle se opakujicim
tématem: vSichni jime spravné potra-
viny, zejmena spoustu vysoce kvalit-
nich zivocisnych bilkovin.

V pocatcich profesionalni drahy
jsem se dlouhou dobu vénoval praci
se dvéma nejtoxictéjsimi chemickymi
latkami, jake kdy byly objeveny. Byl
to dioxin a aflatoxin. Zpocatku jsem
pracoval na Massachusettském tech-
nologickém institutu (MIT), kde jsem
fesil probléem tykajici se krmiva pro
kurata. V te dobé ro¢né umiraly milio-
ny kurat na otravu neznamou toxic-
kou chemickou latkou obsazenou
v krmivu. MUGj dkol byl prosty, mél
jsem izolovat tuto latku a urcit jeji
strukturu. Po dvou a plil letech prace
jsem tak pfispél k objevu dioxinu,
pravdépodobné nejtoxictéjsi chemic-
ké latky v historii, Od té doby dioxin
vyvolal znaénou pozornost, zejména
proto, ze byl soucasti Agent Orange.
(Pozn. red.: Agent Orange je kodové
oznaceni pouzivané armadou USA
pro smés dvou herbicidl, pouzivanou
k odstranovani listi - defoliaci -
v lesich ve valce ve Vietnamu.)

Po odchodu z MIT jsem pfijal misto
na Univerzité Virginia Tech a zacal
jsem koordinovat technickou pomoc
celonarodnimu projektu na Filipinach,
ktery se zabyval praci s podvy-
zivenymi détmi. Cést tohoto projektu
se nasledné rozvinula do vyzkumu
nezvykle vysokého vyskytu rakoviny
jater (obvykla choroba dospélych) fili-
pinskych déti. V té dobé se pfedpo-
kladalo, ze tento problém je zplso-
ben vysokym pfijmem aflatoxinu,
latky pochazejici z plisné nachazejici
se v burskych oficich a kukufici.

Po celych deset let bylo nasim pri-
marnim cilem na Filipinach snizovat
pocet podvyzivenych déti, pficemz
cely projekt byl financovan americkou
Agenturou pro mezindrodni rozvoj.
Nakonec jsme po celé zemi vytvorili
110 vzdélavacich center zamérenych
na vyzivu.

Cilem téchto akei na Filipinach bylo
zajistit, aby déti dostavaly maximalni
dostupné mnozstvi bilkovin. Pfevladal
nazor, ze za velkym mnozstvim pfipa-
di détské podvyzivy na svété stoji
nedostatek bilkovin, zejména téch,
které pochazeji ze zivo&isnych zdrojl.
Univerzity a vlady celého svéta usilo-
valy o zlepSeni Zivota déti v roz-
vojovych zemich.

Zdravé bilkoviny?

Tehdy jsem odhalil jedno temné
prekvapeni. Déti, které konzumovaly
stravu s nejvyssim obsahem bilkovin,
byly zaroven ty, u nichZ byla nejvétsi
pravdépodobnost vzniku rakoviny
jater! Byly to déti z nejbohatsich rodin.

Pak jsem si v8iml vyzkumné zpravy
z Indie, obsahujici velmi zavazna
a provokativni zjisténi. Indicti védci
studovali dvé skupiny potkant. Jedné
skupiné zvifat podali rakovinotvorny
aflatoxin a nasledné potkantm davali
potravu obsahuijici 20 % bilkovin. To je
Uroven srovnatelna s mnozstvim bilko-
vin v nasi stravé. Druhé skupiné potka-
nt védci také podali aflatoxin, ale
potrava, kterou zvifata nasledné kon-
zumovala, obsahovala pouze 5 % bil-
kovin. Zni to neuvéritelné, ale kazdy
potkan z prvni skupiny (krmeny potra-
vou obsahujici 20 % bilkovin) jevil
znamky rakoviny jater, zatimco
u v8ech potkanu druhé skupiny (krme-
nych potravou obsahujici 5 % bilkovin)
jakékoli znamky vzniku rakoviny chy-
bély. Byl to pomér 100 : 0, coZ nepo-
chybné ukazovalo na fakt, Zze vyziva je
schopna zvitézit nad chemickymi kan-
cerogeny, a to i nad témi velmi silnymi,
a dokéaze zabranit vzniku rakoviny.
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Tato informace odporovala véemu,
co jsem se do té doby naugil. Tvrzeni,
Ze bilkoviny nejsou zdravé, a mohou
navic podporovat vznik rakoviny, bylo
v té dobé znaéné opoziéni. Byl to
v8ak bod zlomu mé profesni drahy.
Rozhodnuti zkoumat tak provokativni
otazku na pocéatku badatelské kariéry
nebylo pfili§ moudré. Zpochybriovat
bilkoviny a Zivocisnou stravu zname-
nalo tehdy riziko, Ze budu oznacen za
kacire, i kdybych vse dokazal pomoci
uznavanych védeckych pokus(.

Nicméné byl jsem vzdy typem &lové-
ka, ktery se fidi viastnim presvédce-
nim, ne nazorem vétsiny. Kdyz jsem se
naucil hnat stado koni nebo dobytka,
lovit zvifata, rybafit v nasem potoce &i
pracovat na polich, dospél jsem
k poznani, Zze nezavislé mysleni je pfi-
nosné, Muselo byt. Pokud jsem se set-
kaval s problémy v urcité oblasti, zna-
menalo to, Zze jsem si vzdy musel roz-
myslet sviij daldi krok. Byla to velka
Skola, coz vam ostatné fekne kazdy
chlapec pochazejici z farmy. Ten pocit
nezavislosti ve mné zlistal dodnes.

Tvari v tvar této otazce jsem se roz-
hodl zahajit podrobnou laboratorni
analyzu vlivu vyZivy, zejména bilkovin,
na vznik a rozvoj rakoviny. Pfi formu-
laci svych hypotéz jsme s kolegy
museli davat veliky pozor. Velmi pre-
cizné jsme volili metodologii a vy-
sledky jsme interpretovali konzerva-
tivné. Rozhodli jsme se vést tento
vyzkum na zakladni védecké urovni,
pfitemz nds zajimaly biochemické
mechanismy podminujici vznik rako-
viny. Bylo dilezité pochopit nejenom
zdali, ale také jak by mohly bilkoviny
podporovat vznik rakoviny. Pozdéji se
ukazalo, Ze to byla nejlepsi volba.
Peclivé jsem se drzel platnych védec-
kych pravidel, byl jsem tedy schopen
studovat provokativni téma, aniz bych
vyvolaval zpétné reakce, jeZz automa-
ticky vznikaji pfi kazdé nové radikalni
myslence. Nakonec byl tento nas
vyzkum celych dvacet sedm let finan-
covan témi nejlépe recenzovanymi
a nejkompetentnéjsimi grantovymi
agenturami (pfevazné Statnim zdra-
votnim ustavem - NIH, Americkou
spoleénosti pro rakovinu a Americ-
kym institutem pro vyzkum rakoviny).
NasSe vysledky byly v rdmci zadosti
o publikovani v nejlepsich védeckych
Casopisech nasledné podrobeny
recenznimu fizeni; jiz podruhé.

Nase zjisténi byla Sokujici. Strava
s nizkym obsahem bilkovin potladova-
la vznik (iniciaci) rakoviny vyvolané afla-
toxinem, a to bez ohledu na to, kolik
bylo tohoto kancerogenu podano labo-

ratornim zvifatim. | po vzniku rakoviny
strava s nizkym obsahem bilkovin dra-
maticky zpomalovala dalsi rakovinny
rist. Jinymi slovy, vysoké kancerogeni-
ta aflatoxinu byla vyznamné omezena
stravou s nizkym obsahem bilkovin.
Bilkoviny pochazejici ze stravy mély tak
silné Gcinky, Zze jsme mohli jednoduse
,zapinat® a ,vypinat* rakovinny rist
pouhymi zménami konzumovaného
mnozstvi téchto protein(.

Cesta z chaosu

| kdyZ vypovédni hodnota téchto
informaci je znaéna, i kdyz je nabize-
na nadéje a lidé chtéji pochopit vztah
mezi vyzivou a zdravim, jsou stéle
zmateni. Mam pratele, ktefi trpi
srde¢ni chorobou a uz rezignovali
a zmalomysinéli, protoze uveéfili, ze
jsou vydani na milost &i nemilost
tomu, co povaZuji za nevyhnutelnou
chorobu. Hovofil jsem se zenami, jez
se tolik boji rakoviny prsu, Ze si pfeji
chirurgické odejmuti prst svych, nej-
Iépe v8ak i prst svych dcer, jako by to
byl jediny zplsob, jak sniZit riziko této
choroby. Potkal jsem mnoho lidi, ktefi
se ocitli na cesté nemoci, nejistoty
a zmatk( tykajicich se jejich zdravi
a moznosti jeho ochrany.

V hlavach Ameriéan( je chaos.
Reknu vam pro&. Odpovéd, kterou
rozebiram v Casti IV, se tyka zplsobd,
jakymi jsou informace o zdravi vytva-
feny a 8ifeny, a lidi, ktefi kontroluji tyto
¢innosti. Pohyboval jsem se dlouho
v zakulisi jevisté, kde vznikaji informa-
ce o zdravi, vidél jsem tedy pfesné, co
se opravdu dgje. Jsem pfipraven fici
svétu, co se v systému pokazilo,
Rozdily mezi vladou, primyslem,
védou a medicinou se setfely stejné
jako rozdily mezi tvorbou zisku a pod-
porou zdravi. Problémy systému se
v8ak nepodobaji deformaci ve stylu
Hollywoodu. Tyto problémy jsou dale-
ko subtilngjsi, ale zaroven daleko
nebezpecnéjsi. Jejich vysledkem jsou
ohromna mnozstvi nespravnych infor-
maci, za které primérny American
plati dvakrat. Jednou, kdyz svymi
danémi sponzoruje vyzkum, a po-
druhé, kdyz poskytuje prostfedky na
systém zdravotni péce, ktery Ié¢i jeho,
do zna¢né miry zbyteéné, nemoci.

Pfedmétem této knihy je pfibéh
zacinajici v mé minulosti a vrcholici
mym novym chépanim vztah( mezi
vyZivou a zdravim. Pfed Sesti lety
jsem na Cornellové univerzité vyuco-
val v kurzu, jejz jsem i zorganizoval
a nazval jsem ho ,Vegetarianska vyzi-
va“. Byl to prvni kurz tohoto typu

v americkém univerzitnim kampusu
a byl daleko Uspésngjsi, nez jsem si
kdy mohl predstavit. Zaméril se na
zdravotni hodnotu rostlinné stravy. Po
triceti letech stravenych na MIT
a Univerzité Virginia Tech jsem se vra-
til na Cornellovu univerzitu a dostal
jsem na starost sjednoceni pohledi
chemie, biochemie, fyziologie a toxi-
kologie v ramci kurzu vyzivy pro
pokrocilé studenty.

Po ¢tyfech desetiletich védeckého
vyzkumu, vzdélavéani a tvorby zdra-
votni politiky na nejvyssich Grovnich
nasi spolecnosti se nyni citim byt pfi-
praven integrovat tyto obory do uce-
leného systému. Pfesné totéz jsem
udélal ve svém soucasném kurzu
a mnoho studentl mi feklo, Ze se
jejich zivot na konci semestru zmeénil
k lepSimu. A toto hodlam udélat i pro
vas ve své knize Cinskd studie.
Doufam, Ze vas Zivot se také zméni.+

T. Colin Campbell, Ph. D.

Kniha mé 396 stran a muzete si ji
objednat: Nakladatelstvi SVITANI,
Horova 36/29, 500 02 Hradec
Krélové, 737 605 855, www.svitani.eu
svitani.objednavky@centrum.cz

Napsali
o Cinské studii

Cinska studie Dr. Campbella je nejen
fascinujicim vykladem o vyzkumu a lé-
kafskych dukazech, krery podivi rozho-
dujici, Zivot zachrafujici informace
o viZiveé; je néfim mnohem vice -
nédim, co miZe zménit budoucnost nds
viech. Kazdy zdravomnik a vyzkumnik
na svete si ji musi precist.
Joel Fubrmann, M.D.,
autor bestsellern Fat To Live

Cinska studie je nejvyznamnéisi kniha
O vyZiveé a zdravi, kterd vysla v pos-
lednich sto letech. Kazdy by si ji mel
precist. Méla by byt modelem pro ves-
keré programy vyzivy vyudované na uni-
verzitich. Cteni je strhujici, ne-li ohro-
mujici; dikazy prikazné. Campbellova
komplexnost a zivazek k hleddni prav-
dy o vyzive skvélé,
David Klein,
vydavatel casopis Living Nutrition

Kazdy na poli védy o vyZive vychizi z T.

Colina Campbella, jenz je jednickou

v oboru. Toto je jedna z nejvyznam-

néjdich knih o zdravi, kterd byla kdy

napsina - jeji ¢teni miZe zachrinit vas
Zivot,

Dean Ornish, M.D,,

zakladatel a prezident Vizkumnébo

institutu preventivni mediciny,

profesor Kalifornské univerzity,

autor Programu pro prevenci
onemocnéni srdce

www.mojemedunka,cz




