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MOJE — A VASE — CESTA
S AUTOIMUNITOU

Ptiblizné pied deseti lety se u mé rozvinula autoimunitni porucha. Klasicka
medicina mé nechala na holi¢kach a ja nechci, aby zklamala i vas.

Pokud jste jednim z téch, kdo trpi néjakou autoimunitni chorobou, je tato
kniha ur¢ena vdm. Rovnéz je pro vis, jste-li jednim ze stovek miliona lidi
bojujicich s néjakym zdnétlivym stavem, ktery vas vystavuje riziku vzniku
autoimunitniho onemocnéni (trpite poruchami, jako je artritida, astma, ek-
zém nebo kardiovaskularni onemocnéni). A je vAm urcena také v piipade,
ze jste jednim z miliona lidi, jejichz rodice, Zivotni partneti, sourozenci, pid-
telé nebo déti se v soucasné dobé vyporadavaji s néjakym autoimunitnim
onemocnénim. At uz chcete zvratit prabéh své autoimunitni poruchy, vy-
hnout se jejimu vzniku nebo byt oporou nékomu, kdo autoimunitni poru-
chou trpi, tato kniha mtize zménit vas Zivot.

Sama jsem doktorkou mediciny, takze nerada kritizuji jiné lékate, ne-
mluvé o jejich standardnich postupech. Je ale nutné fici pravdu: pokud jde
o 1é¢bu autoimunitnich onemocnéni, klasickd medicina beznadéjné selhava.
V typickém piipadé voli jako své zbrané léky, které mohou, ale nemusi mir-
nit ptiznaky, a tyto léky jsou schopny narusovat vas zivot prostiednictvim
neptijemnych vedlejsich uc¢inka, kvali kterym jste neustale v uzkostnych
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AUTOIMUNITNI RESENI

The Myers Way® zpusob 1é¢by ptinasejici silu a optimismus a nabizejici $anci
na vitalni, energicky a bezbolestny zivot.

Ano, zase si mizete hrat s vnoucaty. Ano, muizete zpomalit, zastavit,
a dokonce zvratit prabéh svého onemocnéni, zbavit se pfiznaka, osvobo-
dit se od bolesti a omezit, nebo dokonce tplné vysadit léky. Ano, muzete
se stat tou vitdlni, energickou osobou, jakou jste byvali — nebo, pokud trpite
svoji chorobou jiz od dospivani, muzete se stat tim sebejistym a zdravym
¢lovékem, jakym jste vidycky chtéli byt. A ano, mizete svoje onemocnéni
zvladnout sami.

Az budete program The Myers Way® dodrzovat po 30 dnd, budete se citit
zna¢né lépe. Béhem nékolika mésica byste pak méli byt zcela bez piiznaki.
Neékteti z vas se mozna na cesté k dosazeni iplného zotaveni neobejdou bez
pomoci praktického lékare zaméteného na funk¢ni medicinu, ve vétsiné pii-
padu ale tplné postadi tato kniha.

Pouzila jsem tuto metodu u tisicovek svych pacientt a vidéla jsem, jak
zabird. Ptijizdéji za mnou lidé z opa¢nych kouttl zemé, ¢asto za vynalozeni
zna¢nych ndklada a ndmahy, protoze velmi dychtivé touzi najit jiny, lepsi
zpusob 1é¢by autoimunitnich poruch. Nejsou spokojeni s klasickou péci,
kterou jim nabidli jejich 1ékati; chtéji svou autoimunitu vytesit. Program
The Myers Way® je takovym feSenim: jedna se o efektivni, dlouhodoby pti-
stup ke zvraceni prubéhu autoimunitnich poruch a jejich prevenci.

Program The Myers Way® jsem vyzkousela i sama na sobé. Po celé roky
jsem bojovala s autoimunitnim onemocnénim, které mé uvrhlo na cestu
mého vlastniho bolestivého péatrani po lepsim zptisobu 1é¢by, az jsem nako-
nec musela vynalézt své vlastni feseni.

MOJE JiZDA S AUTOIMUNITOU

Nemohla jsem uvétit, ze se to déje pravé mné. Lezela jsem v posteli, seviend
vklestich panického zachvatu. Strasné jsem chtéla pokracovat ve studiu dru-
hého ro¢niku mediciny. Bojovala jsem ale s désivymi priznaky Gravesovy
choroby, autoimunitniho onemocnéni, pii kterém $titnd 7ldza napadd sama
sebe a produkuje hormony v nadmérném mnozstvi. Pfiznaky byly hrozné,
ale horsi byla bezmocnost — pocit, ze mi muj Zivot uz nepatii.

Prvni ptiznaky se objevily hned na za¢4tku druhého ro¢niku na lékarské
fakulté univerzity stitu Louisiana, Health Sciences Center v New Orleans.
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Moje - a vase - cesta s autoimunitou

Pokra¢ovala jsem a pfislusné potraviny ze svého jidelnicku i naddle vy-
poustéla. Lé¢ila jsem si také stievni infekce, optimalizovala jsem svoji schop-
nost zbavovat télo toxinu a u¢ila jsem se, jak se 1épe vyporddat se stresem.

Po tolika letech, kdy jsem se citila mizerné, vypadala tato nova dieta jako
lékatsky zazrak. Jiz zadna uzkost. Jiz zddné zachvaty paniky. Jiz Zaddny dréz-
divy tra¢nik. Najednou jsem meéla spousty energie a konec¢né jsem se citila
dobre. Nasla jsem své feseni autoimunity. Jakmile jsem zjistila, co mé zba-
vilo ptiznaka a navratilo mi opravdové zdravi, objevila jsem ziklady pro-
gramu The Myers Way®.

AUTOIMUNITNI SPEKTRUM

Jakmile pohlédnete na télo z perspektivy funkéni mediciny, uvidite, Ze ne-
existuje zadna oddélend kategorie zvana ,autoimunita“. Namisto toho je zde
néco, ¢emu fikdm ,autoimunitni spektrum®

Na hornim konci tohoto spektra jsou lidé s plné rozvinutym autoimu-
nitnim onemocnénim. Dejme tomu, Ze mate tfeba roztrousenou sklerézu.
Pokud budete dodrzovat program The Myers Way®, muzete prozit dlouhy
a zdravy Zivot v podstaté bez priznaka. Jakmile imunitni systém piestane
napadat michu (na tomto jevu se zaklad4 definice roztrousené sklerézy),
svaly mohou znovu ziskat silu a zdravi. Va§ imunitni systém nicméné zi-
stdvé na ttok proti vlastnim tkdnim stdle pfipraveny a v okamziku, kdy u vas
stoupne hladina zdnétu (af uz kvili §patné strave, toxické z4tézi, stresu nebo
néjakému jinému faktoru), diivéjsi priznaky se vréti.

Zadné Ob¢asné Mirné Stredni Véiné  Diagnéza
autoimunitniho

. o5 5 . 9 o 9 o
Bez z&nétu 1 ptiznak Sl 928 2-3 priznaky?! >3 piiznaky onemocnéni

1-2x mésicné | 1-2X tydné  FeeRZSHTTRE ) kazdy den

‘) P¥iznaky definované na stupnici ptiznakd v rémci programu The Myers Way®

Uprostied spektra jsou ti z vas s plné rozvinutymi zanétlivymi stavy
anebo piiznaky, u kterych jesté nedoslo k pfeméné na autoimunitni po-
ruchy: lidé s astmatem, alergiemi, bolesti kloubu, bolesti svali, inavou
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AUTOIMUNITNI RESENI

SEZNAMTE SE SE SVOJi ,OCHRANKOU”

Vé§ imunitni systém je sloZitd soustava zahrnujici mnoho rdznych hradg,
néktefi ¢lenové ale maji kli¢ovy vyznam. Nemusite si pamatovat viechna
jelich jména, je nicméné& dobré védét, Ze konaiji svoji précil

Protilatky identifikuji vetielce a pod-
nécuji zanét, ktery proti nim bojuje.

Lymfocyty jsou typem bunék
imunitniho systému vznikajicich

v lymfatickém systému. Patfi mezi
né B-lymfocyty a T-lymfocyty.

B-lymfocyty vytvéreji jak proti-
latky, tak zanét. Produkuii také cyto-
kiny, chemické ,posly” signalizujici
jinym slozkém imunitniho systému,
Ze je treba vytvorit zanét, ktery po-
sléze privede na scénu dalsi

Takzvané zabijacké T-lymfocyty
tvoFi soucdst zanétlivé odezvy. Na-
padaiji vetielce.

Pomocné T-lymfocyty Fikaji
B-lymfocytdm a zabijéckym T-lym-
focytdm, co maiji délat.

Regulaéni T-lymfocyty poméhaji
ddévat instrukce, kdy se mé zénétlivy
proces zapnout a kdy vypnout, aby
imunitni systém nez0staval trvale

ve vysokém stavu pohotovosti a té&lo
trvale zanicené.

B- a T-lymfocyty.

zddnou ochranu proti détské obrné. Kazda skupina protilétek je ur¢ena k na-
padani pouze jediného specifického cile a vSechny ostatni mikroby, bakterie
¢i viry nechava bez povimnuti.

Z toho je patrné, pro¢ je adaptivni imunitni systém tak uzite¢ny pro zi-
vocichy, kteti se pohybuji po celé planeté a setkdvaji se s mnoha raznymi
typy prostiedi. Obrovska vétsina organismu se k ndm chové neutralné nebo
je pro nds prospé$nd. Kdyby imunitni systém spustil intenzivni poplach pti
kazdém setkdni s novym organismem, byli bychom ustavi¢né ve stavu z4-
nétu: zarudli, otekli, v horec¢kach a bolesti. Protoze zdnét je tak bolestivy
a ndro¢ny proces, chceme si jej usetfit pro situace, kdy jej opravdu pottebu-
jeme — kdy jsme skute¢né ohrozeni ttokem.

Velkym paradoxem adaptivniho imunitniho systému je skutecnost,
ze jsme diky nému zdrovern zranitelnéjsi i silnéjsi. Ano, mazeme jednou do-
stat spalnicky, protoze na$ imunitni systém se nevybudi do vysokych obra-
tek pokazdé, kdy?z se setkd s nezndmym organismem. Kdyz se setkd s virem
spalni¢ek poprvé, nechd ho volné projit. Poté, jakmile zjisti, Ze virus spalni-
¢ek je pro nds ve skute¢nosti zly, za¢ne adaptivni imunitni systém vytvéret
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Uzdraveni travici trubice

autoimunitniho onemocnéni nebo k jeho prevenci, nemluvé o vyléceni
mnoha dalsich pfiznaku, které jste si se zdravim stiev moznd nikdy nespo-
jovali.) Musim vysvétlovat mnoho slozitych véci, tato jedna je ale opravdu
takto jednoducha: uzdravte si travici trubici a uzdravite se i vy sami. Vétsina
vasich ostatnich zdravotnich problému skute¢né prosté odezni a mozna do-
konce zmizi navzdy.

ZNAMKY ZDRAVEHO TRAVENI

Po jidle se citite dobte.

Chodite se vyprazdfiovat jednou
az tfikrdt denné a stolice je pevnd
a dobte zformované.

Po jidle netrpite plynatosti, nady-
mdanim, kfe¢emi ani bolestt.

Ve stolici nemate zbytky nestravené
potravy.

Nemusite uZivat zddné léky na tré-
veni.

Neméte priznaky kyselého refluxu.

ZNAMKY SPATNEHO STAVU TRAVICIi TRUBICE

e ADD/ADHD
e akné

e artritida

* astma

* autoimunitni onemocnénf{

e bolesti hlavy

* bolest kloubd

*  bolest Zaludku

e (asté choroby

e chronicky kasel

e chronicky Gnavovy syndrom

e deprese

e fibromyalgie

* hormondlini nerovnovaha

e kozni vyrazky, ekzém, kopftivka,
rOzovka

¢ méstndni

* nadymanf

* neplodnost

* nepravidelnd menstruace

* nerovnovdaha $titné Zlazy

* nespavost

* nevolnost nebo zvracen(

* nédorové onemocnéni

* nizké pocty bilych krvinek

* obtiZzné soustredéni

e plynatost

e projem, fidka stolice

* pdleni zahy

* pribyvani na véze, neschopnost
shodit

e fihani

e sezénni alergie

o sttevni kfece

* ucpany nos

* Unava

e Uzkost

* vykyvy krevniho cukru

* vykyvy nélady

* zdcpa (stolice méné nez jednou
denné)

e zdvraté

79



AUTOIMUNITNI RESENI

je pritomen neustdle a tésné spoje, které drzi buné¢né stény pohromadé
u sebe, zustavaji oteviené.

Nyni mdte misto pékné tésné epitelidlni stény prosakujici prekazku,
jiz muze pronikat nedokonale stravend potrava. Imunitni systém tyto jen
¢aste¢né stravené zlomky jidla nepoznavd, takze proti nim zacind utocit
se véemi latkami, které si obvykle rezervuje pro skodlivé viry nebo bakterie.
Najednou je va$ imunitni systém ve stavu vysoké pohotovosti. Hosi v fidici
centréle $ifi po celém vasem téle zanétlivy pozar — a to je dokonalé prostiedi
pro vznik autoimunitniho onemocnéni.

CHLEBA ALE PRECE JIME OD NEPAMETI!”

Mnoho mych pacientt dokdze jen obtizné pochopit, ze tak bézné potraviny,
jakymi jsou chléb nebo téstoviny, jsou natolik nezdravé, ze dokazi vyvolat
ptiznaky vysilujiciho a bolestivého onemocnéni. ,Lidé jedi tyto potraviny
po staleti,” ¢asto slycham. Nebo: ,Tato jidla vafivala moje babicka. Jak mo-
hou byt tak nebezpe¢nd?”

Chci vam vysvétlit, pro¢ jsou chléb, téstoviny a pekaiské vyrobky, které
dnes kupujeme, naprosto odlisné od téch, které znali nasi prarodice.

Zaprvé ve snaze vytvaret jesté leh¢i, nadychanéjsi formy chleba i jinych
pekatskych vyrobku a také v rdmci asili o produkei tvrdsich odrad psenice
vytvorili farmafi a korporace nové hybridy. Stejné jako péstitelé ptisli na to,
jak vytvorit nektarinku kiizenim broskve a $vestky nebo jak vyslechtit tvrdsi
rajc¢ata ¢i nové odrady razi, vyvinuli také nové odrady psenice.

Za pokrok se ale ¢asto plati, pricemz cena za hybridizaci psenice i jinych
obilovin je vysoka. Hybridizace vytvorila nové formy lepku — tedy uplné
nové bilkoviny, které nase télo nerozpoznéva. Je zndmo, Ze vzdjemnym kii-
zenim dvou ruznych odrad ps$enice vzniklo nékolik novych pseni¢nych bil-
kovin, které se v puvodnich odradéch nevyskytuji. Nase téla se nevyvijeji
tak rychle jako nové vznikajici pSenice a prosté nevédi, jak na tyto bilkoviny
reagovat.

Zadruhé védci vyvinuli proces zvany ,deaminace’, jimz se z bilkovin ob-
sazenych v lepku odstraruje jedna z aminokyselin. Tento proces umoziiuje
potravinafskym spole¢nostem ladovat do svych vyrobku lepek a vytvéret
obrovské skoticové bochanky a gigantické nadychané bagely. A protoze diky
tomuto procesu je lepek rozpustny ve vodé, vyrobci ho nyni mohou pouzi-

108



Zkroceni toxint

Ve skutec¢nosti, jak jsem fekla Claire, je na§ domaci vzduch pravdépo-
dobné toxictéjsi nez vzduch venku — dvakrét az stokrét vice toxicky. Vzduch
vkanceldtich ptitom muze byt dokonce jesté horsi. Kanceldiské budovy ob-
vykle byvaji vzduchotésnéjsi nez domovy, takze se v nich toxiny drzi, a jsou
plné vypara ze silnych pramyslovych ¢isticich prostiedka, chemikélii pou-
zivanych v kopirkach a mnoha dal$ich zdravi nebezpec¢nych latek. Podivejte
se na toto obecné varovani Utadu pro ochranu zivotniho prostredi (EPA)
ohledné vzduchu v budovach:

Lidé si vétdinou uvédomuiji, Ze znedisténi venkovniho vzduchu mize byt
zdravi $kodlivé, moZnd ale nevédi, Ze vyznamné G¢inky mdZze mit i znedis-
t&ni vzduchu v budovach. Studie expozice lidi 1atkadm znegigtujicim vzduch
provedend Ufadem EPA naznaluje, Ze hladiny mnoha znedisfujicich latek
ve vzduchu v budovéch mohou byt dvojnésobné az pétindsobné a obéas
dokonce i stondsobné& vy3$i nez venkovni hladiny. Tyto vnit¥ni hladiny l4-
tek znecisfujicich vzduch vzbuzuji mimorddné obavy, protoze podle odhadd
trévi vétdina lidi v budovach az 90% svého &asu. Srovndvaci studie rizika
provedené v neddvnych letech Gfadem EPA a jeho poradnim védeckym vy-
borem (Science Advisory Board — SAB) konzistentné fadily znecisténi vzdu-
chu v budovdach mezi pét nejvétsich ekologickych rizik pro zdravi vefejnosti.
[zdGraznéni bylo pfidano]

Vic neni tieba dodévat. Opatftete si néjaké HEPA filtry a dychejte zlehka.

Strategie druha: Vycistéte si vodu

Jednim z nejefektivnéjsich zpusobti odlehéeni toxické zatéze je pouzivat
k piti, sprchovéni a koupdni pouze filtrovanou vodu. Dejte si doma filtry
na kohoutky, ptipadné pokud Zijete v domé, potidte si filtra¢ni systém
pro cely dam. Chci také, abyste se za kazdou cenu vyvarovali vody z plasto-
vych lahvi.

S plastovymi lahvemi se totiz poji tfi problémy. Zaprvé voda samotna
muze obsahovat toxické nebo kontaminujici latky, protoze na balenou vodu
se ve skute¢nosti vztahuje méné predpist nez na vodu kohoutkovou!

Zadruhé se jedna o plast. Mnoho plasta obsahuje jedovatou latku na-
zyvanou BPA neboli bisfenol A, syntetickou slozku napodobujici u¢inky
estrogenu a pokladanou za endokrinni disruptor. Endokrinni systém v sobé
zahrnuje v8echny vase hormony, coz znameng, ze BPA odpovida za zkazu
vasi $titné zlazy, nadledvin nebo 7liz produkujicich pohlavni hormony
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AUTOIMUNITNI RESENI

Dalsi zivotné dulezitou soucdsti detoxikace je tenké stfevo: mnoho
toxint je zpracovano ve stfevé, a tudiz se nikdy nemusi dostat do ostatnich
¢asti téla. Aby tento proces dobie fungoval, sttevo musi byt zdravé, nastésti
i 0 to se program The Myers Way® postara. Zajistime také, abyste spravné cvi-
¢ili, pili hodné filtrované vody a uzivali kvalitni potravinové doplnky na pod-
poru detoxika¢nich metabolickych drah.

UZASNY GLUTATHION

vvvvvv

se nachdzi v ur¢itém mnozstvi v kazdé télni bunice, v nejvétsi koncentraci se
ale vyskytuje v hlavnim detoxika¢nim orgdnu — v jatrech. Glutathion po-
mahd odstranovat toxiny z téla tim, Ze se vdze na volné radikily — molekuly
poskozujici vase tkdné. Glutathion na sebe vaze také rtut.

Pokud nemdte dostatek glutathionu, toxiny se vam potuluji po téle delsi
dobu nebo se uklddaji v tukovych bunkdich, odkud mohou pusobit zhoubné
na vas imunitni systém. Program The Myers Way® pomahd télu vytvaiet si
svij vlastni glutathion tim, Ze vas ptiméje ke konzumaci velkého mnozstvi
esneku, cibule a brukvovité zeleniny (brokolice, kapusty, kvétdku, zeli).
Uzivéte pii ném také specialni potravinovy doplnék s glutathionem.

Na jednu véc je ale potfeba dévat pozor. Vétsina glutathionu se ve stievé
dobfe nevstiebd, protoze se rozstépi difve, nez muze proniknout do bunék.
V reklamé se uvadi, ze do bunék je schopnd pronikat takzvand ,lipozomdlni®
forma glutathionu, podle mych osobnich i klinickych zkusenosti tato forma
ale t¢innd neni. ,Acetylovand® forma tohoto doplitku se nicméné nestépi.
Uzivate-li tedy potravinové dopliky s glutathionem, doporucuji podivat se
na moje internetové stranky; existuje jedna forma, kterd je acetylovand a vy-
rabi se pomoci nanotechnologii a kterou télo vstiebdva jesté snaze. Ano, daji
se koupit levnéjsi verze glutathionu, ty jsou ale prakticky neuc¢inné. Pokud
jde o potravinové doplnky, priplatit si za kvalitu se vyplaci.

JAK JE DULEZITA GENETIKA

Funkéni medicina je personalizovand medicina — spocivé v 1é¢bé kazdého
jednoho pacienta jakozto individua. Nikdy to nevidim tak jasné jako pti po-
hledu na genetické testy svych pacientii — zejména na jejich ,SNP*.
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Vyléceni infekci a zmirnéni stresu

mont a latek zapojenych do imunitniho systému nevi, jak si s nimi poradit.
Pokud jsme vystaveni piili§ proménlivému chronickému stresu, pise Sapol-
sky, ,nakonec dojde k néjaké chybé koordinace, zvysujici riziko, Ze se v orga-

nismu rozvine autoimunita®

STRES A INFEKCE

A tady je dalsi rovina, na niz stres bud' spousti, nebo zhorsuje autoimunitni
onemocnéni: prostiednictvim infekce, konkrétné infekce virové. Jak jste
se uz docetli, virus Epsteina a Barrové i viry oparu jsou dlouhou dobu v kli-
dové neboli ,latentni® fazi. Virus oparu je latentni po celou dobu, kdy opar
nemate. Virus Epsteina a Barrové prejde do latentniho stadia, jakmile se zo-
tavite z mononukledzy. Kdysi ve svém aktivnim obdobi se virus zavrtal do-
vniti nékterych vasich bunék. Poté piesel do hibernace a stal se latentnim:
jenom tam lezi, nemnozi se, nekolonizuje vase buriky, jako by se schovaval.

Nakonec se ale stane néco, co virus spusti a znovu aktivuje. Prvni reakci
viru je jeho replikace, takze zmnozi pocet svych ¢astic, zesili a kolonizuje
dalsi a dalsi vase buniky. Poté opét piejde do latentniho stadia. Tento cyklus
se muze stile opakovat. Kdyz se viry mnozi, ¢asto dochdzi k prasknuti bu-
nék, nad nimiz viry prebiraji vladu. To ptirozené spousti imunitni odezvu.
Jak to popisuje Sapolsky, ,jako kdyby se v okamziku, kdy se ty aktivované
imunitni buniky chystaji udefit, [viry] zavrtaly do dalsi skupiny bunék. Za-
timco imunitni buriky uklizeji, virus prejde opét do latentniho stadia.”

Jak tedy vidite, pokud ve va§em organismu ¢ihaji néjaké viry, kazda jejich
aktivace provokuje va$ imunitni systém. Tento vnitini stresovy faktor mtze
vést k nadmérné stimulaci imunitniho systému... a ta posléze k autoimu-
nité.

Dobra, co ale vede k opétovné aktivaci toho viru? Potla¢eny imunitni
systém. Zda se, Ze ty chytré viry védi, kdy je pro né bezpe¢né se znovu akti-
vovat, protoze imunitni systém bude ve stavu nejvétsiho vycerpani a nebude
po nich schopny efektivné palit.

V tomto okamziku se mozn4 ptéte: ,Jak proboha jenom virus pozna, kdy
je muj imunitni systém vycerpany?“ Nu, protoze stres potlacuje imunitni
systém, podnétem pro reakci téch zdludnych vira jsou ve skute¢nosti vase
stresové hormony, konkrétné forma kortizolu zvana glukokortikoid. Mnoho
virovych infekci tedy vzplane v obdobi fyzického nebo psychického stresu;
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AUTOIMUNITNI RESENI

Nékteré mozné priznaky, které se mohou vyskytnout v pribéhu
nékolika prvnich dno:

* bolesti hlavy *  vyrdzka

* bolesti téla * zasttené myslen{
* bolest kloubd * zmény ndalady

* hlad * zmény spénku

e r0zné chuté * zmény stolice

* t&lesny pach * z&pach z st

* Unava

Béhem tydne si mozné vSsimnete, Ze se objevi:

* lepsi ndlada e pravidelnd stolice

* |epsi sousttedénost, pozornost, * Ustup zadrzovénf tekutin
schopnost jasného myslen( * vice energie

* lepsi spanek e zmirnéni bolesti kloubd a svald

* lep3itravent * Ustup koznich obtizi (akné,

* pokles na véze ekzému, vyrédzek)

Neékteré priznaky moznd zaznamendte i z toho davodu, ze budete pro-
chdzet detoxikaci — ocistou od jeda v organismu. Ac¢koliv se po ocisténi
od toxint budete nakonec citit mnohem lépe, na cesté z vaseho organismu
mohou tyto toxiny vyvolat urc¢ité ptiznaky. Pokud muzete, povazujte tyto
ptiznaky za znameni, Ze se vase télo zbavuje toxickych a zdnétlivych potravin,
a téste se na brzky priliv zdravé energie. Béhem jednoho tydne s programem
The Myers Way® se nastésti pravdépodobné za¢nete citit [épe — moznd do-
konce tak dobfe, jak jste se necitili uz dlouho. Na konci tficetidenniho pro-
gramu byste si pak méli v§imnout vyrazného zlepseni funkce stiev, ndrastu
energie, zlepseni ndalady, fungovini mozku a dokonce i vzhledu, s jasnéjsi
kazi, zdravéj$imi vlasy a mozna dokonce i néjakym tibytkem na véze. Budete
1épe spait, zaznamendte zmirnéni piipadné bolesti a pocitite také s ulevou,
ze se vas$ zanét zklidnuje a va$ organismus se za¢ind dostavat do rovnovéhy.

Mozna se ukaze, ze je pro vas vhodné zactit pres vikend nebo béhem
volna, abyste si v ptipadé problému s pfizptisobenim mohli dopiét vice od-
pocinku. Také nezapominejte pit. Kdyz vypijete Sest az osm sklenic filtro-
vané vody denné, pomiize vim to zmirnit abstinen¢ni bolesti hlavy a vypla-
vit z téla toxiny.
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Vas tricetidenni program

TRICETIDENNI JIDELNICEK

Nezapomente — tento jidelni¢ek vychdazi z predstavy, ze budete vafit pro
dvé osoby, takze kazdy recept predstavuje dvé porce. Nevahejte ho pii-
zpusobit potfebdm své rodiny. Kdyz budete vafit pro jednoho, jednoduse
snizte mnozstvi potiebnych surovin uvedenych v receptu na polovinu. I tak
vam jesté zbyde dostatek na pristé. Nazvy recepti uvadim tu¢nym pis-
mem ve dnech, kdy je pottebujete uvatit, a normalnim netu¢nym pismem
ve dnech, kdy muiZete snist zbytky. Podrobny plan, kolik porci udélat, kdyz
budete ptipravovat jidlo podle receptu, a kdy vyuzivat zbytky, najdete v ta-
bulce na strandch 273-283. Svym tficetidennim programem tak muzete

projit co moznd nejsndze a nejpiijemnéji.

PRIPRAVNY DEN

Den pied za¢itkem stravovaciho programu si ptipravte jidlo podle nize uve-
denych recepti, na nichz si budete pochutnévat v prabéhu prvniho tydne.
Tento den je zdsadni: pfiprava pied zahdjenim vim pomuze se skute¢né
hladkym zac¢étkem programu. Pokud méte typicky pracovni tyden, doporu-
¢uji vam udélat si ptipravny den v sobotu a s programem zacit v nedéli, kdy
budete mit na vareni jesté néjaky ¢as navic. Po ptipravé si pochutnejte tteba
na ,peceném kufeti s citronem a ¢esnekem” (strana 253) — mizete si tak
doprat malou ochutnavku jesté pred samotnym zacatkem!

Pecené kuie s citronem a ¢esnekem (strana 253)
Vyvar na uzdraveni stiev (strana 235)
Sladké jablkové snidanové klobasky (strana 261-262)

1. DEN

Snidané
Sladké jablkové snidanové klobasky (strana 261-262)
Vydatna kase ze sladkych brambor (strana 226)
Jarni zeleninovy dzus (strana 264)
Chai Tea Latte (strana 264 ), piipadné podle chuti bezkofeinovy zeleny ¢aj
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AUTOIMUNITNI RESENI
SALATY

Pravy Cobbuv salat

2 porce

2 salky nasekaného Fimského salatu

1 3alek nasekané baby kapusty

2 nakréjené okurky

1 kus kutecich prsou z kufete z volného chovu, uvaieny a nakrajeny
2 nakrajeného jablka

2 velkého avokada, nakrajeného na platky

1 Izice olivového oleje

§fava z 4 citronu

2 lzi¢ky plnotuéného kokosového mléka (neni nutné)
1 strouzek éesneku, rozdrceny

$petka mofiské soli

$petka mletého éerného pepie

Ve sttedné velké mise smichejte dohromady salét, kapustu, okurku, kufeci
maso, jablko a avokddo. Smés odlozte stranou.

Do mixéru nalijte olej, citronovou $févu, kokosové mléko, pFidejte Eesnek,
sOl a pept a zdlivku rozmixujte dohladka. Salét pokapeite zdlivkou a po-
davette.

Pokud si salét pfipravujete i na pFisté, jablko a avokddo pfidejte aZ doda-
te¢né, aby byly &erstvé. Zélivku uchovejte oddélené.

Obména: Do saldtu namisto kutfecich prsou pouzijte ,pecend bio kuteci
prsa s bylinkami” (strana 255).

Kapustovy bio salat s citrusy a brusinkami

2 porce
Citrusy v tomto receptu pomdhaji zmékeit kfupavé kapustové listy a prindseji
ozivujici sladkost. Budete si chtit pfidat!

hromada kapustovych listd (asi 4-5 3alkd)

§fava z 2 pomeranée

extra panensky olivovy olej

1% $alku nakrajeného kufeciho masa (Ize pouzit zbytek ,peéeného
kufete s citronem a éesnekem” ze strany 253)

2 3alku neslazenych susenych brusinek nebo cerstvych
odpeckovanych tiesni (podle chuti)

1 malé nakréajend okurka (podle chuti)
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Recepty programu The Myers Way®

TRICETIDENNI JIDELNICEK PROGRAMU THE MYERS
WAY® PRO RESENI AUTOIMUNITNICH PORUCH PRO
DVE OSOBY

Nezapomerite — tento jidelni¢ek vychdzi z piedstavy, Ze budete vatit pro dvé
osoby, takze kazdé jidlo predstavuje dvé porce. Nevéhejte piizpusobit re-
cepty potfebdm své rodiny. Kdyz budete vatit pro jednoho, jednoduse snizte
mnozstvi pottebnych surovin uvedenych v receptu na polovinu. I tak vim
jesté zbyde dostatek na pristé. Doporucuji vam udélat si v sobotu pfipravny
den a s programem zacit v nedéli, protoze na za¢atku je ponékud vice vareni
nez v ostatni dny v tydnu. Timto zpiisobem vam ztstane dostatek zbytka

z prvniho dne a vy tak usetiite ¢as pii vareni béhem pracovniho tydne.

Pocet porci

RECEPTY PROGRAMU THE MYERS WAY® Pouziti  Poget porci k ulozeni

zbytkd k pfipravé do lednice

Pe¢ené kute s citronem a ¢esnekem 6078 4076
Vyvar na uzdraven stfev 16 16
Sladké jablkové snidariové klobasky 4 4
N
Snidané
Sladké jablkové snidariové klobasky 4
Vydatné kase ze sladkych brambor 4 2
Jarni zeleninovy dzus 2
Chai Tea Latte nebo bezkofeinovy zeleny &aj 2
Obéd
Kapustovy bio salét s citrusy a brusinkami 2
Farmétskd bio polévka z péti druhd zeleniny 4 2
Vecere
Krémové bazalkové pesto omécka se $pagetovou dyni 4 2
V2 $6lku smési bio bobulového ovoce 2
2o
Snidané
Sladké jablkové snidariové klobdsky 4
Vydatné kase ze sladkych brambor 4
Vyvar na uzdraveni stfev v
Chai Tea Latte nebo bezkofeinovy zeleny éaj 2
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AUTOIMUNITNI RESENI

svym pacientiim pouze fici, co je pro né podle mého minéni nejlepsi; to, co
ve skute¢nosti udélaji, je na nich.

Pokud tedy s touto knihou souznite a chcete dét jejimu ptistupu $anci,
nikdo by se vdm nemé¢l stavét do cesty. Nechte lidi, at jednou vznesou své
namitky, a odpovézte jim na otdzky. Potom by uz méli zustat zticha a respek-
tovat vase rozhodnuti. Pokud nemohou — pokud citite, Ze jejich otazky nebo
obavy sabotuji vase odhodlani, pak musite u¢init néktera dalsi rozhodnuti.
Koneckoncu si zaslouzite zdravy a plnohodnotny Zivot. Lidé, ktefi o vas
maji starost, by ho pro vas méli chtit také.

PRIPOJTE SE K PODPURNE KOMUNITE

Vim, ze jednou z klicovych véci, které ndm vSem pomdhaji pti provadéni
zmeén, je ziskat podporu - spojit sily s lidmi podobného smyg$leni, s nimiz
muzeme sdilet triumfy, vyménovat si rady a pfichdzet s novymi ndpady, jak
se posunout kuptedu. Proto vam s velkou chuti nabizim podporu skupiny
ptiznivca programu The Myers Way®, k niz se muZete pfipojit na mych inter-
netovych strankach AmyMyersMD.com.

Mozna vas uz na néjakou podpurnou skupinu odkézal vas odborny 1¢-
kat na poli klasické mediciny, moznd jste si uz néjakou nasli sami online.
To by mohlo byt osidné, protoze pravdépodobné nebudete poklddat za velké
povzbuzeni, kdyz vaim nékdo fekne, Ze strava neni dulezitd nebo ze musite
az do konce Zivota uzivat Iéky — a perspektivu klasické mediciny sdili mnoho
autoimunitnich podpurnych skupin.

To, co opravdu potrebujete, je komunita lidi, ktefi se také vzdavaji lepku,
obilovin a lusténin; lidi, ktefi se také pokouseji zbavit svi3j zivot toxind, a lidi,
kteti s vami sdileji obavy ohledné zanétu, precitlivélosti na potraviny a toxina
v zivotnim prostiedi. Zkuste si na Googlu vyhledat slova ,paleof, ,celiakie®,
sbezlepkovy“ nebo ,bez alergii. Mnoho mych pacienti nachdzi na téchto
typech internetovych stranek uzite¢néjsi zdroje nez na klasickych strankach
vénovanych autoimunité.

Na internetu budte celkové obezietni, protoze tam lze najit takovou
spoustu naprosto beznadéjnych informaci, Ze to muze opravdu otrast vasi
sebeduvérou. Pokud se nechdte snadno ovlivnit, mohlo by vas to dokonce
vydésit k smrti! Mazete donekonec¢na ¢ist jeden za druhym pribéhem lidji,
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Svét nadéje

jekéni pripravek Kineret. Petera ke mné rodice ptivedli v bfeznu. Zac¢atkem
dalsiho skolniho roku z néj byl Gplné jiny chlapec, zesilil a mél vice energie.
Nejlepsi piitom bylo, ze uz neuzival zadné léky.

»Uz nemusim uzivat léky!“ informoval mé triumfalné pti své posledni
navstévé. ,Bude se mi po vés styskat, pani doktorko. Nasi fikaji, ze k vam uz
nebudu chodit.

»1 mné se po tobé bude styskat, Petere, fekla jsem mu. Sledovala jsem
ho, jak vyrazil z ordinace, kone¢né schopny béhat a skdkat tak, jak by mél
desetilety chlapec byt. Nevédéla jsem, ¢im se Peter stane, az vyroste, byla
jsem ale $tastnd, Ze bez ohledu na to, co mu budoucnost pfinese, bude to bu-
doucnost bez ptiznaka, 1éka a vedlejsich u¢inka. Program The Myers Way®
mu poskytl nastroje, které mu umozni zit dlouhy a zdravy zivot.

JIM MYERS, 77 LET:
,JSEM MOC RAD, ZE JE MOJE DCERA LEKARKA!~

Ano, toto je ptibéh mého otce a je to moznd muj Gplné nejoblibené;jsi
tispésny piibéh. Uspéch byl o to sladsi, ze pfisel po nékolikaletém obdobi,
které vypadalo jako naprosty nezdar.

Pokud jste nékdo z vas nékdy zkouseli pfimét ¢lena své rodiny délat néco,
co by podle vaseho presvédceni bylo dobré pro jeho zdravi, tieba prestat
koutit, zhubnout, vice cvi¢it, moznd dokonce drzet bezlepkovou dietu, vite,
jak je to tézké. Vy vite, ze kdyby vés jen vase maminka, tatinek, sestra, bratr
nebo kdokoliv jiny poslechl, zivot doty¢ného by byl mnohem, mnohem
lepsi. Oni si vés ale pamatuji jako kojence v plenkdch, ptipadné tempera-
mentniho teenagera s milionem teorii, a k vasemu zklamani k vam ptistupuji
stejné, jako kdybyste byli porad dité, a ne zrald, rozumna a velmi dobte infor-
movand osoba, kterd jim ted davd dobrou radu.

Kdy?z si ted myslite: ,Ale v ptipadé Amy to je urcité jinak, ona je prece
lékatka,” zamyslete se nad tim jesté jednou. Zndte ptislovi, ze prorok nebyva
ve vlastni zemi docenény? Je to stejné jako byt lékatem funkéni mediciny v ro-
diné Myersovych. Travila jsem své pracovni dny tim, Ze jsem pomdhala lidem,
napiiklad Susan, Jennifer, Peterovi nebo tisicovkdm jinych pacientu, kteti mi
dékovali, Ze jsem je privedla zpétky k Zivotu. Pak jsem jela na svétky ke své ro-
diné a navzdory mym skvélym radim muj otec stdle konzumoval lepek!
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Dodatek C
TOXICKE PLISNE

Na expozici plisnim se ptdm jak ve svém vstupnim formuldii, tak béhem
pacientovy prvni névstévy. Pokud mé néktery ze zjisténych udaji vede
k domnénce, ze néjaky zdroj plisni ur¢ité existuje, fikim svym pacientim,
ze se muze jednat o faktor piispivajici k jejich autoimunitnimu onemocnéni,
a pokousim se zjistit vice.

Pokud se pacient vénuje ¢tytem pilifam programu The Myers Way®,
a presto se jeho stav dostate¢né nelepsi, piipadné jestli se u néj opakované
vraci premnozeni kvasinek, zabyvim se problematikou toxickych plisni
hloubéji. Pojdme se na ni ted také podivat blize.

ODKUD TOXINY POCHAZEJi?

Ur¢ité typy plisni uvolnuji plynné latky, jimz se fikd tékavé organické latky
(VOC). Viechny plisné tyto toxiny neprodukuji, nicméné ty, které to délaji,
vyvolavaji samoziejmé velké obavy. Mezi nejcastéjsi viniky patfi:

o Aspergillus e Penicillium
o Fusarium o Stachybotrys
« Paecilomyces « Trichoderma

Panuje sice presvédcent, ze geny, které ¢lovéka ¢ini citlivym k zhoubnym
uc¢inkam téchto plisni, ma pouhych 25 % populace, nicméné kdokoliv, kdo
je citlivy, maze mit intenzivni ptiznaky. Vidéla jsem lidi trpici ¢etnymi pii-
znaky souvisejicimi s plisnémi, mezi néz patfi:

« ADD/ADHD « fibromyalgie
« alergie, astma, chronické infekce « nespavost

vedlejsich nosnich dutin « neurologické problémy
. autoimunita « opakované premnozeni kvasinek
« bolesti hlavy « uzkost

« chronicky tnavovy syndrom « vSechny typy koznich vyrazek
« deprese vcetné ekzému
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Dodatek F
LEPSI KVALITA SPANKU

Poruchy spanku a unava jsou dvé nejcastéjsi obtize, o kterych ve své ordi-

naci slychdm. Dopfrit si nélezité mnozstvi hlubokého, osvézujiciho spanku

je jednim z nejlepsich zptisobt, jak muzete podpofit svilj imunitni systém;

uvadim tedy svych deset nejlepsich tipii na zlepseni kvality spanku:

© Jdéte na stranky www.dansplan.com a stdhnéte si ,Dantiv plan°, volné pfi-
stupny online pldn optimalizace zdravi a spanku, ktery vytvotil odbornik
na spanek Dan Pardi. Pokud se toho o0 Danové ptistupu ke spanku chcete
dozvédét vice, miizete si poslechnout rozhovor s nim na mém podcastu:
www.amymyersmd.com/tag/sleep/.

® Nakupte zérovky se zlutym svétlem a nainstalujte si je do lamp v celém
domeé. Rozsvitte je, jakmile slunce za¢ne zapadat.
Jednou z hlavnich pti¢in poruch spinku je pusobeni nespravnych ob-
lasti svételného spektra po zdpadu slunce. Nase télo se vyvinulo tak, aby
spalo, kdyz je obloha tmavd, a bylo vzhuru, kdyz je na nebi svétlo. Tento
ptirozeny cyklus spanku a bdéni mutize byt naru§ovan nasim ¢tytiadva-
cetihodinovym elektrickym svétem, ve kterém své télo bez prestani vy-
stavujeme jasnému ,sluneénimu® svétlu véetné takového, jaké vydavaji
bilé zérivky a fluorescen¢ni zarovky. Télo tato elektrickd zatizeni vnima
jako ,slunec¢ni svétlo” a pokyn zustat vzharu. Pouzivini zlutych Ziro-
vek po zdpadu slunce napoméhd synchronizaci téla se zemskymi rytmy
a dava télu pokyn spise ke spanku nez k bdélému stavu.

® Jestlize v noci pracujete na pocitaci nebo si ¢tete na iPadu, stéhnéte si
na strankdch www.justgetflux.com volné ptistupnou aplikaci f.lux. Blika-
jici modré svétlo elektronickych ptistrojii vas také vede k bdélému stavu
— aplikace f.lux v§ak po zdpadu slunce zabarvi vasi obrazovku Zlutym od-
stinem. Aplikaci si muzete nastavit tak, aby vam vytvarela zluty no¢ni od-
stin podle ptdni; muzete si ji nastavit podle ¢asu sledovéni filmi nebo te-
leviznich poradu a také ji na kratkou ¢i delsi dobu vypnout, kdyz opravdu
potiebujete, abyste u svého zafizeni neusinali. V idedlnim pripadé byste
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AUTOIMUNITNI RESENI

Vice nez 90 % populace trpi zanétem nebo néjakou autoimunitni poruchou. Klasickd
medicina zatim stéle prohlasuje, Ze 1ék neexistuje. Mensi obtize, jako jsou vyrazky
a rymy, jsou ignorovany, zatimco chronické a vysilujici nemoci, napfiklad Crohnova
choroba a revmatoidni artritida, jsou zvladany pomoci koktejlu toxickych 1éCiv, kterd
nedokazi vyresit zakladni pfi¢inu. Tak tomu ale byt nemusi.

V knize Autoimunitni feseni nabizi Amy Myers, M.D., renomovana celni pfed-
stavitelka funkéni mediciny, sv{j [ékafsky ovéreny pristup k prevenci a odvraceni
siroké skaly zanétlivych symptom( a onemocnéni véetné alergii, obezity, astmatu,
kardiovaskularnich chorob, fibromyalgie, lupusu, syndromu drazdivého tra¢niku,
chronickych bolesti hlavy a Hashimotovy tyreoiditidy.

Program The Myers Way?® je postaven na ¢tyfech pilitich, jimiz jsou:

« eliminace toxickych potravin, napfiklad cukru a kofeinu, a zanétlivych
potravin, jakymi jsou mlécné vyrobky, lepek a obiloviny, které narusuji
nasi travici soustavu,

« uzivani regeneracnich prostiedkii a potravinovych dopliki opravujicich
stfevo, jako jsou kvalitni bilkoviny, zdravé tuky a probiotika,

« identifikace toxini z Zivotniho prostiedi v produktech kazdodenni
spotreby, napfiklad mydlech, Sampdnech, kosmetickych pfipravcich,
Cisticich prostredcich a jinych vyrobcich pro domécnost,

« vyléceni s autoimunitou souvisejicich infekci za sou¢asného zmirnéni
psychického, emocionalniho i fyzického stresu, ktery vyostfuje reakci
imunitniho systému na vnéjsi toxiny.

Prostfednictvim tohoto programu doktorka Myers Uspésné Iécila tisice pacientd.
At se potykate s roztrousenou sklerézou ¢i Gravesovou chorobou, nebo se prosté
jen chcete zbavit Upornych mirngjsich symptomu, kniha Autoimunitni feseni
pfinasi z [ékafského hlediska prilomovy, popisny a pfehledny program pro potirani
a zdolani celého spektra autoimunitnich onemocnéni.

AMY MYERS, M.D.,

je specialistkou na autoimunitu, na zacatku jejiz kariéry stéla jeji vlastni zkuSenost
a nutnost vyporadat se s autoimunitnimi problémy. Doktorka Myers absolvovala
s vyznamenanim fakultu Honors College na University of South Carolina a Iékarsky
titul ziskala na fakulté Health Sciences Center pfi Louisiana State University. Po interni
stdzi na pohotovosti na University of Maryland zalozila celostdtné renomované
centrum funkcni mediciny Austin UltraHealth, kde v soucasné dobé pulsobi jako
reditelka.

Navstivte ji online na adrese www.amymyersmd.com
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