Parkinson, Alzheimer, rakovina, cukrovka.
Milan Calabek radi, jak tyto nemoci léCit
prirodnimi latkami

Jidlo, potrava, strava — ¢im pro nas je? Palivo
pro motor naseho téla a piijemné sousto pro
naSe smysly? Tak ho dnes asi vnimame
predevsim.

Byly doby, kdy si lidé uvédomovali, Ze to, co
jime, se stdva nami. To, co jime, stavi nase
télo. Védeli, Zze dodava energii, Ze rizné
kombinace jidel mohou I€€it, stejné jako _
rizné kombinace mohou ¢lovéku zdravi Zakladatel Univerzity nové doby Milan Calabek
znicit.
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Hostem Martiny Kocianové byl zakladatel

Univerzity nové doby Milan Calabek. V 70. a 80. letech spolupracoval s psychoenergetickou
laboratofi profesora Frantiska Kahudy. Na svych cestach poznal 1é¢itelé a Samanské kultury
po celém svéte.

Psychika nebo strava? Co zejména ovliviiuje nase zdravi?

Martina: Rik4 se, Ze za vétSinou nasich nemoci stoji psychika. Jini zase tikaji, ze za vétSinou
nasich nemoci stoji $patné stravovani. Jak ten pomér vidite vy?

Je to jedna ku jedné, zalezi na tom, odkud za¢neme. Stravovani ovliviiuje nasi psychiku.
Jestlize budeme jist glukdzu, tak pokud jde o neurotransmitery (chemicka latka, ktera slouzi k
pfenaseni vzruchtl), bude se nam vytvaret glutamat.

A znate syndrom c¢inskych restauraci, tam se glutaman sodny bézné¢ pouziva (ptidavna latka
pro zvySeni intenzity chuti pokrmu, ukryva pod znackou E621. Lidé s timto syndromem trpi
bolestmi hlavy, zrudnutim kiize, pocenim, busenim srdce a né¢kdy i bolestmi na hrudi).

Jak zemfit zdravy a pIlné dusevné svézi?

80% cinnosti naseho mozku zabira excita¢ni
glutamat a inhibi¢ni GABA. Excita¢ni
znamena, 7Ze nas zvyraziuje, Ze jsme v
napéti, Ze jsme excitovani. Zklidnéni déla
pravé GABA. A ted’ jde o to, aby byly ve
vyrovhaném pomeru.

., Jidlo spolecné s bylinami, které z toho
nemtiizeme vyradit, je nejlepsi prevence,

ktera existuje. Jidlo

Jestlize snizime tuky a cukry, tak Foto: Fotobanka Pixabay



podporujeme vznik GABY a jsme klidnéjsi. Jestlize jime hodné cukru, tak jsme stéle vic
excitovani. Az dojde k tomu, Ze tou excitaci za¢nou nase neurony umirat. A jak umiraji
nervové buriky, tak samoziejmé dochéazi k bunécné degeneraci a ta se miize promitnout do
Alzheimera, Parkinsona a do vSech dalsich problémi a nemoci.

V ur¢itém veku, kolem pétasedesatky, u fady lidi zacne haprovat pamét’, hipokampus
(soucasti velkého mozku, hraje velkou roli pfi kratkodobém uchovavani informaci a pii
prostorové orientaci) zacne pracovat mnohem hiif. A jestlize mitochondrie (bunééna
elektrarna) néjakym zpisobem stimulujeme, jestlize s nimi spravné pracujeme, tak potom
nam ztrata paméti nehrozi. Zemieme ve zdravi, pln€é dusevné sveézi.

Podivejte se na antiku, kdy se Aischylos a Sofokles i sém Hippokrates dozili vysokého véku.
Sofokles napsal Oidipa na kolon¢ té€sné pred osmdesatkou.

,,Jak Fikal Hippokrates: necht potraviny jsou nasimi léky. Ty potraviny je skutecné [écili.
Kdyz zacneme spravné jist, tak se miiZeme uchrdanit nemocem. *

Multikulturalismus zapomina na vertikalni dimenzi, tudiz nefunguje
Martina: Kdy se stalo, Ze se lidé od této cesty odklonili?

Ta chyba uz se stala hodné davno. Ono samotné kiest'anstvi zacalo s vecetemi, kde moviti
kiestané zakoupili chleba a cervené vino a spolecné pojidali dar boZi a pili vino.

My jsme se odd¢lili v mnoha aspektech. Mame ted’ takové prelomové obdobi, kdy kon¢i nase
mentalné racionalni védomi a vstupujeme do védomi pluralitniho. A zejména nase elity, at’
politické nebo kulturni, si toto védomi neosvojili. A ten trojrozmérné vnimany vesmir se jim
zhroutil do fadni roviny.

Ta fadni rovina, ta nivelizace, se promita tfeba v multikulturalismu. VSechny kultury a
hodnoty jsou si rovny, ale opomiji se jedna strasné dilezita véc - ona vertikalni, neboli
duchovni dimenze.

Tvrdime, Ze jsou si rovny, ale z historického hlediska jsou obrovské rozdily v urovni.
Nemuizeme napiiklad srovnavat soucasnou kulturu Papuancti na Nové Guinei s budhistickou
filosofii. To prosté nelze.

Zbozna lez jako nastroj politické korektnosti

A abychom tu nasi pfedstavu rovnosti udrzeli, musime sahnout k politické korektnosti, to
znamena zboZné 17i. Na této zbozné 1Zi stavime vSechno dal. A tak se pak klidn€¢ zméni
byvala kosovska teroristicka organizace v bojovniky za demokracii.

Naopak jiné hodnoty, které nam nekonvenuji, jsou ve jménu tolerance zapuzeny. Znovu pak
Zijeme ve 1zi a nemravnosti, kdy jsme upadli do patologického stavu relativizace a nivelizace
vSeho. A to se promita nejenom do politiky, vztaht, kultury, ale prakticky do vSeho. A tak
nemuze byt uSetfena ani medicina ani stravovani.

Na prijem glukozy nejsme vibec naprogramovani



Martina: A znamenalo by to, Ze nas$ pfistup k jidlu souvisi s celkovou materializaci
spole¢nosti? Ze kdyz jsme ztratili veskery spiritualni vztah k jidlu, tak se zménilo vnimani
jidla jako takového?

,,Jd to ze své perspektivy 75 let nohu pozorovat, protoZe po vdlce jsem nepotkal nikoho, kdo
by mél diabetes. Podle svétové organizace ale v roce 2050 bude mit kazdy tieti clovék
diabetes. To vSechno souvisi s nasi stravou. *

Spise to souvisi ideologizaci. Ideologie jsou problém. Vysledkem tieba je, soucasna americka
generace - a¢ je jednou z nejbohatSich - se prvné dozije kratSiho véku, nez jejich rodice. A
budou mit mnohem vic nemoci, nez jejich predchidci.

Kdyz mame pomérné¢ hodné glukozy, to
znamena, 7e jime obiloviny, téstoviny, chléb
a pfidame cukry, tak v tom moment¢ nase
beta-buriky ve slinivce nevylucuji pouze
inzulin, ale dalsi latku amylin. Coz ve
starofectiné znamend Skrob. Tato latka ma za
ukol zpomalit rychlost s jakou gluko6za
vstupuje do naSeho krevniho fecisté, blokuje
tvorbu kyseliny solné a d¢€la to, Ze ta potrava l"
zustava déle v zaludku, takze snime méné. ﬂ

. e
' o "f-i' |

: il © L ad

Na pfl’jem glukézy nej sme vubec Na prijem glukdzy nejsme viibec naprogramovani, protoze

naprogramovani, protoze obili pouzivame obili pouzivame ,teprve“od neolitu

teprve“od neolitu, od kdy se spotieba stale

stuptiuje. Takze jestlize mame jeji vysoky

piijem, dal§i enzymy nejsou schopny amylin zpracovat. A v tom momenté se za¢ne vytvaret

amyloid (bilkovina).
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A amyloidni plaky se usazuji v beta-burikach, ni¢i je, takZe dostavame diabetes 2. Dale
pronika krevni bariérou do mozku, kde déla dalsi amyloidni plaky a nam se piipravuje
postupné Alzheimer, ktery brzy bude mit polovina lidi, ktefi ptekro¢i osmdesatku.

Prakticky kazda nemoc se da jidlem odstranit, ale musime spolupracovat i s bylinami
Martina: Lékaii stale tvrdi, Ze nevi, co vlastné Alzheimera zpisobuje. Vy to vite?

Ja to vim, ale nechci se do toho poustét. Vi to vSichni moji studenti. Je tady cela fada
problému, které se daji velice dobfe zvladnout.

Martina: Které dalsi nemoci se daji takto hmatateln¢ odstranit?

Prakticky kazda, ale musime spolupracovat s bylinami. Uvedu ptiklad, ke kterému jsem
nedospél ja, ale italsti vyzkumnici.

Kdyz jsou_mitochondrie niceny volnymi radikély, postupné se oslabuji. Kdyz jsou oslabené,
nemuzou davat pokyny tém bunkam, které jsou poskozené, aby se dal nedélily, aby zanikly a
spachaly buné¢nou sebevrazdu. A tim vlastné zabranil vzniku rakoviny nebo neuro
degenerativniho onemocnéni.



Nebo na druhé strané, kdyz jsou takto oslabeny a poSkozeny, tak vysilaji signaly, které jsou
chybné. Takovy pocitacovy virus. To znamena, Ze posilaji signaly zdravym buikam, aby
zanikly. A tim vnik4 tieba Alzheimer nebo Parkinson.

Mame obrovsky dar uzdravovat se vlastnimi prostiedky

Jestlize k tomu dojde, tak je tfeba mitochondrie posilit. Je tfeba s nimi néco udélat. A jedna z
moznosti, jak s nimi pracovat, je aktivace geni NRF2, které koduji stejnojmenny enzym.

Martina: Jak to mizeme udélat?
Jestlize za¢neme tento gen stimulovat (naptiklad spravnymi tuky), tak v tom okamziku

dochdzi k zasadnim zménam. To, co nds vlastné nici, jsou volné radikaly, které maji volny
elektron, ktery se potiebuje navazat nékde jinde a tim poskozuje nds mozek, nase tkané.

Nema smysl pouzivat antioxidanty, musime zapomenout na vSechny ty kapsle s vitaminem C,
E, to je balast, zbytecnost. Pokud jde o volné radialy, vilbec ndm nepomohou, protoze mame
miliony miliard mitochondrii. 10% vahy naseho téla tvofi mitochondrie. A ty vytvareji denné
minimaln¢ asi tisic volnych radikalii. Kdybych se cely Zivot od rdna do vecera cpal t€émito
antioxidanty, tak me nebudou stacit na jeden den.

., Mdme obrovsky dar uzdravovat se viastnimi prostredky.

Ta umeéle vyvoland predstava je jen byznys. Teorie antioxidantli spo¢iva v tom, Ze antioxidant
se obétuje, je zni¢en volnym radikalem a ten se zni¢i taky. Tak to je naprosty nesmysl.

To, co nas chrani, je nase vnitini ochrana a tu stimuluji tyto geny. Signalni draha NRF2. Ta
stimuluje tvorbu glutathionu (chrani organismus pted oxida¢nim stresem, podili se na
odstraniovani peroxidu vodiku) a ten je nejdulezitéjsi latkou, jaka v nasem téle vznika sama od
sebe. Kdyz se uzdravujeme, stoupa hladina glutathionu, pokud ne, hladina zistava stejna.

Problém je v tom, Ze prirodni terapie je velice levna. Nikdo ji nebude financovat a nikdo
na ni nezbohatne

Muizeme se chranit velice dobie tim, Ze budeme stimulovat tento gluthation. Stimulovat ho
muzeme tieba Kyselinou alfalipoovou, ktera je jeho prekurzorem (sloucenina, ktera se ucastni
chemické reakce za vzniku jiné slouceniny), nebo t€mi latkami, kterym fikam super latky,
tedy latky prvni kategorie.

Super latky: Epigalokatechin galat, kam patii suSeny nebo uvafeny zazvor ¢i vytazek ze
zeleného Caje. Resveratrol (z ¢erveného vina nebo kiidlatky), pycnogenol (ktery se nachazi v
kuare sttedomotské borovice).

Pokud pouzijeme tyto latky, tak stimulujeme glutathion. A dochézi k zazrakiim.

V Némecku si mizete koupit stimuldtor NRF2 za 100 euro. Problém je v tom, Ze vSechna tato
terapie je velice levna. Nikdo ji nebude financovat a nikdo na ni nezbohatne. A nase
ekonomické nabozenstvi je postavené na zisku. A to je naSe skute¢né nadbozenstvi, ne n¢jaka
duchovnost.

Martina: Kdyz jste tady mluvil o témét zazracich, kterych miizeme dosdhnout pomoci jidla,
mluvil jste o tom s Iékati? Rikal jste jim ty své teorie?



Nam chodi do $koly spousta lékaiti, kteti jsou otevieni a vidi to.

Diabetes se da 1é¢it pomoci spravnych tuku

Martina: Zminoval jste diabetes

Pokud jde o négj, tak to je samoziejmé trochu
jiné. Existuje 1é¢eni diabetu pomoci
spravnych tuki. Ty spravné tuky nedélime
podle nasycenych a nenasycenych, ale podle
toho jak se $tépi mastné kyseliny.
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Jde o to, ze hledame ty mastné kyseliny, které
tvoti kratky, sttedni a velmi dlouhy uhlikovy

fetézec. Ty OSIOVUji nasi slinivku a Stimlﬂuji Existuje léCeni diabetu pomoci spravnych tuki
tvorbu inzulinu. Namisto téch s dlouhym
fetézcem. (Které vhodné tuky to jsou, se
doctete zde)

Foto: Fotobanka Pixabay

Inzulin potfebujeme proto, aby se dostaly bilkoviny a aminokyseliny do bunék. Nekteré tuky,
jako je EPA nebo DHA (oba z rybiho tuku omega3), ho nepotiebuji. A to jsou piesné ty tuky,
které spolu s bylinami pomahayji.

Kokosovy olej dokaze zlikvidovat herpes i viry chiipky

vvvvvv

vvvvvv

Za prvé ma v sob¢ vic jak 50% Kkyseliny
laurové. Mateiské mléko ma asi 14%,
colostrum (prvni matetské mléko ) ma také
daleko méné.

A pokud si rano vezmeme kokosovy olej,

pokud moZno bio, tak dochdzi k jedné zakladni  zsxjadni a nejdiilesitéisi tuk je kokosovy olej
véci. Kyselina laurova se v téle méni na
monolaurin a ten dé€la tu véc, Ze likviduje
obaly u virti a bakterii. Tim je ud¢la aplné
bezbrannymi a nd$ imunitni systém si s nimi hravé poradi. To se tyka tieba viru chiipky nebo
herpes virt.

Foto: Fotobanka Pixabay

Druha véc, ktera je neméné dulezita, je to, ze ten zédkladni keton v tomto oleji je Kyselina
beta-hydroxymaselna, kterd je strasné dulezita pro na§ mozek. A je naprosto blahodarna pro
cely nas organismus.

Rakovinové bunky ziskavaji energii uplné jinym zpusobem neZ zdravé buiiky a toho se
da vyuzit



Jakmile Indové odesli od kokosu a ghi (pfepalené maslo), tak jim raketové narostl diabetes,
protoze zacali pouzivat napiiklad oleje slune¢nicové, kukuficné, sezamové ¢i sojové, které
maji dlouhy fetézec.

Martina: A proc¢ opustili kokosovy olej?
Pod vlivem propagace a moderni mediciny, jako my ostatné.

Dalsi dulezitou véci je maslo pasoucich se
krav, ovei a koz. Obsahuje opét ten Gzasny
1€k - kyselinu beta-hydroxymaselnou. Dale
je dualezité avokado, vajicka z béhajicich
slepic, EPA, DHA.

Vsechny tyto prospésné latky jesté délaji
takzvany Warburguv efekt. Biolog Otto
Warburg si uvédomil, Ze tfeba rakovinové
bunky ziskavaji energii Gplné jinym

ZpuSObem nez zdravé bunky' Dulezitou latku obsahuje maslo pasoucich se krav
Zdravé bunky spaluji glukézu za pomoci Foto: Fotobanka Pixabay

oxidace, za ptitomnosti kysliku, kdezto to ty

poskozené mitochondrie v téch rakovinovych bunikach nedokazou. Ziskavaji energii pomoci
glykolyzy za nepfitomnosti vzduchu a k tomu potiebuji zhruba 200 krat vic glukozy.

A nejsou schopny spalovat tuky. To znamen4, jakmile my ptejdeme na ketogenni dietu, tak
tyto bunky vyhladovime.

Jako ptiklad uvedu byvalého vzpéra¢ského
Sampiona Freda Hadfielda, autora mnoha
knih. Mél velmi agresivni mozkovy nador a
tfi 1ékatské tymy mu tekly, Zze ma tak tii
mesice. Pak se s nékym potkal, kdo mu fekl,
Ze rakovina je mimo jiné metabolickou
nemoci, kterd souvisi s oslabenim
mitochondrii, s oslabenim nasi zivotni
energie a on pieSel na ketogenni dietu. Je t0  Rakovina je mimo jiné metabolickou nemoci
dva roky a je uplné v potadku.

Foto: Fotobanka Pixabay

Na univerzité Jizni Florida pracuje doktor

Dominic D'Agostino. Jeho tym se vénuje sbéru informaci od lidi, ktefi se pokusili timto
zpuisobem rakovinové bunky vyhladovét. Pokusy déla jen na mysich, protoZe oficialné se
tento zpusob 1é¢by na lidech nesmi pouzivat.

Ovsem nebude to fungovat v ptipadé, kdy uz se vytvoii takzvané kmenové rakovinové buriky,
které nezvlada ani chemoterapie. Tam je potieba nasadit byliny jako je ASvaganda (hojné
pouzivand v indické medicing ajurvédé) nebo jiz zminény epigalokatechin galat.

Martina: To jde?



Jde to. V Jizni Koreji badatelé pomoci asvagandy likviduji tyto kmenové rakovinové buriky,
které délaji metastazy, které jsou pak pfi¢inou smrti.

Pokud jde o rakovinu, nikdy nevznikne, pokud nejsou zapnuté onkogeny (nase rakovinové
geny) a naopak jsou vypnuté geny, které rakovinu potlacuji.

A jednim z takovych gen, ktery je protinadorovy, je takzvany T tumor protein 53, ten
kéduje stejnojmenny enzym, ktery byl v 90 letech prohldsen za molekulu roku. Tento gen je
hlidacim psem celého naseho genomu a u 50% rakovin je vypnuty.

A pokud jsou mitochondrie v pofadku, tak zptisobi, Ze tento gen je aktivovany. Na druhou
stranu, ¢im vic starneme, tim vic se tento gen vypind. My se musime starat o to, aby nezvitézil
jeho protihra¢ onkogen. Ten jak se zapne, tak je zle. Ve starych civilizacich se 1é¢il pomoci
harminu (je obsazen ptedevs§im v syrské rout¢).

Pomoc nam miizou opét superlatky, nebo turmetice, kurkumin s peptem. (Pozor, kdyz ho
bereme bez pepte, nefunguje). Resveratrol, ktery se uziva spolu s ¢ervenym vinem. Do mozku
se bez ¢erveného vina nedostane. A potom proantokyanidiny, které jsou obsazeny v zrni¢kach
hroznt, nebo latky obsazené v kiife borovice (pycnogenol).

Snazime se napodobit prirodu a vyrobit chemické latky, které mizeme prodavat a
zbohatnout na nich

Martina: TakZe my umime ty spravné geny, které nas hlidaji, zapnout?

Ano my je umime zapnout, ale snazime se to ud¢lat tak, abychom napodobili pirodni latky, o
kterych jsme mluvili. Abychom vyrobili chemické latky a ty mohli prodavat. V tom je
problém.

,,Jd jsem zdravy proto, Ze neberu Zadné chemické latky. *

Na pfirodnich vécech nic nevydélate a nemiiZete si to patentovat. Na rozdil od chemické
latky, ktera ma vedlejsi ucinky a nikdy nedosahne toho, co dokazi pfirodni latky, které jsou
chytré. Chemicka latka vas vzdycky poskodi.

Medicinskou vychovu ovladly farmaceutické firmy

Martina: Ale jsou lékafi, kteti to mysli dobfe a necht&ji zbohatnout a piesto i ti se divaji na
tyto teorie s laskavé shovivavym pohledem. Cim to je?

,, Penize na propagaci téchto véci nikdo neda. My to musime délat sami zespoda, od sebe. *

Bud’ nejsou v tomto oboru dostate¢né vzdelani a nestihaji to, anebo je to proto, Ze
medicinskou vychovu ovladly farmaceutické firmy. Lékaii musi chemické latky piedepisovat
ze zakona. Maji presné od farmaceutickych firem piedepsané, co na jakou nemoc se ma
pouzivat. Je to podruci a otroctvi.



Strucny slovnik pojmu k rozhovoru s
panem Milanem Calabkem

Martina Kocianova si do pofadu o 1é¢bé
jidlem pozvala Milana Caldbka. Tady je
pro vasi lepsi orientaci slovnik pojmi

NEUROTRASMITERY

Vzruchy se $ifi buiikami prostfednictvim
elektrickych signalli, zatimco mezi
nervovymi zakoncenimi bunék
chemickymi signdly pies synaptickou
Sté€rbinu, které zprostiedkovavaji latkové Vyhnout bychom se méli tukdm, které se $tépi na mastné

neurotrans -mitéry. Jejich utinkem kyseliny s dlouhymi fetézci jako je fepkovy, slunecnicovy,
e s kukuFiény a olivovy olej

vznikaji excita¢ni nebo inhibi¢ni sy @ ofvony 7€)

potencialy (dochazi k podrazdéni nebo Foto: Fotobanka Freeimages

utlumu).

GABA (kyselina gama - aminomaselnd)

Patii spolu s glutamatem mezi nejcastéji se vyskytujici neurotransmitéry v centralnim
nervovém systému savcll. Na rozdil od glutamatu, ktery je hlavnim excitacnim
neurotransmitérem, pusobi (od dospélosti) jako hlavni inhibi¢ni neurotransmitér. Pfili§ mnoho
excitace je pro mozek neurotoxické a podle nékterych autorti prevaha exita¢nich aminokyselin
se podili na vzniku migrén, astmatu, epilepsie, Amyolateralni a Roztrousené sklerdzy,
Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby, demence a pod. Pfi ketogenni dieté¢ dochazi k
pfeméné glutamatu na GABU misto na excitaéni aspartat.

MITOCHONDRIE

Predstavuji jakési elektrarny nasich buné€k, ve kterych bunéénym dychanim (oxidaci) vznika
"zivotni energie". Kromé energetického metabolismu urcuji, které geny budou zapnuty nebo
vypnuty, idi rychlost starnuti a rozhoduji o déleni i zaniku bunék (zejména patogennich).
Maji svoji vlastni DNA, ktera upomina na jejich bakterialni pivod. Dédime je pouze od
matky.

KETOGENNI DIETA

V soucasné dobé¢ ziskdvame vétSinu energie spalovanim glukézy, coz ale vede ke vzniku
volnych radikald jako zplodin jeji oxidace. Volné radikaly urychluji nase starnuti, poskozuji
zdravi a sniZzuji kognitivni schopnosti.

Ketogenni dieta pfedstavuje mnohem u¢innéjsi a Cistsi ziskavani energie bez vzniku volnych
radikalt jejimz zdrojem jsou zdravé tuky. Organismus pii ni vyuziva zejména "superpalivo",
kterym je kyselina beta- hydroxymaselna zvysujici pocet mitochondrii a soucastné i
nervovych bunék zejména v mozku. Zatimco dieta zaloZena na glukéze umoziuje diky
inzulinu ukladani tukovych zasob, ketogenni dieta vede ke hubnuti.

Na ketogenni dietu, ktera je ndm jako zivoc¢isnému druhu vlastni, miZzeme pfejit po 3 dennim
pustu, kdy organismus po vyuziti glykogenu z jater a svalii za¢ne spalovat ketolatky
vytvarené v jatrech (nutriéni ketdza) a dojde tak "metabolickému posunu", ktery udrzime



zvySenym pifjmem tukd a omezenim uhlovodand. Pokud je plist pro nés pfili§ naro¢ny,
muzeme piejit rovnou na stravu s velkym omezenim uhlovodani (okolo 40 gramt denné,
pozdgji 60 gramil) a ptijmem tukt $tépicich se na mastné kyseliny se stfednimi, kratkymi
anebo velmi dlouhymi fetézci, které k dopraveé do bunék nepotiebuji inzulin. Mezi né patii
predevsim kokosovy olej, maslo, sadlo, rybi tuk, avokado, palmojadrovy olej, tuky
nachazejici se v mandlich a ofiscich (zejména makadamovych), vejcich béhajicich slepic
apod. Zaroven bychom se méli vyhnout tuktim, které se $tépi na mastné kyseliny s dlouhymi
fetézci jako je fepkovy, slune¢nicovy, kukufi¢ny, olivovy olej a dalsi nebot” k dopraveé do
bunék potiebuji inzulin. Jakmile hladina ketolatek pii nedostatku glukozy vystoupi na urcitou
hladinu, za¢ne je organismus uzivat jako zdroj energie.

Mitochondrie rakovinovych bunék, které ziskavaji energii glykolyzou z velkého mnoZzstvi
glukdzy, nejsou schopné spalovat tuky.

Ketogenni dieta neni vhodna jen v pfipadé¢ diabetu 1.

SUPER LATKY

Epigalokatechin galat, kam patii suSeny nebo uvareny zazvor ¢i vytazek ze zeleného caje.
resveratrol (z ¢erveného vina nebo kiidlatky), pycnogenol (ktery se nachazi v kiie
sttedomoi'ské borovice).

VHODNE TUKY
Kokosovy olej, ghi, EPA, DHA, méslo pasoucich se krav, ovei a koz.

NEVHODNE TUKY (tvoii dlouhy fetézec)
Slune¢nicovy, kukufi¢ny, sezamovy, fepkovy, sojovy olej.



