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Ernestine Finleyova

Ernestine Finleyova BS, BA, vystudo-
vala obor osobni sluzby a komunikace.
V soucasné dobé¢ usiluje o doktorat

z prirodni mediciny. Velmi rdda sdili s lidmi

principy pozitivniho a zdravého zivotniho
stylu. Prostfednictvim knih, televiznich vystoupeni a semindit inspi-
rovala tisice lidi, ktef{ se zajimaji o zdravotni tematiku, aby zlepsili
kvalitu svého Zivota, sniZili riziko vzniku onemocnéni a zvysili sviij

veék doziti.

Zivotni styl, ktery propaguje, také osobné praktikuje. Ernestine ubéhla
v 70 letech svijj prvni maraton a naddle denné cvici. Jako vegetaridnka
si davd zdleZet na priprave téch nejzdravejsich rostlinnych jidel pro
celou rodinu. Osobni vira ji stdle pohdni k peclivosti a diislednosti ve
vSem, do ¢eho se pusti. V knize Tajemstvi dobrého zdravi sdili osm
védecky dolozenych principd, jak zit déle, zdravéji a Stastnéji a jak
snizit riziko vzniku smrtelnych nemoci typu srdecnich chorob, cévni

mozkové prihody, rakoviny nebo cukrovky.

Ernestine (mezi prételi ,Teenie“) je manzelkou Marka Finleyho, DD,
MA. Maji spolu tti déti, které uz zalozily své vlastni rodiny. Debbie,
DO, MSPT, pracuje jako neurolozka v Tamp¢ na Florid¢. Jeji souro-
zenci ziji ve mésté Ooltewah v Tennessee. Rebecca, RD, BS, je vyzi-
vovou poradkyni a Mark Jr., PA-C, MS, BS, je praktickym lékafem.



SMRTELNE NEMOCI

21. STOLETI

Neinfekéni chronicka
onemocneéni

Za poslednich sto let se zdravotni situace
v zédpadnim svété dramaticky zménila. Na
konci 20. stoleti byly nejvétsimi zabijaky
infekéni nemoci a vysokd umrtnost déti.
Americané nejvice umirali na tuberkul6zu,
chiipku, zépal plic a gastrointestindlni
infekce. V priibehu 21. stoleti se v§ak pocet
umrti na tyto nemoci radikdlné¢ snizil nebo
zcela zastavil. Dnes jsou nejvétsimi zabijaky
nemoci vychdazejici ze Zivotniho stylu -
nemoci, které jsou z velké ¢dsti dusledkem
$patnych rozhodnuti nds ¢i predchozich
generaci.

Zabiji nds strava plnd cukru, pramyslové
zpracované potraviny s vysokym obsahem
tuku, nedostatek pohybu, nestfidmé navyky
a vysoka hladina stresu. Témto nemocem
souvisejicim s zivotnim stylem se také rikd
»degenerativni“ nebo ,neinfekeni, nepre-

nosné«.

Definujme si neinfekéni onemocnéni

jesté presnéji.

Neinfekéni— nebo chronicka -
onemocneni jsou nemoci, které
maji dlouhy a pomaly priibé¢h. Délime
je do ¢tyt hlavnich skupin. Kardio-
vaskuldrni nemoci (naptiklad infarkt
myokardu a cévni mozkova ptihoda),
rakovina, chronické respira¢ni nemoci
(naptiklad chronickd obstrukéni plicni
nemoc a astma) a cukrovka.
Neinfekeni (, civilizacni“) nemoci
(ddle NDCs, noncommunicable disea-
ses) jsou nyni zdaleka nejrozsirenéjsi
pri¢inou umrti na svété - predstavuji
63 % vSech tmrti ro¢n¢. Kazdy rok
zabiji NDCs vice neZ 36 miliont lidi.
Pfiblizné 8o % vSech imrti na NDCs
pfipadd na zemé¢ s nizkym ¢i stfednim

prijmem.!
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Kardiovaskularni nemoci:
Zabijak Cislo 1
Kardiovaskuldrni nemoci jsou hlavni pii-
¢inou umrti v mnoha zemich svéta. Kazdy
rok zemre na problémy se srdcem zhruba
17 milionti lidi.> Mnoz{ z nich by mohli Zit
déle a vést produktivnéjsi zivot, kdyby pre-
hodnotili sviij zivotni styl.

Americkd kardiologickd asociace (Ameri-

can Heart Association) podotyka nasledujici:

»Nemoci srdce a cév zahrnuji riizné
druhy zdravotnich obtizi, z nichz
mnohé jsou spojeny s procesem
zvanym aterosklerdza (kornaténi
tepen). To je onemocnéni, které se
rozvine, kdyz se tukové latky zacnou
uklddat do cévnich stén (vytvari tzv.
ateroskleroticky plat ¢i plak). Tim se
cévy zuzuji a je omezen volny proud
krve. Kdyz se vytvori krevni sraZe-
nina, zablokuje proud krve tplné. To
vede k infarktu myokardu nebo cévni

mozkové pithodé.?

Americkd kardiologicka asociace také uvadi

nejbéznéjsi typy kardiovaskuldrnich onemoc-

néni:

» Infarkt myokardu nastava, kdyz
je proud krve do srdce v nékterém
misté blokovan krevni srazeninou.
Pokud srazenina proudéni krve zcela
znemozni, ¢ast srdecniho svalu zaso-

bovand danou tepnou odumird.“

» Cévni mozkova piihoda ,nastava,
kdyz se zablokuje tepna zasobujici
mozek, pficemz obvyklou pfic¢inou
blokace je krevni srazenina. Kdyz
je zdasoba toku krve do ¢asti mozku
prerusena, nékteré mozkové bunky
odumiraji.“

> | Srdecni selhdni znamen4, Ze srdce
necerpd krev tak dobfte, jak by meélo.
To neznamend, ze srdce prestalo bit...
Srdce stdle pracuje, ale télu se nedo-
stava dost krve a kysliku...“

» ,Srde¢nf arytmie je porucha srdec-
niho rytmu. Je n¢kolik raznych typti
arytmie. Srdce muze bit pfilis pomalu,
prilis$ rychle nebo nepravidelné.“

» Bradykardie je prili§ pomala tepova
frekvence - pod 60 tept za minutu.
Tachykardie je ptilis rychld tepova
frekvence - vice nez 100 tept za

minutu.

» ,Arytmie md vliv na to, jak srdce
pracuje. Kdyz je srde¢ni rytmus
nepravidelny, srdce necerpd dost krve

pro potfeby téla.“

Statistika kardiovaskularnich

onemocnéniv USA

Podle Heart Foundation (Nadace pro zdravé

srdce) jsou kardiovaskularni onemocnéni

hlavni pri¢inou smrti americkych muzii a zen.®
Kazdy rok Americka kardiologickd asocia-

ce ve spoluprdci se Stfedisky pro kontrolu

a prevenci nemoci, Ndrodnimi instituty

zdravi a dal$imi vlddnimi organizacemi



publikuje statistiku tykajici se srde¢nich
chorob a cévnich mozkovych pfihod.® Podi-

vejme se na nékteré udaje:

» Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou
kazdy rok hlavni pficinou vice nez
835 ooo umrti v USA - to je kazdé
treti umrti. Nejcastéj$im typem
srde¢ni choroby je ischemickd cho-
roba srde¢ni (ICHS), ktera zabfji
rocné pres 365 ooo lidi.

» Kazdy rok zaZije zhruba 720 ooo
Ameri¢anti svijj prvni infarkt myo-
kardu, 335 0oo pak zaziva infarkt
myokardu opakovan¢. V roce 2015
zemrelo na infarkt myokardu asi

114 ooo lidi.

Riziko vzniku srde€nich
chorob ve svété

Kardiovaskuldrni onemocnéni jsou nevetsi
pfic¢inou umrti i celosvétove, v roce 2015 se
jim ptipsalo vice nez 17,9 milionu. Oc¢ekava
se, ze do roku 2030 toto ¢islo vzroste na

23,6 milionu umrti.”

Riziko vzniku srde€nich
chorob u Ameri¢ant
Kli¢ovymi rizikovymi faktory pro vznik
srdecnich chorob jsou vysoky krevni tlak,
vysoky cholesterol a koufeni. U necelé polo-
viny americké populace (47 %) se vyskytuje
aspon jeden z nich.

Dal$imi obtiZemi, které vyplyvaji ze zvo-
leného Zivotniho stylu a zvysuji u lidi riziko

srdec¢nich chorob, jsou:

Doporucuji zcela se vwhybat alkoholu.
Uzivani alkoholu je vyznamnym rizikovym
faktorem vzniku srdecnich chorob.

» cukrovka

» nadvédha a obezita

> nespravnd strava

» nedostatek pohybu
» naduzivani alkoholu®

Doporucuji zcela se vyhybat alkoholu.
Uzivani alkoholu je vyznamnym rizikovym
faktorem vzniku srde¢nich chorob. Posko-
zuje srde¢ni sval a jeho socidlni dopady na
jednotlivce a rodiny jsou ¢asto nicivé.

Nékteré zmény v zivotnim stylu, které
doporucuje Americkd kardiologicka asocia-

ce, jsou stejné jako ty, na které kladu diraz
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v této knize. Kdybychom se jednoduse ridili
témito radami, zdravi naseho srdce a cév
by se dramaticky zlepsilo. Riziko kardiovas-
kuldrnich onemocnéni by se celosveétove
vyznamné snizilo. Zvysil by se primérny
vék doziti a vyrazné by poklesly ndklady na

zdravotni péci.
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Srdecni choroby lze zvratit
Shrnula jsem hlavni principy, jak zvratit kar-
diovaskuldrni onemocnéni a omezit riziko
rakoviny do oddilu ,,Teeniny tipy“ na konci
této kapitoly. Kdyz zaclenite tyto védecky
podloZené rady do svého zivotniho stylu,
budou mit pozitivni vliv na vase celkové

zdravi.

Rakovina: Zabijak cislo 2
Nddorova onemocnéni typu rakovina (,,kar-
cinom*) jsou druhou nejéast¢jsi pri¢inou
umrti v USA. Co je to rakovina a jak ji
miizeme zabrdnit? Podle Svétové zdravot-
nické organizace je rakovina ,,obecny nazev
pro raznorodou skupinu chorob, které
postihuji riizné ¢asti téla. Rikd se jim také
zhoubné nddory nebo neoplazie. Charakte-
ristickym rysem rakoviny je rychlé tvoreni
abnormalnich bunék, které rostou mimo
své obvyklé hranice, mohou napadat okolni
burky a zakladaji vzdalend loziska v dal$ich
organech. Témto vzddlenym loZiskiim se
rikd metastdzy a jsou nejveétsi pricinou imrti
na rakovinu.*”

Nésledujici seznam obsahuje nejcastéjsi

druhy rakovin diagnostikovanych v USA

podle Narodniho institutu pro rakovinu.'
Aby byl druh kvalifikovén jako ,,bézny“,
odhad poctu nemocnych za rok 2018 musel

byt 40 ooo a vice pripadii.'

» rakovina prsu

» rakovina plic a pradusek

» rakovina prostaty

» rakovina tlustého stfeva a kone¢niku
» rakovina kiize (melanom)

» rakovina mocového méchyt
» Non-Hodgkindv lymfom

» rakovina ledvin

» rakovina délozni sliznice

» leukémie

» rakovina slinivky

» rakovina $titné zlazy

» rakovina jater

Protoze rakovina tlustého stfeva a konec-
niku jsou ¢asto oznacovany spole¢nym
ndzvem ,kolorektdlni karcinom®, jsou tyto
dva druhy rakoviny v seznamu uvedeny
spole¢né. V roce 2018 bylo odhadované ¢islo

novych pripadi kolorektalniho karcinomu

pies 140 000."

\




Nasledujici tabulka udava odhadovany pocet
novych pripadu a umrti pro jednotlivé
bézné typy rakoviny v roce 2017.5

Odhadovany pocet

Odhadovany druh rakoviny  Nové pfipady

amrti
Rakovina moc¢ového méchyre 79 030 16 870
Rakovina prsu (zen/muzu) 252 710/2 470 40 610/460
Rakovuja tlustého streva 135 430 50 260
a konecniku (dohromady)
Rakovina c?elozm sliznice 61380 10920
(endometria)
Rakovina ledvin (bunky/panvicky) 63990 14 400
Leukémie (vdechny druhy) 62130 24 500
n
Rakovina jater a Zlu¢ovodu 40710 28 920 3
3
Rakovi li
av ovlna 5 I? 1 5 222 500 155 870 5
(vCetné rakoviny prudusek) o)
Rakovina kuze (melanom) 87 110 9730 8
Non-Hodgkintv lymfom 72 240 20140 ®)
(@)
Rakovina slinivky 53670 43090 N
0
Rakovina prostaty 161 360 26730 o)
0l
Rakovina stitné zlazy 56 870 2010 —
Pocty odhadovanych novych ptipad a védecky zdokumentované principy, které
rakoviny jsou ohromujici. Pfesto mam dob- kdyz ptijmete, riziko onemocnéni touto obd-
rou zpravu. Existuji dikladné provérené vanou nemoci se u vds vyrazné snizi.
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Prevence rakoviny
Nérodni institut pro rakovinu (The National
Cancer Institute) definuje prevenci rakoviny

nasledovné:

»Prevence rakoviny je pfijimani
takovych opatieni, diky kterym se
riziko onemocnéni rakovinou snizuje.
Miuze zahrnovat udrzovdani zdravého
zivotniho stylu, vyhybdni se zndmym
rakovinotvornym ldtkdm a uzivani
1ékd nebo ockovani, ktera brani rako-

vin€ se rozvinout.‘“!*

»Pouze 5-10 % vsech pripadl rakoviny lze
pricist genetickym vaddm, zatimco zbyvaji-
cich 90-95 % pripadii md koteny v prostredi
a zivotnim stylu. Faktory zivotniho stylu
zahrnuji kourenf cigaret, stravu (smazena
jidla, ¢cervené maso), alkohol, nadmérny
pobyt na slunci, latky znecistujici zivotni
prostiedi, infekee, stres, obezitu a nedosta-
tek pohybu.“'®

Nelze predejit vSéem pripadim rakoviny,
vétsiné vSak ano - nebo alespon vyznamné
snizit riziko vzniku onemocnéni. Nemoc md
vzdy pficinu. Vétsina lidi netusi, Ze mnohé
nemoci, kterym dnes ¢elime, jsou prosté
vysledkem prestoupeni zdkladnich zdravot-
nich zdkonu. V knize Counsels on Diet and
Food autorka Ellen Whiteova rika: ,,Nemoc
nikdy nepfijde bez pric¢iny. Kdyz se nehledi
na zdravotni zdkony, cesta je pfipravena
a nemoc pozvana.“

O téchto zdravotnich zdkonech, tak

zdsadnich pro nase blaho, budeme mluvit

N

v pristich kapitolach. Kdyz je za¢neme
védomé nésledovat, jak jen nejlépe dokd-
zeme, prijde to pravé ,wellness“ - tedy

zdravi a pohoda.

Konzumace masa

a riziko rakoviny

V internetovém ¢lanku nazvaném ,,Kon-
zumace masa a riziko rakoviny“ ukazal
neddvno Physicians Committee for Respon-
sible Medicine (Vybor 1ékart za odpoved-
nou medicinu) vztah mezi konzumaci masa

a zvysenym rizikem rozvoje rakoviny.

Svetova zdravotnickd organizace
zjistila, Ze faktory stravy maji podil na
nejméné 30 % vSech pripadd rakoviny
v zapadnim svéteé a az 20 % v rozvojo-
vych zemich. Kdyz védci zkoumajici
rakovinu zacali hledat spojeni mezi
stravou a rakovinou, jednim z nej-
zjevnéjsich ndlezii byl fakt, Ze mensi
pravdépodobnost rozvoje nemoci méli
lidé, ktefi se vyhybali masu. Rozsdhlé
studie v Anglii a Némecku ukdzaly, ze
vegetariani méli priblizné o 40 % mensi
pravdépodobnost rozvoje rakoviny nez
konzumenti masa. V USA védci studo-
vali adventisty sedmého dne, ndbozen-
skou skupinu, ktera je pozoruhodna
tim, Ze ackoliv se témér vSichni ¢lenové
vyhybaji tabdku a alkoholu a celkové
obecné ziji zdravym Zivotnim stylem,
zhruba polovina ¢lentl je vegetaridnska,
zatimco druhd polovina ji maso pouze

v malém mnozstvi.



