ZAKERNY SLADKY NEPRITEL (1)

Clovéka az jima hroza pii letmém pohledu do historie mediciny. Po dlouhé ¢asy byli lidé trpici
psychickymi potizemi internovani jako Silenci, lé€eni z psychéz a podrobovani napf. lobotomii
a jinym nepfijemnym vy3etienim. Smutné a alarmuiici viak je, Ze tato situace se do dnesnich
dnu, kdy jsou uz desitky let znamé informace o hrizné skodlivosti cukru, vibec nezménila a pii-
tom diagnéza velké vétsiny vyse uvedenych nedfastniki by znéla - cukrova deprese.

Cukrové deprese je souhrn fyzickych a psychickych
potizi zpbsobovanych konzumaci rafinované sa-
charézy — cukru. Cukr se jako Eervend nit tahne vét-
$inou nasich pokrm. PFidavd se totiZ i do potravin,
kde bychom cukr necekali (chléb, hotové polévky
i celd jidla, polotovary, konzervy, nejriznéjsi po-
mazdnky, kecupy, hoféice, konzervovand zelenina
a &alamady, marinddy atd.). Také diky stalé kon-
zumaci skrytého cukru jsme se na ném stali zavisli.
Svoji zdvislost si ¢lovék uvédomi az tehdy, kdyz se
rozhodne s danou véci prestat. Neni to ale jedno-
duché, vzdyt si svij navyk péstujeme od détstvi.
Jak moze cukr zniéit vase zdravi - pfibéh
Pro ilustraci a lepsi pochopeni zavaznosti konzu-
mace rafinovaného cukru uvedeme ve zkrdcené ver-
zi neblahé zkusenosti Williama Duftyho, autora kni-
hy Cukrové trapeni. Od détstvi byl zvykly na sladké
doméci kolace bohaté sypané cukrem, sladké mar-
melddy, zmrzliny a sladké limonddy, mezi nimiz
kralovala coca-cola. Vysledkem bylo, Ze se mu za-
&aly silné kazit zuby, v puberté trpél silnym akné
a v pouhych dvaceti letech ho postihly krvacejici he-
moroidy. Od z&dného lékafe se viak nedozvédl,
%e pri¢inou jeho zdravotnich problémi je cukr. Os-
tatné lékafi se ho na jeho stravu ani nezeptali. Ten-
to piibéh se odehrdl ve fficatych letech 20. stoleti
(ptd se vas lékaF dnes na vasi stravu, kdyZ za nim
pfijdete se svym potizemi2!, pozn. red.).

V roce 1942 byl tehdy dvacetilety William povoldn
do vojenské sluzby. Pomé&rné zdravou armédni stra-
vu odmital a ddl se tajné dokrmoval ,lahddkami”,
na néz byl zvykly - sladkym pecivem, sladkou ké-
vou, kondenzovanym mlékem, Eokolddou a coca-
colou. Vysledem byly nejen vyse zminéné krvdceji-
ci hemoroidy, ale i silny z&pal plic s vysokou
horeckou. Kdyz se koneéné po dlouhém pobytu
v nemochici dostal na frontu, byl odvelen do afric-
kého Oranu na pobrezi Stredozemniho mofe. A na-
jednou, po trech tydnech v pousti, byl zdrév jako ry-
ba. Na mile daleko totiz nebyla zadnd vojenska
kantyna, ani nic ji podobného. Po vylodéni v jizni
Francii byl ve francouzské armadg, kterou tvorili
predeviim Arabové, Senegalci a Vietnamci. Strava
vojakd byla dosti stfidmd, ob&asnym zpesttenim ji-
delni¢ku byla upytlagend husa nebo kachna, ukra-
dend koza &i ovce nebo vysluzka pani a divek na
trase tazeni. Vétsina domorodcd, s nimiz se vojdci
spoleéné stravovali, uz 1éta cukr neochutnala, byl
totiz k dosténi pouze na Eerném trhu. Zima v hordch
v okoli Vogéz byla dlouhé a krutd, ale William ani
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jednou nedostal kasel nebo rymu. Za celych osm-
ndct mésicd, které s touto zvlasti jednotkou ve Fran-
cii a v Némecku stravil, nikdy neonemocnél.
Myslite, Ze byl natolik bystry, aby pochopil ten neg-
myslny vyZivaisky experiment, jemuz byl nevédom-
ky podroben? Mohl si useffit spoustu ztracenych let,
ale: ,,... byl jsem naprosty hlupak bez $petky instink-
tu pro preziti. Toho méla kazda ves v mé prilbé vic”,
fekl o sobé autor. Po svém ndvratu do Spojenych sté-
10 si opét zacal doprévat kolége, dorty se lehackou,
karamelové mléko po litrech, éokolddu a samoziej-
mé coca-colu. Cukr, cukr, cukr... BEhem nékolika tyd-
n0 ho zacala kldtit jedna nemoc za druhou. Hemo-
roidy jen kvetly. Béhem dne mu stoupala a zase
klesala teplota. Celé baterie testd pak postupné ozna-
Eovaly jednu chorobu za druhou: infekéni mononuk-
leézu, atypickou maldrii, Zloutenku, pdsovy opar,
exotické kozni choroby, u3ni infekce, oéni nemoci.
Nakonec se podrobil lékafské péci Uradu pro vete-
rény. Nechal se zafadit do jedné z prvnich skupino-
vych terapii. Vice nez patnact nasledujicich let pak
byl v podruéi 1ékard, nemocnic, v kolotoi diagnéz,
|é&ent, testl, 1€kt a dalsich lékd. Béhem celé této kal-
vdrie se viak nesetkal s jedinym lékafem (a zabyva-
ly se jim desitky), ktery by projevil sebemensi zdjem
o to, co ji nebo pije.

Nevyhnuteln& musel pfijit okamzik, kdy léky ddle ne-
G&inkovaly. Uporné migrénové bolesti hlavy neustu-
povaly. Deset dni nemohl jist, spat, pracovat, ani se
hybat. Do nemocnice pro veterdny na Manhattanu
se dostal jako beznadéjny pripad. Uz prosté tu bo-



lest nemohl déle vydrzet. Opét na ném provedli fa-
du testd a vyzkouseli baterii 1éki, coz uz prodélal
predtim tolikrat. Jeden mlady lékaf byl tak laskavy,
Ze mu feé diagnostickych pfistroji prelozil do srozu-
mitelného jazyka. Neslo o zhoubny nédor, ani z4d-
ny jiny druh bujeni. Nic takového. Ve skute¢nosti,
pravil mu ten dobry muz s Gsmévem, je pry v na-
prosto odpovidaijici kondici vzhledem ke svému vé-
ku. William to nedokdazal pochopit. Koktal jen otéz-
ky ohledné svych bolesti hlavy. Pry se ma vratit,
pokud b&hem né&kolika tydni neodezni samy. Béhem
nékolika tydnd2 Nedokdzal si predstavit, jak s t&mi
bolestmi pfezije dalsi hodinu. Obrétil se tedy na jed-
noho véhlasného lékare, ktery mu injekéni stitkackou
cosi vpravil do nosnich direk. Kdyz se pak probral
z kratkého zdfimnuti, poprvé po dlouhé dobé pocitil
Glevu. V&dél viak toho o drogéch tolik, aby poznal,
Ze 5lo o kokain. TakZe takhle za&inaiji narkomani, po-
myslel si zoufale.

Po této zkuenosti se Wiliam kone&né obrétil na pfi-
tele lékare, ktery nepodcerioval vliv stravy na zdravi
- naopak: predepsal mu dietu. Williamovi pfipadala
nepochopitelng, ale protoze nemé&l na vybér, rozho-
dl se uposlechnout. Pitel mu zakdzal cigarety a kavu
a doporuéil mu k snidani ovesné vlocky, k obédu ry-
Zi, k vecefi kufe s ryzi a kromé toho spoustu cerstvé
i dusené zeleniny a ovoce. Rovnéz mél predepsany
réno a vecer horké koupele a béhem dne gymnastic-
ka cvieni. Kdyz se pokusil odfici si cigarety a kévu,
nebyl prakticky schopen prace. Jeho den vzdy kavou
— obrovskym 3dlkem s cukrem a smetanou - zaéinal.
Jen béhem dopoledne jich byl schopen vypit &tyfi az
pét — kdyZ se takto dokdzal dokonale zbavit chuti
k ob&du, dordzel se colou. K veéeru pak jiz byl tak
nadopovan cukrem, Ze by v ném ani nejlékavéji pfi-
pravend pecinka nevzbudila chut k jidlu. Kdyz viak
vyzkousel doporuéenou dietu, pocitil skuteéné dogas-
nou Olevu. Pak se opét oddal svym cukrarskym orgi-
im, neZ se bolesti vratily v plné sile. Zkusil to tedy zno-
vu. Uz se zaginal uéit, ale stdle je3té si neuvédomoval
silu @ moc toho, co do svého téla dava.

Cukr je skodlivéjsi nez opium a radioaktiv-
ni spad

Citujeme: ..., pak jsem jednou v noci, kdyz jsem ne-
mohl spat, &etl knihu, podle které kazda nemoc po-
stizeného vznikne vzdy jeho vlastni vinou. Bolest je
0daijné poslednim varovénim. Postizeny pry vi dale-
ko lépe nez ostatni, jak svému t&lu ublizoval, takze
mize poskozovani svého zdravi zastavit. Podle oné
knihy byl cukr jedem daleko 3kodlivéjsim nez opium
a mnohem nebezpecénéjsim nez radioaktivni spad.
Nemél jsem kromé bolesti co ziratit. Nasledujiciho
rana jsem zalal s radikalnim pFistupem. Vyhdzel
jsem viechen cukr z kuchyné&. Pak jsem se zbavil vie-
ho, co cukr obsahovalo, af to byly obiloviny, kando-
vané ovoce, polévky nebo chléb. Protoze jsem nikdy
predtim pofadné necetl efikety na vyrobcich, byl jsem
zGhy prekvapen, jak profidl obsah polic i chladnié-

ky. Rozhodl jsem se nejist nic jiného nez celozrnné
produkty a zeleninu. BEhem osmagtyficeti hodin jsem
se ocitl v naprosté agénii a potdcel jsem se mezi z&-
chvaty zvraceni a dporné migrény. Pokud méla byt
ona bolest jakousi zprévou, pak to byla zpréva dlou-
hd, intenzivni a pUsobivéd, nicméné zakédovand.
Mné trvalo celé hodiny, nez jsem jeji kéd rozlustil.
Védél jsem toho o narkomanech dost na to, abych
pochopil, jak blizko k nim mém. Rozhod| jsem se pre-
stat nardz bez ohledu na abstinenéni priznaky, coz
byla véc, o niz narkomani hovofi s hriizou v ogich.
Ostatnég, heroin neni nic jiného nez obycejnd chemi-
kdlie. Sféva z makovic se zpracovavé na opium, to
je pfepracovano v morfin a ten je nakonec rafinovén
v heroin. Ani cukr nenf nic jiného nez chemikdlie.
Stava z cukrové titiny nebo Fepy je rafinovana v me-
lasu a ta je zpracovana na hnédy cukr, z néhoz jsou
nakonec ziskavdny ony bilé krystalky. Neni divu, ze
drogovi dealefi fedi &isty heroin mléénym cukrem,
laktézou, aby obsah jejich polyetylenovych sackd
mél pritazlivéjsi vzhled. Pfestal jsem nardz se viemi
chemikdliemi - s cukrem, aspirinem, kokainem, ko-
feinem, chlérem, fluérem, sodikem, glutamatem sod-
nym a fadou dalich dobrot, které jsou drobnym pis-
mem uvadény na obalech a plechovkdch, které jsem
nahdzel do odpadki. Dal3ich &tyfiadvacet hodin
jsem prozil jako v hrozném snu, ale kdyz jsem se dru-
hého dne rano probudil, citil jsem se jako znovuzro-
zeny. Na lizko jsem veéer odchdzel vycerpany, zpo-
ceny a rozifeseny. Vstaval jsem jako jiny &lovék.
Obili a zelenina mi ted' chutnaly jako dar boh.
Nékolik dalsich dnd jsem si pfipadal jako ve svéte
zdzraki. Prestal jsem krvdcet jak z koneéniku, tak
z dasni. Plef se mi zacala &istit a kdyz jsem se myl,
citil jsem, jak se ménf jeji tonus. Za&inal jsem znovu
objevovat kosti v rukou a nohou, které byly done-
davna ukryty pod otoky. Byl jsem schopen vstavat
Casné rano a nevadilo mi hned se dét do préce. Hla-
va jako by znovu za&inala pracovat. Jiz jsem nemél
2Gdné problémy. Jen mi byly ted' viechny kosile i bo-
ty velké. Pak, jednoho rdna, jsem pii holeni zjistil, ze
mam také Zelist. Abych tedy svoji dlouhou historku
o 3tésti v nestésti zkrdtil: zhubl jsem ze 102,5 kg na
67,5 kg béhem péti mésici, a jako bych mél nové t&-
lo, novou hlavu - rozhodné mém novy Zivot.

To bylo v 3edesatych letech. Od té doby jsem se cuk-
ru nedotkl. Nebyl jsem od té doby ani u lékare, ne-
potieboval jsem hospitalizaci, ba ani prések, nerku-
li injekci. Ani aspirinu jsem se od téch dob netkl.
Kdyz dnes vidim, jak nékdo rozbaluje cuk¥ik, skub-
ne to se mnou a pokazdé zatouzim vzit dotyéného
za limec, zatéhnout jej nékam do kouta a tam mu vy-
svétlit, jak snadné je zbavit se cukrové deprese, ono-
ho sladkého nestésti.

Predstavte si, Ze jste tim, komu se to pokousim vy-
svétlit. Co mizete ztratite”

William Dufty, Cukrové trapeni,
Pragma, hk
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