PROGRAM LECBY RAKOVINY CHRISE WARKA.

Struény popis 3 modulii programu 1é¢by rakoviny Chrise Warka. Cely program mé 10 modulii
(videti) a spolu s dalsimi cennymi materidly ho 1ze koupit na
http://squareone.chrisbeatcancer.com/own. Chrisova doporuceni jsou zaloZzena na jeho vlastni
uspésné 1écbe rakoviny 3. stupné a na informacich ziskanych pfi jeho rozhovorech se stovkami lidi,
kteti rovnéZ zvladli rakovinu bez konvenéni 1é€by - predevsim stravou a dalS§imi pfirodnimi
postupy. Vychazi 1 z fady védeckych studii o 1€cbé rakoviny, detaily jsou zde ¢asto vynechany.
Termin alternativni medicina nebo 1écba v tomto materialu znamena jinou lécbu neZ konvenéni,
predevsim l1écbu stravou a dal§imi ptirodnimi postupy.

PROGRAM LECBY RAKOVINY — PRVNi ROZHODNUTT
Stru¢ny popis prvniho modulu programu 1é€by rakoviny Chrise Warka. Celkem je modult 10. V
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rozhodnutim, jestli zvolit alternativni 1é€bu podle Chrisova programu nebo konven¢ni 1écbu.

Prvni dil ma za cil zménu mysleni o své situaci, rakoving a Zivoté. Rakovina je bozi poklepani na
tvé rameno a k tomu je ptfipojena zprava: Hej, to, jak zijes, t€ zabiji. To nefikam proto, abych t&
pomlouval... Ale aby sis uvédomil, Ze nyni je ¢as pievzit plnou odpoveédnost za sviij Zivot.
Nejdulezitéjsi co jsem ja udélal, kdyz jsem dostal rakovinu, bylo, Ze jsem si fekl, ze jsem mozna
sam prispél ke své nemoci a Ze mozna taky miizu sam piispét ke svému uzdraveni. Zijeme ve svété
pricina — dasledek. Je dulezité, jak se rozhodujeme Je diilezité co davas do ust, jak zijes, jak
pracujes, tva rozhodnuti jsou dilezita. Rakovina je vysledkem fady faktorti ni¢icich zdravi v tvém
zivote, které pfisly najednou ve stejnou dobu. Zpisob jak zijes t€ zabiji. Kdyz si to uvédomis a
akceptujes to, da ti to silu ke zméné. Rakovinovy priimysl chce, aby sis myslel, Ze to neni tvoje
chyba. Chtéji, aby sis myslel, Ze to je zkratka ndhodna smila a ze cokoliv jsi délal na to nemélo vliv
a stejné na to nebude mit vliv cokoliv bys udélal nyni, s vyjimkou absolvovani operace, ozafovani a
chemoterapie. Ale pravda je, Ze budes délat miize mit vliv na to, jestli pfezijeS nebo neptezijes.
Jestli podstoupis oficidlni 1éEbu nebo ne. Existuje spousta moznosti co mizes udé€lat k uzdraveni. A
o vSech budeme mluvit v tomto kurzu. Idea neni v tom si to vycitat a litovat se, ale prevzit
odpovédnost za svou situaci. A zménit v§echno tak, aby to bylo lepsi. J& v&fim, Ze cokoliv se v
zivot€ stane ma pricinu. VEtsinou jsi tou pricinou ty. Ne vzdy, ale hodné toho co se v tvém zivoté
stalo souvisi s tim, co jsi d€lal. Rozhodnuti, ktera jsme udélali v minulosti, ovliviiuji nasi situaci
dneska. Tva rozhodnuti tykajici se tvé stravy a zivotniho stylu ovlivnila tvé zdravi, at’ uz si to
uvédomujes nebo ne. A nyni udélame néjaké zmeény. TakZe mluvme o rakoving. Za prvé, rakovina
je ptirozena a je normalni. Kazdy si v pribéhu zivota vytvoii pied-rakovinové a rakovinové bunky.
Ale ne kazdy si vytvoti nddory. Rozdil mezi témi, kterym se vytvoii nadory a kterym se nadory
nevytvofi je jejich imunitni systém. Imunitni systém je vytvoten, aby odhalil a likvidoval viry,
bakterie, parazity, patogeny a zmutované rakovinové buiiky. Z riiznych diivodu se stava, Ze jsou
buiiky poSkozené. Muize byt poskozend DNA, poSkozené mitochondrie, ... Kdyz jsou buiiky
poskozené, tak se obvykle samy opravi nebo zemiou. Ale v nékterych piipadech buiiky mutuji, aby
ptezily. Kazda buiika ma naprogramované kdy umte, ale rakovinové buniky ne. A nekontrolovatelné
se mnoZzi. A vytvoii nador a ten piipadné n€které bunky opusti a vytvoii nador v jinych ¢astech téla.
To je zpiisob vzniku rakoviny jak je nam prezentovan. Ale v n¢jakych studiich zjistili, Ze metastazy
v nékterych ptipadech vznikaji jesté dfive, nez je naddor dost veliky, aby byl detekovéan. Stadium 1
je jiz s metastazami, které cirkuluji télem. To je pfi€ina, proc€ je v€asna detekce Casto jiz pozd€. A to
je divod, pro¢ nastanou metastazy i potom, co po operaci feknou ,,dostali jsme vSechno®. Spravné
fungujici imunitni systém je ureny, aby rakovinové buiky nasel a odstranil. A pokud vznikne
nador, znamena to, Ze imunitni systém je pfetizeny nebo potla¢eny nebo oboji. Rakovina neni néco,
co priletélo z jiné planety. Jsou to tvé buiiky, rakovina jsi ty, je to tvé DNA, tvé télo ji vytvoftilo a
taky ji mlze vylécit. Jak to vim? Mimo mé vlastni zkuSenosti s 1é¢bou jsem mluvil, délal interview
a koucoval stovky lidi, kteti si vylécili rakovinu. A hodné z nich na tom bylo mnohem hiif nez ja.



Byli tam 1 lidi v termindlnim stadiu, stadium 4, poté, co operace, ozafovani a chemo neuspély. A
byli tam dalsi, kteti se vylécili 1 bez operace, ozafovani a chemoterapie. Ja sdm jsem mél operaci a
pak misto chemoterapie jsem zvolil 1écbu vyzivou a pfirodnimi netoxickymi terapiemi. A moje
predpovéd’ doziti 5 let s metastazami a stupné 3 C byla velmi $patna. Podle onkologa jsem nemél
ani 30 procent nad¢ji, ze se doziji 5 let a ani 20 procent, Ze se doZiji 10 let. Pevné vétfim, Ze rozdil
mezi progndzou a skutecnosti je diky radikdlni zméné zivotospravy, kterou jsem udélal. A Ze jsem
tu jesté dnes je diky tomu, co jsem ud¢lal a zménil. Medicina véfi, Ze jakmile rakovina zacne, nelze
Ji zastavit. A ze jedina Sance je operace, chemo a ozafovani. Ale spousta védeckych dikazi mluvi o
opaku. KdyZ se rakovina sama vyléci, nazyvaji to spontanni remise. Existuje tlustd kniha nazvana
Projekt spontanni remise. Je tam 3500 referenci z 800 I¢karskych Casopisi. Jsou to piipady s
rakovinou, kdy pacienti nebyli Ié€eni nebo byli, ale netispés$né, a pak najednou rakovina zmizela.
Mame védecky dikaz, ze télo dokaze vylécit rakovinu. Zdravotni primysl to nazyva spontanni
remise. My proto mame jiny termin, [é¢ba. Spontdnni remise znamena, Ze to vylécilo télo. T€lo to
vytvorilo a télo to mize vylécit. Existuji tisice pripadt, ale skeptici stale fikaji, Ze to jsou jen
jednotlivé pribéhy (jsou to anekdoty). Skutecnost je, Ze se uc¢ime ze zkuSenosti ostatnich. Spousta
veédeckych objevil takto zacinala. Obcas takovy ptibéh mize zachranit zivot. Kdyz jsem ja zacinal
mé 1écebné dobrodruzstvi, internet nebyl k nicemu. Nebyly weby o rakoving, nebyl Facebook,
YouTube, nebylo nic. VSechno co jsem mél byla jedna kniha, svédectvi jednoho ¢loveka, ale to bylo
vSechno, co jsem potieboval. VEdél jsem, Ze to je odpovéd’ na mé modlitby a bylo to dost, aby m¢e
to inspirovalo, zZe jsem vSechno zménil. Dnes je vSechno lepsi. Nikdy nebyla lepsi doba k tomu
dostat rakovinu :-) . Existuji tisice svédectvi o vylé€eni, 50 je jich na svém webu. Rakoviny se l1ze
zbavit. Nazyvaji to spontanni remise. Ja bych chtél, abyste chapali a véfili, Ze vylé€eni je mozné.
T¢élo to vytvotilo, télo to mize vylécit — pokud mu ddme spravnou vyzivu a pé€i. To znamena, Ze
musi§ zmenit jak ZijeS. A odstranit vSechny rakovinu zplisobujici faktory ve svém zivoté. V mnoha
pfipadech nema rakovina jedinou pfic¢inu. V jednom piipadé€ dostalo hodné lidi rakovinu, protoze
n¢jaka firma vypoustéla do vody né&jakou jedovatou latku. V tomto ptipadé méli jednu pticinu
rakoviny. Ale stejné ne kazdy, kdo pil toxickou vodu, dostal rakovinu. Dobra zprava je, Ze 1 kdyz jsi
vystaveny toxintim, tva dieta a Zivotni styl t€ mize ochranit. Ale stejné musiS zredukovat toxiny na
absolutni minimum. Jak, ukazu ve 4. dilu. Nékolik nedavnych studii uvadi, ze 70 — 95 procent
rakovin je zptisobenych stravou, Zivotnim stylem a zivotnim prostfedim. A k tomu mam jesté 4.
faktor, stres. Tim se zabyvam v dilu 5. Ale nyni se budeme bavit o prvnich 3 faktorech. Hodné
veédct se domniva, Ze mén€ nez 5 procent rakoviny je dédi¢nych. A Ze vic nez 95 procent je stravou,
Zivotnim stylem a Zivotnim prostiedim. A i kdyz to bude bliZe k 70 procentiim, i to je obrovské. 70
procent je kompletné zavislych na tob¢.

(To bylo necelych 12 minut ptednasky dost podrobné pielozenych, celd prvni prednaSka ma 34
to nebude tak podrobné. Chris ma fadu svych zavéru zdiivodinovanych raznymi studiemi, ja se
pokusim aspoii sepsat ty zavery, ale uz ne jejich zdivodnéni)

Epigenetika je védecké odvétvi, které zkouma, jak se projevi geny, protoZe vime, Ze ne kazda zena s
genem rakoviny prsu tuto rakovinu opravdu dostane. Proc€, protoze geny neurcuji osud, vaSe strava,
zivotni styl a zivotni prostiedi, to vSechno ma vliv na to, jestli se geny projevi. My jsme zdédili
n¢jaké dobré geny a néjaké Spatné geny a chceme, aby se projevilo co nejvic téch dobrych a co
nejméné téch Spatnych. Na to ma velky vliv strava, Zivotni styl a Zivotni prostfedi. Existuji nedavné
studie na jednovaje¢nych dvojcatech, kdy jedno dostane naptiklad rakovinu prsu a druhé ne, 1isi se
stravou, Zivotnim stylem,... a to je diivod, pro¢ jedno rakovinu dostane a druhé ne.

Predstavte si své télo jako gigantickou tovarnu, zac¢atek pasu jsou Usta, t€mi pfichazi do téla strava a
pokracuje po pasu dal travicim traktem az po kone¢nik. Podél pasu jsou dé€lnici, kteti zpracovavaji
potravu, rozkladaji ji na jednotlivé Ziviny, roznaseji je po celém téle... A pracuji 24 hodin denné a
linka se nikdy nezastavi. A postupné se naklada na pas vic a vic, ale délnika je potad stejné. A



délnici to prestavaji zvladat a postupné zacina chaos. Télo je pretiZzené a nestaci vSechno zpracovat.
A imunitni systém je pfetiZeny a nestaci likvidovat rakovinové buriky, které se zacnou mnozit a
vytvaret nddory nebo se §ifi krvi jako leukémie nebo lymfomy. Co je tieba ud¢€lat je zredukovat
stres, mnoZstvi toxickych latek, vytvorit zdravé;si prostiedi, ve kterém se rakoviné nedaii. Je tteba
nahradit nezdravé vysoce zpracované jidlo potravinami tak jak je vyprodukovala zemé, co nejméné
zpracovanymi. Nyni se zeptdm proc¢ si myslite, Zze mate rakovinu. Pokud mate néco na psani, tak
pfiCiny sepiste. Jsem si jisty, Ze vite, pro¢ rakovinu mate a pokud si myslite, Ze to je tim, Ze jste o
sebe nepecovali, tak mate pravdu. Jak to vim? Protoze jsem mluvil se stovkami pacienti s
rakovinou a kdyz jsem se jich ptal, vSichni mi fekli, Ze se o sebe nestarali a Ze mé&li spoustu stresu.
Poslouchejte sviij instinkt a svou intuici. Doktor se vas nebude ptat, pro¢ si myslite, ze jste dostali
rakovinu. VéEtSinu doktorii nezajima co si myslite o pficinach své rakoviny. A kdyZ jim to sami
feknete, tak odpovédi, Ze to neni stravou, zivotnim stylem nebo stresem, ale ze mate zkratka smilu
nebo Spatné geny. Ja jsem nemél v rodin€ rakovinu a fekli mi, Ze ji mdm v genech. Svést to na
dédicnost je cesta jak udé€lat pacienta bezmocného. Rakovinovy pramysl chce udélat z vas
bezmocnou obé&t’, kterd nemé zadny vliv na situaci, coZ znamenad, Ze se musite pln€ spoléhat na
doktory a Ze nic, co miZete sami udé¢lat, nemize nic ovlivnit. A Ze je v potadku, kdyz jite zmrzlinu,
pizzy, hamburgery, jen musite jist dost, abyste nezhubli. Pfirodni netoxické terapie nepomiizou, my
jsme vase jedina nadégje, to je zprava pro nemocného s rakovinou.

A ja jsem zde, abych vam fekl, Ze to je lez, doktofi nejsou vasi jedinou nadéji. Vase télo to
vytvoftilo, vase télo to dokaze samo vylécit. Druhy dotaz, na ktery se ptam kazdého nemocného s
rakovinou je, jestli chce opravdu zit. KdyZ se mne na to poprvé nékdo ptal, tak mé to vystrasilo,
protoZe jsem na to nikdy nemyslel. Je to dotaz, na ktery musite odpovédét, ano nebo ne. Protoze
jestli opravdu nechcete zit, neni ditvod cokoliv délat, neni divod ménit sviij Zivot, neni divod
absolvovat operaci, chemo a ozafovani. Pokud nechcete Zit, nemam s tim problém. M¢é doporuceni
je, pro¢ byste si nemohli uzit zbytek Zivota, délat to, co chcete. A nemusite délat nic, at’ uz to je
operace, chemo, ozafovani, alternativni terapie. Cokoliv to je, pokud to nechcete dé¢lat, pokud
nemate silnou vili zit, ned€lejte to.

Pokud chcete zit, m¢li byste védé&t, Ze porazit rakovinu a uzdravit se chce totdlni nasazeni a zadné
vymluvy. Charakteristiky pacientt s rakovinou ktefi se vylécili, moje a stovek lidi z netu, jsou
stejné.

Silna viile zit a chtéji d€lat cokoliv je potieba aby jim bylo dobfe. Nemaji Zadné vymluvy. To jsou
lidi, pro kter¢é je tento kurz. Je pro lidi, ktefi maji silnou viili Zit, pfevzit plnou odpovédnost za své
zdravi a chtéji vSechno zménit. Pokud jste to vy, vyborng, jsem zde pro vas. Ale pokud nemate
silnou vili Zit, kdyZ nechcete zménit sviij Zivot, jestli nechcete skoncit s koufenim nebo zménit
stravu nebo cvicit nebo odpustit, tak tento kurz pro vas neni. Musite mit silnou viili zit, d¢lat
cokoliv je potieba a délat masivni akce. Minimalni akce obvykle davaji minimalni vysledky,
masivni akce masivni vysledky. Nékdy malé zmény déavaji velké vysledky, ale pokud je to to, v co
doufate, jste na Spatném misté. J& vam nikdy nefeknu, Ze tento dopln€k nebo bylina nebo jidlo
vyléci vasi rakovinu a kdokoliv vam néco podobného fekl nema pravdu. Neexistuje zdzracny 1€k,
lécba vyzaduje totalni zménu Zivota. Musite byt pfipraveni na velké akce s totalnim nasazenim.
Mluvim aspon o 2 letech. 2 roky zésadnich Zivotnich zmén. Vidél jsem fadu pacientd, ktefi méli
dramatické zmény zdravi ve velmi kratkém case 30 60 90 dni. Nador se zacal zmenSovat a dokonce
se ztratil, ale vaSe nasazeni je zdkladni. ProtoZe je vysoké riziko navratu rakoviny. VSechny buniky
se regeneruji, za rok budete mit prakticky celé nové télo. S kazdym kousnutim do jidla budujete
nov¢ télo. Nekdy bych mél radsi cheeseburger nez salat, ale pfipominal jsem si, ze buduji nové télo.
A to musite délat aspon 2 roky. Vidé€l jsem, Ze pacienti nasadili tvrdou dietu, nddory se zacaly
zmenSovat a nékteré zmizely béhem prvnich nékolik mésicii, a potom z néjakého divodu zlenivéli a
postupné se vratili ke starym zvykim a zacala se zas vracet rakovina. Nebo byli netrpélivi, Ze
nadory mizi pomalu, a nechali se vystrasit svymi doktory a presveédcit se na rychlé feSeni operaci,
chemoterapii a ozafovanim, a znovu zacali byt nemocni nebo slabi, nemohli jist, nemohli opustit
postel, mé¢li deprese a ztratili motivaci a vSechno pozitivni se ztratilo. A potom se vratila rakovina a



jejich situace se rychle zhorSovala a Casto to nedopadlo dobfe. .... Rakovinovy primysl pouziva
strach aby motivoval pacienty k rychlym rozhodnutim piijmout okamzité feseni/akci. Reknou, Ze
pokud neprovedou uréité zakroky, pacient zemie. Ze je tieba zagit ihned. Nezapometite, e
rakovinovy primysl ma obrat triliony dolart. Béhem let si spocitali, Zze pokud ihned jesté nez
pacient opusti ordinaci neobjednaji pacienta na operaci nebo chemo, je moznost, Ze o toho pacienta
piijdou a ztrati penize. Neobavajte se vzit si Cas Cist a ud¢€lat si vyzkum. Méte Cas. Jsou vyjimky
kdyZ mate nador, ktery blokuje dychani nebo vase tracici Gstroji vyzaduje okamzitou operaci, ale
vétSina pacientd s rakovinou ma ¢as. Mnoho pacientl se dokonce ani neciti nemocnych, kdyz
pfijdou a dostanou diagnézu. Mate Cas €ist, zkoumat, zménit svlij Zivot a mate moznost nenechat se
rychle natlacit do ¢ehokoliv co nechcete. Ned¢€lejte rozhodnuti zaloZené na strachu. Poslouchejte
své instinkty a intuici. Pokud nechcete ur€ity zakrok nebo 1écbu, jestli néco hluboko uvnitt vas
fika nedélej to, tak to nedélejte. Je jedno, jestli vase rodina a pratelé chtéji, abyste to ud¢€lali, a ze to
tikd doktor. V4S instinkt a intuice jsou mocné. Potiebujete Cas na ¢teni a vyzkum a zménu Zivota.
MiiZete zazit dramatické zlepSeni béhem pouhych 30 az 90 dni kdyz budete d€lat ptesné to, co je v
tomto kurzu.

Casto se mne ptaji, jestli bych si nechal délat operaci, kdybych tehdy v&dél to co dnes. A moje
odpoveéd’ je ne. Na operaci bych nespéchal, protoze mne nador neohrozoval na zivoté. Vzal bych si
¢as 30-90 dni, abych zménil svij Zivot a dal télu Sanci se vylé€it. A monitoroval bych pokrok, o tom
se mluvi v modulu 9. Ve 20 otdzkach pro onkologa, které jsou soucasti kurzu, jsou kritické dotazy
na doktora. Jeden z nich je, jestli se jedna o rychle rostouci nebo pomalu rostouci rakovinu. Je
$ance, Ze je pomala. Ze se vytvaiela fadu let, Ze se neobjevila pies noc. TakZe lze fict doktorovi, Ze
potiebujete vic ¢asu, ja bych si vzal nékolik mésicli. Ze nejsem nyni pfipraveny na zakrok. A v
mnoha piipadech by odklad dali. Pokud ne, tak se musite rozhodnout, jestli jit proti doporuceni
doktora. Neni to tak snadné, ale lidi to stale délaji. Reknéte doktorovi, Ze potiebujete vic Easu a radi
byste si vzali nékolik mésich dat si Zivot do potadku a Ze jesté nejste ptipraveni pro jejich zakroky.
A v mnoha ptipadech to povoli a posunou 1écbu.... Pokud mate arogantniho doktora, kterému jde
jen o penize, tak pravdépodobné bude dal d€lat natlak a zastraSovani a mize vas taky vyhodit jako
pacienta. Ale dobte, pro¢ pracovat s takovym doktorem. Jinak je zabijeni Casu vysvétlovat
doktorovi néco o vyzive a alternativnich terapiich, protoze s tim nesouhlasi a fekne, Ze to nefunguje
a Ze to nema cenu a ze mél pacienty, ktefi to zkusili a zemfteli. Pravdépodobné s vasim postupem
nebudou souhlasit vasi blizci a budou vas presvédCovat, at’ délate to, co doporucuji doktoti. Lze jim
ukézat podklady a ptiklady Gspésné 1écby z mych stranek.... je dobré najit nékde na socidlnich sitich
n¢jakou podpurnou skupinu. Vyhybejte se skupinam, které pouzivaji konvencni Ié¢bu. Nemyslete
si, Ze jim muzete pomoct a osvitit je. Oni nechtéji pomoc. A pokud nejste Gpln€ v potadku, tak vas
budou stresovat. A dé€lejte si plany do budoucna, na pfisti rok, 5 let, 10 let, cile, které chcete
uskutecnit... Kdyz jsem ja dostal diagndzu, nemél jsem jesté déti a chtél jsem mit rodinu. A pokud
bych m¢l chemo, je pravdépodobné, ze bych déti mit nemohl. To byl jeden z divodii, proC jsem
nechtél chemo. A posledni véc, uzivejte si zivota, nenechte strach a rakovinu ukrast vam radost.
Deprese potlacuje imunitni systém. Takze se soustfed’te na véci, které vam piinaseji radost, nadéji a
optimizmus.



PROGRAM LECBY RAKOVINY — PROTIRAKOVINOVA DIETA 1

Modul ¢islo 3, kde Chris Wark pfedevsim fika co jist a co nejist. My jime hodné zpracovanych
potravin vytvofenych ¢lov€kem, na které nebylo naSe télo pfizptisobené. Mizeme snist hodné
tohoto jidla a pouzit ho, abychom pftezili, ale dostavame se tim daleko od zdravé stravy nasich
predkd, kteti jedli, aby pfezili — nyni jime pfedevSim pro potéSeni a to je velky rozdil. Je velky
rozdil, jestli jime, abychom Zili, nebo Zijeme, abychom jedli. Jestlize mate rakovinu, je ¢as zménit
mysleni, protoze cokoliv jite ma potencial podpofit vase zdravi nebo podpofit vasi nemoc. Pokud si
koupite né¢jaké balené jidlo a Ctete sloZeni, je tam dlouhy seznam piidavki, konzervantt, pfichuti,
barviv,..., na jejichz konzumaci neni vase télo uzptisobeno.

T¢lo je uzplisobeno na konzumaci celého jidla tak jak vyrostlo ze zemé&. TakZe odstranime potraviny
vytvoiené ¢lovékem a jidlo v restauracich, které obsahuje spoustu cukru, soli, konzervantl a olejt.
Takze nyni potfebujete jist doma. Vim, ze nékteti z vas zacinaji mit depresi a mysli si, ze tim konci
jejich zivot, vas zivot nekonci, ale zaCind. Neni to navzdy, jen nyni na uzdraveni z rakoviny
potiebujete provést radikdlni zmény v dieté a Zivotnim stylu a udrzovat to po zbytek zivota. Ale
nastane ¢as po nékolika letech kdy se vam vrati zdravi a pak samoziejme mizete jit ven a uzit si
toho, co nazyvam rekreacni jidlo, ale nyni nelze délat zadné vyjimky. DodrZovat spravnou stravu na
100 procent je snadné, ale dodrZovat na 99 procent je tézké.

Zde jsou jidla, kterym je nutné se vyhnout, bily cukr, podporuje riist rakoviny a zptisobuje fadu
problémd. Stejné cukrovinky a nezdravé jidlo (junk food). Bild mouka, jakékoliv jidlo vytvofené
lidmi, cokoliv umélého — to je strava podporujici nemoc.

Doporucené jidlo je ovoce a zelenina, celé, tak jak vyrostlo. Nechceme jist maso a mlééné produkty
a rovnéz eliminujeme vétsinu obili. Nebudeme jist Zddnou ZivociSnou stravu, hovezi, dribez,
veptove, vajicka, ryby, krevety, garnaty..., nic, co je zivoc¢isného ptivodu. Proc to nejist vysvétluje
napfiiklad studie dr Deana Ornishe, ktery vzal skupinu lidi s rakovinou prostaty, daval jim
nizkotu¢nou rostlinnou stravu, chodili 30 minut denn¢ a hodinu denn¢ délali protistresovou jogu,
stre¢ing, dychaci cviky a relaxaci. Po roce méli vynikajici vysledky. A jsou i dalsi studie. Vynechani
zivocisné stravy je zdivodnéné i urovni igf-1, tim, Ze mléko obsahuje spoustu hormoént, ...

Je tteba mit dostatek vitamind, minerali, enzym, antioxidantti, fytonutrientd, ... KdyZ jsem dostal
rakovinu, pfesel jsem z jedné az dvou porci ovoce a zeleniny, kdyZ jsem mél dobry den, na 15-20
porci kazdy den. V modulu jedna jsem mluvil o masivnich akcich, takto masivni akce vypada. Prvni
zpusob jak jsem to délal je odstaviiovani. Pro pochopeni je tfeba rozumét, co se déje v ustech pii
jidle. Pti1 kousani a Zzvykani se méni strava na tekutou a kdyz je zménéna na tekutinu, tak ji
polkneme. Traveni za€ina v ustech. Sliny obsahuji enzymy které rozkladaji potravu v pribéhu
zvykani, ¢im lépe, tim vic zivin se vyuZije. A pfi odst’aveni se jich vyuzije 3x vic, neZ pfi
dokonalém kousani a Zvykani, vyuZije se 90 procent zivin. Takze odStaviiovani je snadnd cesta jak
ziskat masivni mnoZstvi zivin aniZ by €loveék sedél a zZvykal 10 kilo kazdy den.

Ja délam 1,8 litru zeleninovych §tav kazdy den réno a piji je béhem dne. Je to ptiblizné 8 porci po 2
deci a ¢tvrt. Nemlzu si dovolit od$taviiovat 8x denné. N&€kdo miiZe fict, Ze se dzus musi vypit
thned. Ale neni to nutné. Dzus vydrZi v lednici 1 nékolik dni. DZus je specidlné vhodny pro pozdni
stadia rakoviny, kdy maji nemocni mélo energie, DZus se snadno vstfebava, neni nutné energie na
zvykani, jde ptfimo do krve a pfinési vitaminy, mineraly, enzymy, fytonutrienty a energii. Mij
zakladni recept z roku 2004 obsahuje mrkev, celer, ¢ervenou fepu a zdzvor. (Dal Chris zdivodiuje,
jaké vSechny vitaminy a dalsi latky jednotlivé slozky jeho receptu obsahuji, vSechny slozky jsou
velice uzite¢né. Nemam moc ¢asu, takze zatim nepiekladam).



A nyni néco o cukru a rakovingé. Rakovina se Zivi cukrem, to je pravda. Ale kazda burnka ve vaSem
téle se jim zivi rovnéz. Vy potiebujete cukr, ptirodni cukr v ovoci a zelening je pro vas dobry. Je to
izolovany rafinovany bily cukr a kukufi¢ny sirup (corn syrup), které jsou toxicke, neptirozené a
nezdravé. Mrkev a ¢ervena fepa obsahuji vS§echny mocné protirakovinové ziviny, které jsem praveé
popsal (ja jsem zatim neptekladal). A tyto Ziviny daleko pievazuji nad potencidlnimi zapory cukru.
A ja nevétim, Ze n&jaké zapory existuji. Stavy z mrkve a Eervené fepy jsou soudasti dvou
legendarnich protirakovinovych protokolii, dr. Max Gersona a Rudolfa Breusse, takZe nemusite mit
starost o jejich obsah cukru. Rakovinu jste nedostali z nadmérné konzumace Cervené fepy a mrkve.
Kdyz pijete $tavy, museji byt cerstvé. TakZe nekupujte dzus v lahvich, protoZe je Casto
pasterizovany a kdo vi, jak je stary. Ja to nedélam a ani nedoporucuji. Bud’te si byt jisti, ze jsou
produkty organické, pokud je najdete a miiZete si to dovolit. Ale pokud nemate organické, nebud’te
paralyzovani a kupte konvencni, i ty jsou OK. Jist konvencné p€stované ovoce a zeleninu je porad
lepsi, nez nejist je viibec, to pozitivni prevazuje nad rizikem.

Dalsi soucasti dzusu je zdzvor. Je to silny antioxidant, je protizanétlivy a bylo prokézano, ze
zmenSuje nadory a blokuje vytvareni nadorovych krevnich cév. Pokud nemate radi chut’ zazvoru, i
tak ho pijte. Ale mlizete za¢it s menSim mnozstvim. M1j recept na dZus:

- 3-5 mrkvi

- 1-2 stonky celeru,

- 12 kofene Cervené fepy

- 1-2 kusy listil z Cervené fepy
- platek zdzvoru

- kolik snesete kotene kurkumy
- Ya citronu

- /2 jablka

- 1 strouzek ¢esneku

J&4 neodstaviiyji listovou zeleninu, protoze z ni nedostanu moc $tavy. Takze preferuji jist listovou
zeleninu celou nebo jako smoothie. VZdy jsem citil, ze mrham listy, kdyz se je snazim odstavit.
Takze jsem prestal d€lat gersonovu terapii, protoze zahrnuje odStaviiovani listi zeleniny. S
nekterymi odst’aviiovaci to jde 1épe nez s jinymi. Dobfe je odStavituje Norwalk a Omega. Ja
pouzivam Champion, ktery miluji, je fantasticky na mrkev, jablka a fepu a podobné, ale neni dobry
na listovou zeleninu.

Kazdé rano udéldm 64 unci (asi 1800 ml) Stavy, to zabere asi hodinu. DZus ddm do sklenic,
rozdéleny na malé davky. Sklenice uplné€ plné a uzaviené vickem. Beru si je s sebou tam, kde
pracuji nebo travim Cas a dam je tam do lednicky. A piji je kazdou hodinu. Pfi Geronov¢ terapii piji
13 davek dZzusu, ja jen 8. KdyzZ pijete hodn¢ mrkvové §tavy, pocitejte s tim, Ze vam zoranzovi kiize.
To neznamena zadny problém. Problém jsou Zluté o¢i, znamenaji nemocna jatra, ale to se vam po
piti mrkvové $tavy nestane.

A jeste dal$i recepty na dzus:

Gersoniv mrkvovo-jable¢ny dzus: Stejné mnoZzstvi mrkve a zelenych jablek. 3 velké mrkve se
rovnaji jednomu jablku.

Gersontv recept na zeleny dzus:

- Ya— Y5 hlavky Cerveného, zeleného nebo fimského salatu
- 2-3 listy cekanky

- 2-3 listy Cervené fepy

- 5-6 listi fefichy



- 2-3 listy cerveného zeli
- Y4 zelené papriky

- 1-3 listy mangoldu

- 1 jablko granny smith

Breussiiv dzus:

- 1 Cervena fepa
- 1 mrkev

- 1 stonek celeru
- Y5 bramboru

- 1 fedkev

Dal jsem vam 4 recepty, vSechny jsou super, a miizete je stiidat a také experimentovat s vlastni
smési. A rovné€Z samotnd mrkvova $t'dva je fantastickd. Zndm nékolik 1idi, kteti se vyléc€ili z
rakoviny pouze pitim mrkvové §t'avy. Ann Cameron si vylé€ila rakovinu 4. stupné pouze $tavou z
mrkve, ni¢im jinym. Nezménila ani stravu, zadné dopliiky, jen pila 40 unci (asi 1130 ml) mrkvové
Stavy denné. A totéz Ralph Cole. Netikam, Ze samotna mrkvova §t'ava vas vyléc¢i, nevim, ale je fada
pozoruhodnych svédectvi o tom. Ale nemyslete si, ze staci jeden dZzus denné€. Vy potiebujete
nadbytek zeleninovych dzust, absolutni minimum je 1150 ml organické mrkvové §t'avy denné.

Dalsi soucasti mé proti-rakovinové diety je giganticky proti-rakovinovy saldt. Mam ho kazdy den k
obédu a k veceti. Dilezita je jednoduchost. Totéz kazdy den. Spousta dzusti a obfi salat. Jsou tam 1
dalsi véci, ale to az v dal§Sim modulu. NeZ vysvétlim co salat obsahuje, povim vam o vyzkumu z
roku 2009, kdy védci odstavili 34 druhti zeleniny a §t'avu aplikovali na 8 druhi rakovinovych
bunék. Nékteré mély silny proti-rakovinovy Gc¢inek. Nejucinngjsi byl cesnek. Zastavil riist vSech
rakovin véetné rakoviny prsu, mozku, plic, slinivky, prostaty, détské rakoviny mozku a zaludku.
Cislo 2 byl pérek. To neni piekvapivé, je ptibuzny Eesneku, a tam patii jesté cibule, viechny se
umistily mezi prvni desitkou, kam patii také vetSina brukvovitych, které zahrnuji brokolici,
ruzi¢kovou kapustu, kvétak, kapustu, zeli, wasabi a dals$i. Mimo tyto dvé skupiny jsou velmi ¢inné
jeste dalsi dvé zeleniny, Spendt a Cervend fepa. Nema tedy smysl jist tyto vSechny druhy zeleniny
kazdy den? Ja jsem hned zpoc¢éatku nasadil 100% syrovou (raw) organickou dietu a to doporucuji i
vam. Hledal jsem recepty a zjistil jsem, ze fada receptii vyzaduje dlouhou piipravu. A vétSina
obsahuje pouze hrst ingredienci a ja jsem mé¢l cely seznam ingredienci, které jsem chtél jist kazdy
den. TakZze mym normalnim obédem a vecefi se stal obii salat. Ignoroval jsem recepty a rozhodl se
jist totéZ kazdy den. Zajimavé v té studii je, Ze nejvic konzumovana zelenina, tedy brambory, méla
velmi maly proti-rakovinovy efekt. Nemam nic proti brambortim, je to zdravé jidlo. MtliZete ptezit
rok nebo vic jen na bramborach, ale brambory piimo nezabijeji rakovinové buriky. Ty zabiji Cesnek,
cibule, porek a brukvovité rostliny. A ty tvoii méné nez 1 procento zapadni stravy. A studie také
zmifuje, Ze silné proti-rakovinové ucinky maji také asparagus, fazole a fedkvicky. TakZe mluvme o
salatu. Nejprve potifebujeme velkou misu a pak za¢neme s listovou zeleninou, takze trochu kapusty
nebo mangoldu, Spenatu, fetichy, rukoly a potom brokolici nebo brokolicové klicky, kvétak, fialové
zeli, platek Cervené cibule, Cervené, Zluté nebo zelené papriky. Potom muzete piidat par ofiski jako
jsou mandle, vlasské ofechy a potom néjakou nakli¢enou ¢ocku nebo mungo. Nékdy bych také
pouzil avokado. Je to obrovsky salat a ten vas zasyti a potiebuje také hodné ¢asu na snédeni,
protoze je titeba hodné zvykat. Ale je iZasné, Ze si ten salat zamilujete. I pokud nemate radi
zeleninu, vaSe chut’ se za tyden nebo dva zméni a budete na to mit chut’.

Nyni trochu o fazolich a kliceni. Fazole maji vyzna¢né proti-rakovinové latky, jedna z nich je IP6. A
kliceni odblokuje enzymy a dalsi ziviny, takze kli¢eni je bajecné. Fazole jsou zdravé i nenaklicené,
ale kliceni je skutecné snadné, snadno najdete pies Google detaily. Jedno z nejsilnéjsSich proti-
rakovinovych jidel je brokolice. Ale nakli¢ena brokolice je jest¢ mnohem lepsi. Studie ukazuje, ze
jedna porce brukvovitych denné miiZe sniZit riziko rakoviny prsu a prostaty na polovinu. To je jen



jedna porce a my mluvime o mnohem vétSich ddvkach. Zatim neptekladam detaily ze studii
zduvodiujicich, pro¢ jsou brukvovité rostliny tak uzite¢né. Jen ze mimo jiné obsahuji latku Indole-
3-Carbinol, ktera posiluje imunitu. Dalsi velice uzite¢nou latkou, pro detox, tam je Sulforphane,
ktera se vytvafti pii Zvykani brokolice. Naklicend brokolice obsahuje pfiblizn€ 25x vic sulforaphane
a 100x vic indole-3-carbinol nez dospéla brokolice.

Dale jsou souc¢asti mého salatu houby, které podporuji imunitu a jejich denni konzumace ma
vyznamné proti-rakovinové ucinky, zvlasté pro rakovinu prsu. V této souvislosti se uvadéji bilé
zampiony. Bylo zjisténo, ze kdyzZ se ji Salek vatenych bilych Zampionti denné, zvysi to sekreci
imunoglobulinu ve slinach o 50 procent. Jesté jedna studie na Cifiankach, kdyZ konzumovaly
pravidelné mésicné 15 hub a 15 §alkl zeleného ¢aje, snizilo se riziko rakoviny prsu o 90 procent v
porovnani s Ciiankami, které houby a zeleny ¢aj nekonzumovaly.

J4 mam syrové houby kazdy den v salatu, ale jsou studie, podle kterych jsou lepsi vafené houby,
protoze se vafenim zni¢i néjaky toxin, které se obc¢as nachazi v syrovych houbéch.

Navrch salatu jesté¢ ddvam piirozené fermentované potraviny. Obsahuji uzite¢né bakterie které jsou
dobré pro travici systém. Takze ja tam davam kyselé zeli. A alternativou miZe byt kimchi, coz je
kotenéna korejska verze, viz google. Dalsi fermentovanou potravinou je jable¢ny ocet, pouzivam ho
jako soucast dresingu. Jablecny ocet je zazracna potravina a je uzitecny pii jakékoliv nemoci. Je
dobrym zdroje probiotik, drasliku a enzymu. A jako olej pouzivam extra panensky olivovy olej nebo
trochu Inéného oleje. Citronovou $tavu 1ze pouzit misto jable¢ného octa, pokud ho nékdo nema rad.
Lze pouzit jak citronovou §t'avu, tak jable¢ny ocet nebo oboji. Nékteti pacienti ve vyssich stadiich
mohou mit problémy s travenim oleje a muze byt lepsi, kdyz ho vynechaji. Jsou diskuze, jestli je
olej zdravy, ale ja ho médm na salatu kazdy den. Mlize mi pomoct s travenim zivin rozpustnych v
oleji a pridat n&jakeé kalorie. Gersonova terapie povoluje pouze Inény olej. Dal dadvam proti-
rakovinové kofeni, oregano, ¢esnek, kurkumu nebo kari, kajensky pept, Cerny pept a brag organic
sprinkles — smés 24 riznych bylin a kofeni.

Tento salat jim kazdy den k obédu a k veceti. Mlze se to zdat nudné, ja vim, ale ja si ho zamiloval.
Citil jsem se dobfte, a udrzoval sviij Zivot velice jednoduchy. Potfebujeme co nejjednodussi strategii.
Davame télu velice silné proti-rakovinové ziviny, pokud mozno kazdy den se Zivinami
predavkujeme a tim davame t€lu munici na boj s rakovinou a na regeneraci a detox. Jak jsem fikal v
jiném modulu, vytvaiime si nové té€lo s kazdym soustem.

Alternativni zpisob konzumace salatu je mixovany salat nebo salatové smoothie. Pro pacienty s
rakovinou muze byt problém zvykani. Nebo pokud jste na tekuté dieté, miizete vzit vSechny
ingredience salatu a dat je do blenderu a pfidat dostatek vody a rozmixovat to na tekutinu, ktera se
da snadno pit. Kdyz se zmixuje hodné¢ rtiznych druhii zeleniny, chutné to trochu jako divna polévka.
Ale to je OK. Nepijete to pro chut’. MiiZete to taky ohtat na kamnech a jist to jako polévku. Takze
pokud maéte chut’ na néco teplého, ohiejte to. Muzete to také plné€ uvarit pokud mate z pocatku
problémy s travenim syrové zeleniny. Jestlize dostavate ze zacatku ze syrové zeleniny nadymani a
plyny, mate problémy s bakteriemi v tenkém stfevé. Kdyz zacnete jist stravu obsahujici hodné
vlakniny jako jsou syrové ovoce a zelenina, reakce mlize byt zpisobena nedostatkem spravnych
bakterii ve stfevech, poméhajicich traveni. Bakterie jsou urovany tim, co jste jedli. Kdyz jite hodné
masa a mlécnych produktli, mate velice odliSné sloZeni bakterii nez kdyz jite ovoce a zeleninu. A
bakterie také mohou byt ovlivnény pouzitim antibiotik a chemoterapie, které mohou znicit travici
bakterie a povrch stfev. Ale dobré zprava je, ze se vaSe stifeva rychle vyléci a béhem nékolika tydni
konzumace rostlinné diety se slozeni vaSich stievnich bakterii dramaticky zméni. A nebudete mit
problémy s travenim, pokud nemaéte trvalé poSkozeni 1é€bou. Ale na za¢atku zmény stravy miZzete
mit nadbytek plynli a nadymani nebo kiece. Plyn neni problém, lidem kolem vas se to nebude libit,
ale tim se nezatézujte. V piipadé¢ kieci miiZete salat rozmixovat na tekuty a uvafit ho jako polévku.
Vareni salat rozlozi a udé€la ho straviteln€jsi nez kdyz je syrovy, specialné zeleninu. A nebojte se, ze



vafeni zni¢i ziviny. RovnéZ mize trdveni pomoct, kdyZz se salatem berete travici enzymy nebo
kyselinu chlorovodikovou jako dopln¢k. OK, takZe jsou 3 moznosti jak vyuzit tuto proti-rakovinou
zeleninu. Giganticky proti-rakovinovy salat, smoothie z toho salatu a rozmixovany salat uvareny
jako polévka. VSechny tyto moznosti jsou vynikajici, hlavné Ze dostanete tuto zeleninu kazdy den
do téla.

Nyni mluvme o kofeni. Kurkuma je jedno z nejucinnéjsich proti-rakovinovych koteni. Stejné jako u
zazvoru, existuji stovky studii o proti-rakovinovych latkéach a ucincich kurkumy a kurkuminu,
vynikajici proti-rakovinové slozky kurkumy. Kurkumin dokaze blokovat rozvoj rakoviny v kazdém
stadiu, pfimo zabiji rtizné druhy rakoviny a neskodi zdravym buitkam. Hodné lidi ve vyzkumu vi,
jak je ucinny, ale pfesto jej stale vétSina onkologli nedoporucuje a to je ostuda. Praskové kari koteni
je obvykle smés kurkumy, koriandru, fimského kminu (cumin), a dal$ich kofeni jako je fecké seno,
cerny pept a cervend paprika. J& davam kurkumu nebo kari do vSeho, na sviij salat, do varené
zeleniny, a rovnéz kazdy den do svého ovocného smoothie. Cerny pept zesiluje absorpci kurkumy v
téle az 0 2000 procent takZe pfidejte trochu ¢erného pepte. Kurkuma je vynikajici k jakémukoliv
zeleninovému jidlu, at’ uz to jsou brambory, fazole, ryze a salat. Ja ddvam oregano na salat, protoze
to je silny antioxidant s antimikrobidlnimi u€inky, obsahuje proti-rakovinovy flavonoid quercetin, je
dobrym zdrojem vitaminu K a Zeleza. Cesnek je v salatu, protoZe to je jedna z nejsilngjsich proti-
rakovinovych potravin. Cesnek a kurkuma spoleéné jsou neuvéfitelné. Svétova zdravotnicka
organizace doporucuje dospelym jist kazdy den asponi jeden strouzek Cesneku. J& doporucuji aspon
3 strouzky kazdy den. Jestli se chcete uzdravit rozdrt’'te strouzky na ¢esnekovém lisu a vypijte s
vodou nebo dzusem 3x denng€. Je to jednoduché a mizete ho ptidat 1 do dzust. A ¢erny Cesnek je
jesté ucinngjsi. Vy vite, co se stane, kdyz jite cesnek. Bude pachnout jak italska restaurace. Méli
byste se dopiedu omluvit lidem kolem vas a fict kazdému, ze je Cesnek soucasti vasi proti-
rakovinové diety. A posledni kofeni do salatu je kajensky pept. Palivé papri¢ky obsahuji capsaicin,
ktery fekne rakovinovym buiikam, aby zemiely. Cim je palivéjsi, tim lip. Nedavno jsem se dozvédél
o proti-rakovinovych uc¢incich cuminu. Neni $patna idea brat cajovou lzicku denné. A ujistéte se, ze
vSechno kotfeni je organické.

Tim kon¢i prvni ¢ast proti-rakovinové diety. V ¢asti dvé proti-rakovinové diety budeme mluvit o
ovoci, které ma nejsilngjsi proti-rakovinové uc€inky, o mém receptu na ovocné smoothie, mych
dennich proti-rakovinovych rutinach. Budeme mluvit o tom, jestli jist Zivoc¢isné bilkoviny a
upravach diety v pritbéhu €asu na zaklade vasich specifickych potieb. A jest¢ budeme mluvit o
ketogenni dieté.

PROGRAM LECBY RAKOVINY - PROTI-RAKOVINOVA DIETA 2
Modul ¢islo 4, Chris Wark mluvi o proti-rakovinovych G€incich ovoce, svém dennim programu,
jestli jist nebo nejist varené jidlo a Zivoci$né bilkoviny a o ketogenni dieté pti 1¢¢bé rakoviny.

V prvni ¢asti diety jsem zmifloval studii o piisobeni zeleninovych §tav v laboratofi na rlizné druhy
rakoviny. Obdobnou studii provedli v Cornell University na vliv ovocnych extrakt na bunky
rakoviny jater. Banany a grapefruity snizily rist rakovinovych bunék asi o 40 procent, Cervené
hrozny, jahody a jablka na polovinu pfi polovi¢ni davce nez bandny a grepy. Vitézi se staly citrony a
brusinky, oboji vyrazné snizily rast rakovinovych bunek pti mnohem nizsich davkach nez ostatni
ovoce. Brusinky mély nejvyssi proti-rakovinovou a antioxidacni aktivitu a snizily rtist bunék o 85
procent s tfetinovou davkou nez jablka a jahody. Citrony byly druhé. A ¢im vys$si byly davky, tim
efektivnéjsi vSechny druhy ovoce byly. Pouziti ovocnych a zeleninovych §t'av v laboratofi se 1i8i od
toho, co se d&je ve vasem téle, ale kdyz tyto potraviny zabijeji rakovinové buniky v laboratofi, ma
smysl dostat je do vaseho téla.

TakZze Spickové jsou brusinky a citrony. Citrony jsou vSude, problém je s brusinkami. Jsou velice



kyselé a sezonni. SuSené jsou obvykle s cukrem a olejem, coZ rovnéz neni dobré. Nejlepsi je koupit
organické a zmrazit je. Na Amazonu lze koupit organicky zmrazeny prasek ze suSenych brusinek,
ten Ize ptidat do dZzusi a do smoothies.

Dalsi recept ktery jsem nezminil v prvni ¢asti diety je zelend limonada. Je potieba jeden cely
organicky citron a 4 organickd jablka granny smith. Od$t’dvenim ziskate G€innou proti-rakovinovou
limonddu. A nemusite je zbavovat Slupek a jadérek, oboji obsahuje proti-rakovinové latky, naptiklad
vitamin B17 v jadyrkach.

Bobule jsou nejucinngjsi proti-rakovinové ovoce. Chrani pred oxida¢nim stresem a 1€¢i Skody s nim
souvisejici, pomahaji proti zanétiim, maji proti-rakovinové U€inky a obsahuji latky posilujici
imunitu , takze je dobr¢ jist je kazdy den. Lze je jist Cerstvé nebo zmrazené, borivky, ostruziny,
maliny, jahody, brusinky. Ja je kazdy den stfiddm ve smoothie. Mé smoothie z 2004, 2 Salky
zmrzlych organickych bobuli, 1 banan a mlady kokosovy ofech véetné §tavy. Pokud nemutzZete
sehnat kokosovy ofech, tak rozmixujte hrst mandli nebo vla$skych ofechti ve filtrované vod¢ a to
vam da ofechové mléko jako zéklad pro vase smoothie s 2 $alky bobuli a bandnem — davka pro
svacinu. Pokud chcete gigantické smoothie, pouZijte 3-4 Salky bobuli, hrst mandli nebo vlasskych
ofechti, 1-2 banany nebo 5-10 datli a par hrsti Spendtu nebo kapusty. Je spousta moznosti co lze
pfidat do smoothie ke zvySeni nutri¢ni hodnoty:

- 60-240 ml Stockton aloe vera gelu,

- 1-2 1Zice Inénych, konopnych nebo chia seminek,

- goji, acai, mangosteen,

- moringu,

- ¢ajovy prasek matcha,

- brokolici, kvétak.

A miizete taky sami experimentovat, pokud pouZzijete celé rostlinné potraviny, je to fajn.

Kdyz jsem mél rakovinu, jedl jsem malé smoothie jako odpoledni svacinu. Nyni mam gigantické
smoothie kazdy den jako ob&d a miiZzete ho mit i jako snidani. Dal8i vyborna moznost snidané jsou
ovesné vlocky. Pacienti pii Gersonové terapii jedi ovesné vlocky kazdé rano. Kazdé rano mtizete
zacinat s ovesnyma vloc¢kami, jen je dilezité, aby byly organické. A ptidejte borlivky, maliny,
ostruziny, ¢erny rybiz, hrozinky, fiky, broskve, banany, vSechno to je vyborné. Pfidejte skofici na
zvySeni obsahu antioxidant. A miZete k vlo¢kam ptidat Inéna, konopna, chia seminka, dynova
seminka, mandle, vla$ské ofechy, pokud potiebujete vic kalorii. KdyZ nemdate Zadné potraviny pfi
ruce, mizete to osladit datlovym cukrem, cozZ jsou rozemleté datle, a blackstrap melasou, kterd ma
antioxidanty a je bohat4 na mineraly jako je zelezo, draslik, vapnik a hoicik. A takto pfipravite
super zdravou chutnou misu z ovesnych vlocek.

Nejucinngjsi proti-rakovinové bobule co zndm je amla. Ma fadu jmen jako je amalaki nebo indické
gooseberry. M4 nejvyssi koncentraci antioxidantd na svéte, priblizn€ 200x vyssi nez bortivky a
soucasné druhou nejvyssi koncentraci vitaminu C po camu camu. Pro porovnani, primérné
americke jidlo ma 25-100 jednotek a jedna ¢ajova 1zicka amly ma asi 800 jednotek. Antioxidanty
neutralizuji volné radikaly, které mohou vést i k rakovin€. Velké mnoZzstvi volnych radikali vznika
pii chemoterapii a ozafovani a t€lo pak opravdu potiebuje antioxidanty. Hodn¢ pacientii s rakovinou
trpi na podobné ptiznaky jako maji kurdéje zptisobené nedostatkem vitaminu C, protoze chemo a
ozafovani vyCerpavaji vitamin C. Amla rovnéZ snizuje cukr v krvi, snizuje Spatny cholesterol a
triglyceridy a podporuje dobry cholesterol. Ja jim amlu od 2004 do dneSka. Problém s amlou je, Ze
ma hroznou chut’. J& jsem pouzival produkt Dabur Chyawanprash, pastu dovazenou z Indie. Ale
nyni jsem naSel na Amazonu organicky prasek amla, kolem 20 dolarii za pil kila, vydrzi hodné
dlouho. To je to, co ted’ beru. Zacnéte se ¢tvrtkou 1zicky 3x denné — ptidat do dzusu, vody nebo
smoothie.



Moje denni proti-rakovinové rutiny.

Nejprve rano vypiji 450 — 700 ml filtrované vody. Mé&l jsem destilacni pfistroj a nyni mam Berkey
filtr. Voda vés hydratuje a rozhybe stfeva. Rad pfidavam véci jako amlu, praSkovou moringu,
citronovou $tdvu a ¢asto davam pies noc do vody pytlik ¢aje jako je Jason Winters, zeleny ¢aj nebo
ibiSkovy Caj.

Pak 10-20 minut ranniho cviceni: chlize, béh, jizda na kole, skakédni na trampoling, joga, kliky.
Cokoliv co rozhybe krev a lymfu a zpiisobi, Ze se Clovek trochu zpoti. Potom sprcha a pak asi 30
minut ¢teni bible, afirmace a modlitby.

Jako dalsi krok byla pfiprava dZzusu pro cely den. Tim myslim asi litr a piil dZusu rozdéleného na 8
porci pro cely den uloZenych ve sklenicich. VétSinou bych vynechal snidani a pil rdno dzus. V
poloviné dopoledne mam kus ovoce jako je zelené jablko nebo grapefruit, ale jakékoliv ovoce je
vynikajici. Nebojte se ovoce, protoze je sladké. Ovoce je skvélé, takze jakékoliv ovoce, které vam
chutnd, ananas, cantaloupe, vodni meloun, pomerance, kiwi, jakékoliv ovoce na které mate chut’.
Rakovinu jste nedostali z toho, Ze jste jedli ptili§ ovoce. Pokud potiebujete vic kalorii, dejte si k
snidani organické ovesné vlocky. K obédu je giganticky salat. Ovocné smoothie je vynikajici
odpoledni svacina, ale mize to byt 1 snidan¢ nebo obéd. Ale kdyz mate rakovinu, myslim, Ze je
dilezité mit kazdy den dva gigantické salaty. Jestlize mate mezi jidly hlad, potiebujete jist veétsi
davky, ale miizete si taky davat mandle nebo vlasské ofechy jako svafinu nebo mit ovocnou
svacinu, dat si jablko a bandn, n¢kolik pomeranct, néjaké datle, fiky. Jak jsem fikal, nebojte se
cukru v ovoci.

10-15 minut pied obédem a veceti dejte n¢jaké lehké cviceni jako je skakani na trampoling, kratka
chiize, béh, jogaa. Snadny zptlisob si to zapamatovat je ptidat to do denni rutiny. Nechcete se asi 3x
denné zapotit, takze je vyborna naptiklad trampolina a rychla chilize, protoze se pohybujete a
rozhybete lymfu bez poceni. Prochdzka po veceti je vyborna s rodinou, pokud je hezké pocasi.
Takze jesté jednou, pohyb pied veceti nebo po veceii nebo pied 1 po veceti. A k vecefi by byl dalsi
giganticky salat.

Prvnich 90 dni mého protokolu bylo 100 procent syrové ovoce a zelenina:

- odst'avovani

- giganticky salat

- ovocné smoothie.

A ja si myslim, Ze to je vyborny start pro vétSinu pacientd s rakovinou.

Nyni se tato dieta déli v zavislosti na metabolickych potiebach.

Pokud mate nadvahu syrova strava by byla perfektni, protoZze mizete jist kolik chcete a budete
hubnout. Ale jestli jste Stihli a bojujete o udrzeni vasi vahy, potiebujete jist po 90 dnech na syrové
strave vic vafeného jidla. J& jsem pfidal n¢jakou vafenou zeleninu zpét do své diety. Ztratil jsem
vahu diky rakovin€, operaci, syrové stravé a po plstu o vod¢ a ptistu na st'avach. Takze jsem mél
podvéhu a potieboval jsem vic kalorii nez jsem dostal na 100 procentni raw dieté. 100 procent raw
neni nutné, ale 100 procent na rostlinné strave je.

Ja jsem ptidal vatenou zeleninu k vecefi:

- sladké brambory

- hnéda ryze

- quinoa

- ¢ocka

Potom jsem objevil ¢ernou a ¢ervenou ryzi, které maji vic antioxidantii nez hnéda. VSechny druhy
fazoli a hraSku jsou vyborné. Jakoukoliv vafenou zeleninu mate radi mizete jist, jen ji nesmite vafit
na oleji nebo tuku. Nejlepsi je vafeni nebo vatfeni na pate. Peceni je OK.



Nyni néco k masu.

Soucasné s n¢jakou vafenou zeleninou mi milj vyZivovy poradce doporucil ptidat nékolik porci
¢istého masa do mé diety, v divoc¢iné uloveny aljassky losos nebo organické jehnéci nékolikrat
tydné. V té dob¢ jsem byl na raw vegan dieté 90 dni a predpokladal jsem, ze uz nikdy nebudu jist
maso a nemél jsem s tim problém. Nezménil jsem dietu kvili zvifatim, ale ze zdravotnich divodi.
Jedl bych cokoliv, co by mi pomohlo. A mél jsem siln€ podvahu, takze jsem ptidal trochu
zivocisnych bilkovin ke své dieté. Zjistil jsem, Ze nejzdravéjsi populace na svété jedi trochu
sttedozemi a stfednim vychod¢ a dokonce i v USA jedi v priméru z 95 procent rostlinnou stravu a
kolem 5 procent Zivocisné stravy. Nevime, jestli to malé mnozstvi zZivoc¢isné stravy podporuje
zdravi nebo to jen diky malému mnozZstvi neskodi. MoZna to nebylo nutné, ale ja jsem ptidal
nekolik porci tydné lososa a jehnéciho s vatfenou zeleninou jako jsou sladké brambory, hnéda ryze,
quinoa a ¢ocka k vecefi a tyto extra kalorie mi pomohly dostat se zp&€t na normalni véhu.

Jeste jednou, kdyZ chcete shodit vahu, dzusy rdno, giganticky salat k obédu a veceti a ovoce nebo
ovocné smoothie jako svac¢ina. Kdyz chcete pfibrat, urcité ovesné vlocky ke snidani, giganticky
salat k obédu, ovocné smoothie jako odpoledni svacinu, giganticky salat s vafenou zeleninou jako je
ryze, fazole, hrach, ¢ocka, a sladké brambory k veceti. To je jednoducha strategie, nemusime znovu
vymyslet nic nového. Dostaneme do téla nejucinnéjsi proti-rakovinovou stravu kazdy jednotlivy
den. A je dulezité byt konzistentni. Pokud to délate n€kolik tydnil a pak se vratite ke staré strave, tak
to nepomuze. Ale kdyZ do sebe davate 15-20 porci ovoce a zeleniny kazdy den, nastava lavinovy
efekt

ve vaSem téle, naberete zrychleni a urychlite regeneraci a obnoveni vaseho téla. To samoziejmeé
pfedpoklada, Ze nejste v poslednim stadiu, kdy uz se vase télo nemtiZze uzdravit. Nékdy uz je ptilis
pozdé, ale to vy nevite, pokud to nezkusite. VZdy to stoji za to to zkusit. ProtoZe jsem vidél, Ze se
staly zazraky kdyz lidi radikaln€ zménili dietu a Zivotni styl. Potkal jsem hodné lidi co méli 4.
staddium rakoviny kteti se vylécili poté, co je poslali domli umftit. Jen to dé€lejte jednoduse, sledujte
doporuceni a uzivejte si zZivota.

Déle je tteba, abychom mluvili o tom samém. Kdyz mluvim o masu, myslim tim vSechny casti
vSech Zivoc¢ichl. A mléénymi produkty myslim v§echno, co pochdzi z prsnich zlaz Zivoc€ichi,
mléko, maslo, syr, jogurt, .... Termin Zivoc¢i§né vyrobky zahrnuje vse vyse uvedené co pochazi z
masa, mléénych vyrobkl, vajec, vyvart z kosti, a tak dal. Kdybych tenkrat v&€dél to co vim nyni, jak
hormony, igf-1 a dalsi latky v Zivo¢iSnych produktech mohou podporovat rist rakoviny. Myslim, ze
rakovinou je drzet se mimo zivoc¢iSnych produkt v prvni fazi vasi 1écby, minimalné 90 dni a
mozné dokonce nékolik let. Ale pro ty, kdo jsou v pofadku nekolik let nebo to délate jen jako
prevenci a jite néjaké ZivociSné bilkoviny, doufejme ne vic nez nékolikrat za tyden, uvadim, co
piipravy. Potkal jsem né€koho, kdo mi fekl, Ze bychom méli dodrZovat principy ze starého zakona,
které dal Izraelitim Bih. (nepfekladam detaily, fakticky Chris popisuje zidovské principy koser
vybéru zivocisné potravy a jeji koSér ptipravy, a dal se jesté zabyva tim, co vSechno je nebezpecné
na zivoc¢isnych vyrobkach predevs§im diky jejich priimyslové vyrobé a jak nejbezpecnéji jidlo
pfipravit.) Rika, Ze ¢im vic masa jite, tim vétsi je riziko pro nemoc. Maso miize podporovat
rakovinu. Jestli mate rakovinu, piestaiite jist Zivo¢isné vyrobky. Jestlize chcte prevenci proti
rakoving, jezte méné masa, n¢kolikrat tydné nebo méng.

Néco o ketogenni dieté pro 1€¢bu rakoviny.

Ketogenni dieta, je s hodné tuky, bilkovinami a v podstaté bez sacharidii, simuluje pust. Pii plstu

jde télo do ketdzy a ptepne z pouziti glukdzy na ziskavani energie na spalovani tukti. Hypotéza je,
ze rakovinové bunky se primarné zivi glukdzou a maji problém s pfevodem tuku na energii, takze
ketogenni dieta vyhladovi rakovinové buiiky a ty zahynou. J4 jsem se poprvé o ketogenni dieté



dozveédél v roce 2012 a zaujala mé jako dal§i mozna strategie 1écby rakoviny. TakZe jsem o ni sdilel
informace na svych strankach. Myslel jsem, Ze pro nckteré lidi to miiZze byt mozn4 alternativa. V
roce 2013 povédomi o ketogenni dieté explodovalo diky n¢kolika velkym online ,,ovliviiova¢tim®.
A pak se do toho vrhli dalsi, ktefi si chtéli ud€lat jméno jako experti na ketogenni dietu na 1écbu
rakoviny, vytvateli webové stranky, kucharky.... Mohu fict, Ze na prvni pohled je hypotéza
pusobiva, ale ¢im vic jsem badal, tim méné davery jsem mél. Jeden ze Spickovych védcl na
ketogenni dietu, dr. Dominik D'Agostino, ud¢lal zavér, Ze ketogenni dieta nevylécila rakovinu ve
studiich na krysach ani na lidech. Kdyz se hodnoti potencialni proti-rakovinova strategie, je
vylécili z rakoviny stravou a pfirodnimi terapiemi. Jejich 1€cba typicky obsahuje rostlinnou stravu,
odstavinovani, dopliiky, detoxikaci a cviceni, stejn¢ jako spiritualni a emocni 1é€bu. VSechny
zéakladni véci jsou pokryté v tomto kurzu. Jsou to metody ovefené Casem a dlouholetymi prezivsimi.
Ale ja neznam jediného mnohaletého ptezivs§iho na ketogenni dieté. Je n¢kolik lidi online, ktefi
ziskali pozornost, Ze si 1é¢ili rakovinu ketogenni dietou. Ale mohu spocitat na jedné ruce ty, kterym
se dafi dobte. Nékolika se rakovina vratila a n€kteti zemieli. Je jedno, jak dobfe zni véda, prezivsi
jsou opravdovy test ketogenni diety. Jsem pro experimenty, ale pokud neexistuje dlouhy seznam
dlouhodobé ptezivsich, podle mne to neni nejlepsi proti-rakovinova dieta. Kdyby nic jiného
nefungovalo, mozna bych to zkusil, ale urcité by to nebyla moje prvni volba.

Jeste strucna rekapitulace tohoto modulu.

Ovoce je vynikajici, nebojte se cukru v ovoci. Nedostali jste rakovinu, protoze jste jedli pfilis
ovoce. Nejsilngjsi proti-rakovinové ovoce jsou bobule, borlivky, ostruziny, maliny, jahody, brusinky
a kyselé citrusy jako citrony. A nejsilnéjsi anti-rakovinové bobule je amla. Na zéklad¢ nutri¢ni védy
a pacientdl, které jsem vidé¢l, mohu fict, Ze kdyz mate rakovinu nebo mate vysoké riziko jejiho
navratu, vétim, ze nejlepsi prvni krok je nasazeni prvnich 90 dni 100-procentni raw rostlinné diety
bohaté na rizné ovoce a zeleninu. Potom muzete piidat néjakou vafenou stravu, kdyZ potiebujete
vic kalorii. A 1 kdyZ jsem ja ptidal po 90 dnech trochu ZivociSnych bilkovin do své diety, nejsem
presvédceny, ze to byl nejlepsi napad. Nebylo dost, aby mi to uskodilo, ale bylo to riskantni. Pokud
vam jde o prevenci, maso mize byt OK v malém mnozstvi. Pamatujte, nejdéle Zijici narody na
svete jedi dietu, ktera je z 95 procent zalozena na rostlinné stravé a v primeéru jedi maso nékolikrat
tydné az nekolikrat mesicné.






