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Kdyz ke mné Debra zavitala poprvé, bylo ji kvtli ptiznakiim spojenym s au-
toimunitou tak zle, Ze se nikam nedostala bez kole¢kového kiesla. Rdno
ji dalo velkou prici se viibec probrat a v poloviné odpoledne uz byla vy-
¢erpand. Vyzkousela vechno, co ji klasickd medicina mohla nabidnout,
a zoufale touzila své potize néjak vytesit. Navitivila mnoho lékait (véetné
&etnych specialist), ani jeden z nich ji vsak nedoporuéil zaméfit se v rdmci
1é¢by na stravu.

Ode mé se Debra dozvédéla, jak by se dal prubéh jejiho onemocnéni
zvratit pfirozenou cestou. Vysvétlila jsem ji, ze jidlo dokdze jak $kodit, tak
i 1é¢it, a vypracovala jsem pro ni lé¢ebny plan zaméfeny na upraveni stravy.
Méla jist opravdové, plnohodnotné potraviny, bohaté na ziviny, které jeji
télo potrebovalo k vyléceni, a zaroven vyradit toxické a zanétlivé slozky,
po nichz se necitila dobfe. Zaméfily jsme se také na dalsi faktory podile-
jici se na Debtinych piiznacich, mezi néz patiilo zdravi stiev, toxiny, infekce
a stres, a vymyslely plan, jak kazdy z nich fesit. Od jeji prvni navstévy ne-
ubéhlo ani $est mésicti a Debra do mé ordinace vesla po svych, po kole¢-
kovém kiesle ani pamdtky. A nejenom to, Gplné se zbavila i vSech svych pti-
znaku. Prohlasila, Ze takhle dobie se necitila po celd desetileti a Ze se kazdy
den probouzi s obrovskou energii.

Praveé pribéhy, jako je ten Debiin, mé pohani pfi mé kazdodenni préci.
Ij4 jsem totiz byla ochromena a plnd beznadéje, kdyz jsem se potykala s au-
toimunitnim onemocnénim. Stejné jako u spousty z vas ani u mé konvencni
lékati nikdy nepatrali po zdkladnich pfi¢indch nemoci a ani zdaleka jsem
se od nich nedozvédéla, ze by prabéh mé autoimunity bylo mozné zvra-
tit prostfednictvim stravy a zmény zivotniho stylu. Klasickd medicina mé
zklamala a mym posldnim je nedovolit, aby zklamala i vés. Otevfela jsem
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kliniku funkéni mediciny, kde jsem svym pacientiim poskytovala komplexni
pristup, jakého se mi od mych lékara nikdy nedostalo. Kdyz jsem posléze
chtéla dodat silu jesté vétsimu poctu lidi, napsala jsem knihu Autoimunitni
reseni, bestseller v Zebficku New York Times. Lidé na celém svété tak mohli
pocitit vysledky, které jim stejné jako Debie proménily Zivot.

Od vydani Autoimunitniho feseni mi od desitek tisic ¢tenaru prisly uzasné
zpravy o radikdlnim vyléceni, které jim ptinesl program The Myers Way®.
Vsem velmi dékuji za inspiraci! Vase aspéchy jsou pro mé nanejvys dalezité
a vase usili o opétovné ziskani zdravi vaseho i vasich rodin mé kazdy den
motivuje, abych ve svém tkolu pokracovala.

Pojdme rychle probrat, co se od vydani Autoimunitniho feseni udélo
v mém zivoté. V té dobé jsem se uz dlouho tésila nejenom stabilnimu,
ale dokonce vynikajicimu zdravi. Ptipadalo mi, Ze prozivim své nejlepsi
zivotni obdobi. Méla jsem tspésnou a vzkvétajici lékaiskou praxi, kam
za mnou piilétali lidé z celého svéta. Pravidelné jsem vystupovala v poradu
The Dr. Oz Show, cestovala jsem po Indii a Jizni a Stfedni Americe. K tomu
jsem si vzala muze svych snt. Byla jsem v nejzdravéjsim bodé takzvaného
autoimunitniho spektra (str. 25).

Protoze jsem se citila skvéle a v§echny mé autoimunitni markery byly
negativni, udélala jsem to, co mnoha svym pacientim dovoluji: zacala jsem
si zpestiovat stravu. Ted mé nechdpejte $patné — nezblaznila jsem se a neza-
¢ala jsem jist lepek ani mlé¢né vyrobky, ale do svého jidelni¢ku jsem znovu
zavedla nékteré potraviny, o nichz jsem védéla, Ze je pti sttidmé konzumaci
dokazu snéset. To znamenalo, Ze na cestich po Indii jsem jedla ryzi a lusté-
niny a na dovolené s manzelem jsem si nékdy k snidani objednala michana
vejce. A protoze jsem hodné cestovala, jedla jsem ¢astéji mimo domov, coz
obcas znamenalo i potraviny, které nebyly certifikované jako stoprocentné
bio. Ptilezitostné jsem si doptila bezlepkovy dezert bez obsahu mléka.

Pak, pravé kdyz jsem chtéla odevzdat rukopis svého druhého bestsel-
leru New York Times, knihy Za ¢im vsim stoji stitnd zldza, jsem skute¢né,
opravdu onemocnéla. Protoze si pravidelné kontroluji zdnétlivé markery,
vidéla jsem, Ze jich je nékolik vyssich, nez bych si ptala. To znamenalo, Ze
se v autoimunitnim spektru posunuji $§patnym smérem. Védéla jsem, ze je
néco $patné, a potiebovala jsem zjistit, co to je. Po fadé testii a spousté son-
dazi jsme s manzelem Xavierem zjistili, ze mame v domé toxickou plisen.
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Prestéhovali jsme se tedy do bytu v novostavbé a mné zacalo byt kvuli vy-
parum ze stavebnich materiald, celoplo$nych koberct a sktini z drevotiisky
dokonce jesté hat. Na urcité chemikdlie jsem zacala byt tak citliva, ze pro mé
bylo riskantni i jenom vyjit z domu: nikdy jsem totiz nevédéla, po ¢em mi
vyskodi jasné ¢ervend vyrazka. Bylo mi tak zle, Ze jsem po celé mésice spala
venku na balkéné, jen abych méla jistotu, Ze ptes noc budu dychat cerstvy,
¢isty vzduch. Chudék Xavier (na néjz diky jeho genetické vybavé nemaji
toxické plisné vliv) stdl pti mné, kdyz jsme ve snaze o zmirnéni mych potizi
téméf rok stéhovali z bytu do bytu. Nase prvni vyro¢i svatby bylo velmi hot-
kosladké — stravili jsme ho v nezabydleném prostiedi, v zapalu boje se zdra-
votnimi problémy!

Dulezitym ponaucenim z tohoto pribéhu je, Ze Zivot muze prinést pre-
kvapeni kazdému. I ti nejzdravéjsi z nds se mohou v autoimunitnim spektru
posunout $patnym smérem a kvili okolnostem, nad nimiz nemame kont-
rolu, se ndm mohou vratit priznaky. Proto je tak dulezité mit na paméti, ze
cestu zpatky k optimdlnimu zdravi bez pfiznaka dokazete najit vzdy, kdyz
zaCnete zase stoprocentné dodrzovat program The Myers Way®. Pravé to
jsem udélala. Provedla jsem detoxikaci z napadeni toxickou plisni a ni-
sledné jsem dodrzovala ¢tyfi pilite pristupu ke zdravi, které jsem popsala
v Autoimunitnim feseni. Ted jsem zase v potadku a citim se skvéle.

Nyni bych se v§ak s vami chtéla podélit o ptibéh z jiného soudku. V po-
sledni kapitole Autoimunitniho feseni (,,Svét nadéje) jsem psala o tom, jak
jsem pomohla zvratit prabéh autoimunity u svého otce. Pro ty z vds, kteti
knihu necetli, vim o titovi néco povim. Trpél polymyozitidou, autoimu-
nitni poruchou napadajici svaly, jez zptisobuje mimotddnou slabost a silné
bolesti. Klasickd medicina na polymyozitidu ptedepisuje silné 1éky potlacu-
jici imunitni systém. Mému otci predepsali prednison, metotrexat a mofetil-
-mykofenolat (piipravek CellCept). Jakmile tata zacal tyto léky uzivat, roz-
vinuly se u néj opakované infekce. Kazdou chvili byl v nemocnici, protoze
jeho imunitni systém byl velmi silné potlaceny pravé témi léky, po nichz mu
podle piedpokladii mélo byt lépe.

Presvéd¢ila jsem tatinka, aby ke svému zdravi zacal pristupovat ces-
tou funk¢ni mediciny a vyzkousel program The Myers Way® zahrnujici
zménu stravy, uzdraveni stfeva, zkroceni toxinu, vyléceni infekci a zmir-
néni stresu. Do 30 dni se z néj stal novy clovék! Prestal uzivat vSechny své
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imunosupresivni 1éky. Shodil sedm kilo a mohl se vic pohybovat. Kdyz do-
$lo na testy na hladinu kreatinfosfokindzy (CPK) kvili kontrole poskozeni
svalt, byly vysledky zcela normalni. Nejlepsi ze vseho bylo, ze kdyz mtij otec
dostal skvélou zpravu o svych hladindch CPK, zavolal mi a fekl: , Amy, za-
chrénila jsi mi zivot!“ Dokazete si pfedstavit, jaké je pro dceru slyset takova
slova od svého otce? Jesté lepsi byla skutecnost, ze po vysazeni téch hroz-
nych 1ékt tata nebyl nemocny ani nepotreboval hospitalizaci — ani jednou
za ty dva roky, co zacal s programem The Myers Way®.

Pak, pravé kdyz jsem byla uprostied své vlastni zdravotni krize, mi tita za-
volal s tim, ze jeho polymyozitida znovu propukla a Ze se mu vritila svalova
slabost a silné bolesti. Za normdlnich okolnosti bych okamzité ptispéchala,
abych odhalila zédkladni pri¢iny onoho opétovného vzplanuti a mohla je
ptimo fesit zménami Zivotospravy. J4 jsem se ovéem sama potykala se svou
vlastni 1é¢bou, takze muj otec skon¢il na doporuceni lékata opét na vyso-
kych davkach prednisonu a metotrexatu.

O Sest mésicu pozdéji a dva dny poté, co jsme se s Xavierem prestéhovali
do nageho nového domova prostého vsech toxint, ptipraveni znovu zahgjit
spole¢ny zivot, jsem se po telefonu dozvédéla, ze tita je kvuli zdpalu plic
na jednotce intenzivni péce, v septickém Soku. ,Nezvladne to,” fekli mi. Nasi
rodinu to zdrtilo. Nedavné roky, béhem nichz mohl muj otec vést zivot bez
ptiznaki, ndm ted pripadaly jesté vzacnéjsi; védéli jsme totiz, ze byly jeho
posledni.

Jeho smrt byla v mych o¢ich o to tragictéjsi, Ze kdybychom byli doka-
zali vyfesit pti¢inu opétovného propuknuti jeho nemoci prirozenou ces-
tou, mohl se vyhnout névratu k lékiim na potlaceni imunity a zapal plic by
se u néj treba nikdy rozvinul.

Utésuje mé, ze jesté nez muj otec zemrel, mohla jsem se s nim podélit
o zpréavu, ze Xavier a ji budeme rodi¢i — nékolik tydna po jeho smrti jsme
adoptovali nasi milovanou dceru Elle.

Tatinkova zbyte¢na pred¢asnd smrt a narozeni mé dcery mé donutily
k jesté vétsimu usili nez kdy dfive. Chci lidem davat silu, aby mohli pre-
vzit své zdravi opét do vlastnich rukou, a informovat je, Ze autoimunité lze
predchazet a jeji prubéh lze zvritit. To, co se stalo mné, mému otci a tolika
z vas a vasich blizkych, se uz nesmi stavat znovu. Nikdo by nemél byt nucen
se rozhodovat mezi uzivinim zivotu nebezpeénych 1éka nebo vysilujicimi
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ptiznaky. A nikdo by nemél ztratit své blizké kvuli vedlejsim uc¢inkam

destruktivni 1é¢by, kterou nabizi klasickd medicina.

AUTOIMUNITA V AMERICE

NiZe jsou uvedeny odhadované vyskyty autoimunitnich onemocnéni ve Spojenych sta-
tech. Néktera z nich jsou povaZovana za autoimunitni poruchy a néktera se autoimu-
nité pouze podobaji. U viech téchto poruch i u dalsich onemocnéni je v3ak efektivnim
postupem program The Myers Way®, ktery dokaze zvratit postup nemoci, zmirnit jeji
priznaky a navratit vam zdravy a aktivni Zivot.

Gravesova choroba: 10 miliont Chronicky tnavovy syndrom: 1 milion
Lupénka: 7,5 milionu Crohnova choroba: 700 000
Fibromyalgie: 5 miliond Ulcerézni kolitida: 700 000

Lupus: 3,5 milionu Roztrousena skleréza:

Celiakie: 3 miliony 250 000 az 350 000

Hashimotova tyreoiditida: 3 miliony =~ Sklerodermie: 300 000
Revmatoidni artritida: 3 miliony Diabetes 1. typu: 25 000 az 50 000

OSM HLAVNICH MYTU O AUTOIMUNITNICH ONEMOCNENICH

Mytus prvni:
Mytus druhy:
Mytus treti:
Mytus cturty:
Mytus paty:
Mytus Sesty:

Mytus sedmy:

Mytus osmy:

Prabéh autoimunitnich poruch nelze zvratit.

P¥iznaky nezmizi bez nepfijemnych Léka.

Létba autoimunitnich poruch pomoci lék nema pfilis zavazné
vedLlejsi Gcinky.

Zlep3eni traveni a zdravotniho stavu stfev nema na progresi
autoimunitnich poruch Zadny vliv.

Bezlepkova dieta neznamené z hlediska autoimunitni poruchy Zadny
rozdil.

Kdyz mate autoimunitni poruchu, odsuzuje vés to ke 3patné kvalité
Zivota.
Pokud jde o autoimunitni poruchy, hraji roli pouze vase geny;

na faktorech prostfedi nezalezi.

Va3 imunitni systém je takovy, jaky je; nelze jej nijak podporit.

Motivovand svym trvalym zdvazkem a tkolem jsem napsala tuto knihu,

Kuchatku pro autoimunitni feseni. Chtéla bych jejim prosttednictvim poskyt-

nout komplexni zdroj informaci pro prevenci a zvraceni prubéhu celého

spektra zdnétlivych autoimunitnich ptiznaka a onemocnéni.
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Protoze jidlo hraje na cesté k uzdraveni obrovskou ulohu, vim, Ze mnozi
zvas uz zazili uzasné vysledky, jaké zména stravovani a dodrzovani programu
The Myers Way® piindsi. Klicem k celoZivotnimu zachovani zdravi ptitom
je udinit si z 1é¢ebnych zmén Zivotospravy svou Zivotni cestu. Proto se muj
program jmenuje The Myers Way® — cesta Amy Myers. Tuto kuchatku jsem
napsala, abych vdm danou Zivotni cestu jesté vic zjednodusila a usnadnila
- nabidnu vam v ni chutné a zdravé recepty, podle nichz mtzete vafit stale
dokola. A méla jsem k tomu jesté jeden duvod: ted, kdyz uz vite, jaké skody
na vasem zdravi mohou nékteré potraviny pachat, by se pro vés jidlo mohlo
stat né¢im, co vyvolava strach nebo tzkost. Délat si starosti ohledné kaz-
dého sousta, které by mohlo vést ke vzplanuti nebo navratu ptiznaki (na je-
jichz odstranéni jste tak tvrdé pracovali), je ndro¢né. Uz se ale nemite ¢eho
obdvat. Kazdy recept v této knize vdm pomuze s uzdravovanim, a nejen to,
kazdy recept bude vynikajici. Je nacase si s tulevou vydechnout a jidlo si
znovu zamilovat.

Recepty v Kucharce pro autoimunitni feSeni jsou jednoduché a pouziva
se v nich jen spousta ¢istych, 1é¢ivych surovin. Obsahla ¢ast vénovana naku-
pam (,Potraviny, na nichz si Ize pochutnavat“ a ,Potraviny, které je potfeba
vyfadit®) z vas udini informovaného spotiebitele, presné obezndmeného
s tim, jaké 1é¢ivé a netoxické potraviny a produkty si kupovat. Védomi, ze vy-
zivné potraviny, které budete jist, pomahaji pfedchézet zanétlivym ptizna-
kam a odvratit je, vim doda pocit sily. Pfedevs$im ale zjistite, ze autoimunitni
porucha vdm nemusi branit zit tak, jak chcete a jak si zaslouzite.

Pokud jste si precetli Autoimunitni feseni a jiz dodrzovali jeho tficetidenni
protokol, tato kucharka je dokonalym spole¢nikem pro zpestieni stravy
a ptidani vét$i rozmanitosti do vaseho jidelni¢ku. Najdete v ni nékolik re-
cepta, které se od protokolu mirné odchyluji a vyuzivaji nékolik novych pii-
sad, jako je javorovy sirup a bio kokosovy cukr. Nejste-li na tyto potraviny
jesté piipraveni, protoze stile pracujete na zvraceni prabéhu svého onemoc-
néni, vzdy je mizete vynechat, pfipadné si recepty nyni upravit a naplno je
vyzkouset pozdéji, az se vase priznaky zcela vytesi.

Jestlize je pro vas program The Myers Way® novinkou, nabidne vam tato
kucharka dokonaly tvod k mému pristupu k prevenci autoimunity a zvra-
ceni jejiho prubéhu: obsahuje v§echny informace, které k dodrzovéni to-
hoto protokolu potiebujete. Chcete-li se do néj ponotit hloubéji, na mych
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webovych strdnkdch (AmyMyersMD.com) naleznete $estitydenni online
kurz nazvany The Myers Way® Autoimmune Solution Program, v némz vés
provedu celym programem krok za krokem ve vice nez $esti hodindch vi-
dei. Muzete se drzet tohoto postupu nebo si precist knihu Autoimunitni
feseni a pfitom si uz prubézné pochutndvat na lahodnych receptech z této

kucharky.

Kuchatka pro autoimunitni eSeni je obséhly, pou¢ny a uzivatelsky ptijemny

zdroj, ktery vdm prinese tyto informace:

¢ stru¢ny pohled na autoimunitu v¢etné seznamu autoimunitnich one-
mocnéni a piiznaka,

° seznamy potravin, na nichz si lze pochutnavat, a potravin, které je tieba
vytadit, chcete-li zabranit autoimunité a zvratit jeji prabéh,

¢ dotaznik programu The Myers Way® na ptiznaky — pomuze vdm pocho-
pit, kam spadéte v rimci autoimunitniho spektra, a tak zjistit, zda nejste
vystaveni riziku vzniku autoimunitniho onemocnéni nebo zda uz mozna
néjakym netrpite,

¢ ptehled ¢tyf pilifa programu The Myers Way® pro zvraceni prabéhu au-
toimunitniho onemocnéni, jimiz jsou:
1. uzdraveni travici trubice,
2. vytazenilepku, obilovin a lu$ténin,
3. zkroceni toxindg,
I, vyléceni infekci a zmirnéni stresu,

* pokyny, jak svoji kuchyni zdsobit ingrediencemi, které jsou z hlediska
autoimunitniho fedeni ptatelské (z nichz nékteré zndte, oviem nékteré
pro vis mohou byt nové), véetné ovoce a zeleniny, masa a moiskych
plodu a bylinek a koteni, jakoz i podrobné informace o produktech z ko-
kosu a ndhrazkich v podobé bezlepkovych a bezobilninovych druha

mouky,

* informace ohledné nékupu kuchynského né¢ini a vybaveni — mixéru, od-
$tavitovaca, hrnci a skladovacich nddob pro snadnéjsi vateni a zdravéjsi
zivot,

* vice nez 150 lé¢ivych, plnohodnotnych a objevnych receptt na zdravé
snidané, obédy do krabicky s sebou, chutna hlavni jidla s doporu¢enymi
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KUCHARKA PRO AUTOIMUNITNI RESENI

ptilohami a dokonce proklaté dobré dezerty, stejné jako doma zhoto-
vené Cistici prostiedky a télové kosmetické vyrobky, které vim pomohou

odvrétit autoimunitni piiznaky a obnovit zdravi a vitalitu,

barevné fotografie, nad nimiz se vim budou sbihat sliny, az uvidite, jak
ptesné pokrmy vypadaji,

informacemi nabité tipy a triky, diky kterym bude dodrzovani programu
The Myers Way® jesté jednodussi, véetné rad, jak program neporusit
na cestdch a pti stravovani mimo domov, a online zdrojt, kde lze naku-
povat schvalené potraviny a prisady, aniz byste museli vytdhnout paty

z domu.

Mnozi z vés jiz své autoimunitni priznaky odvratili a predesli onemoc-

néni s knihou Autoimunitni feseni. S touto kuchaikou ted bude udrzovani

kurzu jesté snaz$i. Nadesel ¢as si s klidnou mysli uzivat chutné, vyzivné

a lé¢ivé potraviny. A pokud pravé stojite na zacatku své cesty za zdravim,

je nacase se rychle zotavit! AZ se za¢nete podle vyzivnych receptu v této

knize stravovat, vase priznaky zesldbnou, bolesti kloubu ustoupi, zmizi

kozni vyrazky, obnovi se energie a spanek — a to bude jen zacatek. Kucharka

pro autoimunitni feSeni bude vasim pravodcem pii prevenci autoimunity

i pfi naprostém zvriceni jejiho prubéhu.
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CtyFi pilite programu The Myers Way®

stfevnim burikdm v rychlejsi obnové, diky niz se stfevni vystelka

dokéze sama opravovat.

Konzumace téch spravnych potravin a uzivani dopliika na opravu streva
znamenaji prvni kroky k uzdraveni stfeva a odvrdceni pfiznaka autoimunity.
Kuchartka pro autoimunitni feSeni se svymi recepty na smoothies, kostni vy-
vary, ¢aje, polévky a dalsi produkty na vyléleni stfev vim v tomto sméru
usnadni udrzovani kurzu i hladkou plavbu. Az si budete na receptech z této
knihy pochutnéavat, poznite, Ze se vase stfeva uzdravuji — budou mizet vase
zazivaci problémy a citlivost na potraviny, vyiesi se kozni problémy, zlepsi
se vysledky laboratornich test1 na autoimunitu a vy za¢nete byt zase ve své
kazi.

2. Vyrazeni lepku, obilovin a lusténin

,Bezlepkova dieta? To je jen bizarni médni vystrelek, ze kterého se néktefi
lidé pokouseji tézit. Jime pSenici po tisice let, pro¢ by ndm tedy najednou
z ni¢eho nic skodila?“

Tohle si o vyznamu lepku pro nase zdravi mysli vétsina lidi a stejny né-
zor md i fada praktickych lékaiu. Kdyz o svych obavich z lepku povite 1¢é-
kati, s nejvétsi pravdépodobnosti od néj uslysite dvé véci: ,Mizeme provést
krevni test a uvidime, jestli mate celiakii,” nebo ,Mate néjaké travici obtize?
Nemite? Pak se nemusite lepku obavat.”

Nic nemuze byt od pravdy dal. Citlivost na lepek neboli neceliakalni
glutenova senzitivita (odsouhlaseny védecky termin) mize kromé travicich
problému zpusobit celou fadu priznaka véetné unavy, zastieného mysleni,
hormonalni nerovnovéhy, koznich problému, zanétu, deprese, uzkosti a dal-
$ich projevi. Zatimco celiakie je ve skute¢nosti vzacng, citlivost na lepek
se vyskytuje pomérné bézné; presto vétsina lidi nevi, ze ji ma. Odhaduje se,
zeu99 % lidis celiakii nebo citlivostinalepek nenijejich stav diagnostikovén.

Jak tedy lepek autoimunitu ovliviiuje? Vzpomerite si, Ze je nejcastéjsi
pti¢inou propustného streva, a to prostfednictvim zonulinu, ktery télo
uvolnuje pokazdé, kdyz néjaky lepek snite. Lepek v pripadé precitlivélosti
zesiluje také celkovy zanét a tudiz vam zcela rozhodi imunitni systém. Jak
jsem se uz dtive zminila, lepek muze navic mechanismem molekulédrnich
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SUROVINY A KUCHYNSKE POMUCKY

trpite jejim autoimunitnim onemocnénim. Jsou také bohaté na omega-3
mastnou kyselinu DHA, kterd ma silné protizanétlivé ac¢inky a podporuje
funkce mozku, zrak, celistvost buné¢nych stén a centralni nervovou sou-
stavu. Motské rasy jsou presné to, co vase §titna zlaza pottebuje. Nori po-
uzivejte na rolky se zeleninou a moiskymi plody, salaty a polévky. Wakame
lze namocit a pridévat do salata a polévek. Motské rasy si nikdy nesklizejte
sami — voda muze byt znecisténa.

Mouky (bezlepkové a bezobilninové)

Tuto kategorii surovin uvddim s ohromnou radosti! V dob¢, kdy jsem psala
Autoimunitni feseni, se mouky vhodné pro osoby trpici autoimunitou hledaly
velmi obtizné. Se vzrustajicim vyskytem autoimunitnich poruch a ptiklo-
nem obyvatelstva k péci o zdravi piichdzeji na trh stale dalsi a dalsi produkty,
které dokonce za¢inaji byt soucasti hlavniho proudu. V této kuchaice vim
s velkym potéSenim mohu nabidnout recepty na chleba, susenky, bochanky,
livanecky a dokonce i na narozeninové cupcakes (str. 236), proti nimz nelze
z hlediska autoimunity nic namitnout!

Nize najdete seznam bezlepkovych a bezobilninovych alternativ k pse-
ni¢nym moukdm, ptitelskych z pohledu autoimunitniho feseni. V celé této
knize je pouzivim k peceni nebo k obalovéni kutat, ryb ¢i zeleniny. Aby vim
takové mouky vydrzely cerstvé, po otevieni je vSechny uchovavejte v led-
nici nebo mrazaku. Bez ohledu na zvolenou znacku se na etiketé ujistéte, ze
mouka byla zpracovéna v bezlepkovém zavodé.

Kokosova mouka. Kokosovd mouka se vyrabi ze su$ené a mleté koko-
sové duziny. Stejné jako ostatni kokosové produkty je i mouka dobrym
zdrojem kyseliny laurové, nasycené mastné kyseliny, kterd podporuje
imunitni systém a $titnou Zlazu. Pii peceni se kokosovda mouka kom-
binuje s jinou bezobilninovou moukou, aby bylo dosazeno co nejlepsi
textury.

Maniokova mouka. Jak maniokovd, tak tapiokova mouka (zndmé rovnéz
pod ndzvem cassava) pochazeji z kotene juky (yuccy), kterd je v mnoha
¢astech svéta zakladni potravinou. Kdyz jsem dva roky pracovala na para-
guayském venkové jako dobrovolnice Mirovych sboru, jedlajsem maniok
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i o “, - o
,Ovesna’ kasSe z tygrich orechd

2 porce

Jesté jednou néas zachrafiuji bajeéné tygFi ofechy! Ovesna kase ma vétsinou vysoky obsah
sacharid( a cukru, ale pfidany kolagen a bilkoviny poméahaji vyrovnéavat hladinu cukru
v krvi a poskytuji dal3i vyhody z hlediska hojenfi stfev. Lze riizné zdobit podle chuti.

13alek tygtich ofechi nakrajenych 1 odmérka kolagenu
na platky (napt. The Myers Way® Collagen

13alek neslazeného strouhaného Protein nebo podobného
kokosu kolagenu)

1 odmérka vanilkového proteinu
(napt. The Myers Way® Paleo
Protein nebo podobného
praskového proteinu)

2 stfedné velké banany, rozmackané

1 3alek plnotu¢ného kokosového
mléka
1 lZieka mleté skorice 1 24lek filtrované vody

V mise smichejte vSechny prisady. Zakryjte a nechte prfes noc v lednici.

Smés dejte do mixéru nebo kuchyriského robotu a mixujte v pulzech, dokud
neziskate konzistenci ovesné kase. Kasi si vychutnejte studenou, nebo ji nalijte
do kastrolku a mirné ohfejte.

Na ozdobeni

Bobulovité ovoce se smetanou: Pfed uloZenim do lednice vmichejte 1 3a-
lek rGizného bobulovitého ovoce a 2 [Zice kokosové smetany. Pied podévanim
ozdobte podle chuti dal3i kokosovou smetanou.

Tropicka kase z tygrich ofechii: Pfed uloZenim do lednice vmichejte % Salku
ananasu.

Mrkvovy dort: Pfed uloZenim do lednice vmichejte %2 $élku nastrouhané
mrkve a 2 (Zi¢ky javorového sirupu.
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SMOOTHIES

Smoothies mam rdda jako zpusob, jak ziskat chutny prostiedek na lé¢bu
stfeva podporeni imunity, a to prakticky bez namahy. V mrazdku mam velké
sacky cerstvého bio ovoce a riznych druht listové zeleniny (superpotravin)
a na pracovni desce praskovy protein The Myers Way® Paleo Protein, takze
jsem pripravena si kdykoliv udélat syté smoothie plné energie.

Smoothies jsou skvélé pro kazdého, kdo se potyka s propustnym stievem
nebo $patnym travenim, protoze rozmixovanim se ovoce a zelenina rozdrti
tak, aby ji télo mohlo sndze strévit a vsttebat. Pfiddnim praskového proteinu
si zajistite pifjem potfebnych esencidlnich aminokyselin ve formé, kterou
vade télo muze snadno vyuzit. Nezapomerite pfitom, ze kolagen The Myers
Way*® Collagen Protein povysi jakékoliv smoothie na vysoce G¢inny prostte-
dek k1écbé stiev a podpore vlast, pokozky a nehtu.

Na tomto misté uvedu obecné pokyny k vyrobé lahodného lé¢ivého smoo-
thie a na nésledujicich strandch najdete mé oblibené chutné kombinace:

¢ 1 salek ovoce, nejlépe bobulovitého,

* 1 3ilek nahrubo nakrijené zeleniny (nepovinné), naptiklad listovych
salatu, vareného batdtu, maslové nebo jiné dyné ¢i tykve,

V5 8dlku az 1 $dlek tekutiny, naptiklad kokosového mléka, kokosové vody
nebo mléka z tygtich ofechd,

* 1 lzice zdravého tuku, naptiklad kokosového, avokadového nebo Inéného
oleje,

* po 1 odmérce praskového proteinu (napt. The Myers Way® Paleo Protein
nebo podobného praskového proteinu) a kolagenu (napt. The Myers
Way® Collagen Protein nebo podobného kolagenu).

U kaZzdého z niZe uvedenych smoothies postupujte podle téchto po-
kynii: V8echny piisady vlozte do vysokorychlostniho mixéru a rozmixujte
dohladka. Smoothie doporucuji rozmixovat nadvakrit. Mixér zapnéte
na 20 sekund, pak jej vypnéte a obsah nechte usadit. Mixujte znovu dal-
$ich 20 sekund, ¢imz ziskdte obzvlast hladké smoothie. Nalijte jej do skle-

nice a pochutnejte si!
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Jahodové mojito

2 porce

Matu je velmi snadné péstovat, at uz v malém kvétinaci na balkong&, nebo ve volné
ptdé na zahradé. Co ale se v3i tou &erstvou méatou délat? P¥ipravte si jahodové mo-
jito! Podavejte jej s guacamole z péti druhti zeleniny (str. 222) a maniokovymi tortillami

(str. 102).

20 listkd Cerstvé maty 2 l7icky kokosového cukru
10 &erstvych jahod, bez stopek (nepovinng)
$tava z 1 limetky 13alek perlivé vody

Métové listky a jahody rozdélte do 2 sklenic a rozdrtte je.
Do sklenic pridejte podle chuti led.

Do sklenic rozdélte zbyvajici prisady, promichejte a podaveijte.
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Polévky a saldty

Mrkvova kari polévka

2 porce

Tato polévka je plna beta-karotenu a vitaminu A pro optimalni funkci imunitniho systému
a stitné Zlazy a obsahuje také kurkumu, zézvor a vyvar pro prevenci zénétu a uzdraveni
stfev. Mrkev se dé dobfe nahradit stejnym mnoZstvim batétd, pastinaku, méslové dyné &
kvétaku nebo kombinace 2 & 3 druhd této zeleniny. Po polévce podavejte grilovanou rybu
s mangovo-avokadovou salsou (str. 212).

1 Zice avokadového oleje %2 LZicky mleté kurkumy
6 mrkvi, nakrajenych %2 lZicky mletého Cerného pepfe
% cibule, nakrajené Yu \Zicky jemné mleté mof¥ské soli
1 [Zicka strouhaného Cerstvého 13alek plnotuéného kokosového
zézvoru mléka (nebo kokosové smetany
1% 3alku vyvaru na uzdraveni stiev pro hust3{ konzistenci)
(str. 73) $tava z Y limetky
1Zicka mletého kminu Y2 Salku nasekanych Listkd

koriandru na ozdobeni

Ve velkém kastrolu smichejte na stfednim plameni avokadovy olej s mrkvi,
cibuli a zazvorem a restujte do zméknuti.

Vmichejte vyvar, kmin, kurkumu, pepf a sal. Polévku pfivedte k varu, poté
ztlumte plamen a nechte 10 minut probublavat. Odstavte ze zdroje tepla a ne-
chte trochu vychladnout.

V kuchyriském robotu nebo mixéru rozmixujte polévku na pyré, poté ji vratte
do kastrolu a primichejte kokosové mléko a limetkovou stavu. Polévku ohfejte
na mirném plameni jen tak, aby byla horka.

Polévku rozdélte do 2 misek a ozdobte nasekanym €erstvym koriandrem.
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Kufeci zavitky se slaninou a pestem

4 porce

Tenka kufeci prsa jsou naplnéna pestem a zabalené ve slaniné. Hotové zavitky se kréji
na kole¢ka. Podavejte s baby brokolici s ¢esnekem a citronem (str. 194), p¥ipadné vyuzijte
jakykoliv zbyly tuk ze slaniny k piipravé restované listové zeleniny se slaninou (str. 195).

4 kusy prsou z bio kufete z volného %2 $alku Spenatovo-kapustového
chovu, bez kosti a kize, pesta (str. 198)

rozklepané na tloustku 0,5 cm 1 lzice avokadového oleje

8 plétkad slaniny z volného chovu
a bez obsahu dusi¢nand

Troubu rozehfejte na 200 °C. Kufeci prsa si narovnejte na pracovni desku.
Po délce kazdého kousku kutecich prsou poloZte 2 platky slaniny. Prsa ototte
a na kazdé z nich rozettete 1 nebo 2 [Zice pesta. Poté prsa tésné zavirite slani-
nou navrch.

V litinovém kastrolu zahfejte na stfednim aZ vysokém plameni avokadovy
olej. VloZte kufeci prsa a opette je do celkového zhnédnuti. Kastrol dejte
do trouby na 10 minut nebo dokud vnitini teplota kufeciho nedoséhne 74 °C.
Nechte 5 minut odpocivat a poté nakrajejte na platky.
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Cuketové nudle
se Spenatovo-kapustovym pestem

2 porce jako p¥iloha nebo 1 porce jako hlavni jidlo

Zeleninové nudle vyrobte pomoci spiralizéru nebo mensiho Sikovného zafizeni, takzvané
Skrabky julienne. Jednoduse tahnéte Skrabkou po délce cukety nebo kusu jiné zeleniny
a mate nudle! Tento recept je rychly na pfipravu a idealné se hodi na vecefi v pracovni den.

1 cuketa 3 lZice $penatovo-kapustového

1 lzice avokadového oleje pesta (str. 198)

Z cukety vyrobte nudle pomoci spiralizéru (podle pokyn(i vyrobce) nebo gkrabky
julienne.

V panvi rozehfejte na stfednim az silném plameni olej. Pfidejte cuketové nudle
a restujte je 1 aZz 2 minuty, pfitom je otacejte kuchyiiskymi klestémi. Pridejte
pesto a dobfe ho promichejte s nudlemi. Ihned podaveijte.
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Spenatovo-kapustové pesto

1% salku

KdyZ jsem vyrdstala, pesto bylo u nas doma zakladnim jidlem. MéLi jsme velkou bylin-
kovou zahradu a ja jsem pomahala mamince sbirat Zerstvou bazalku. Pesto, které délam
dnes, se od toho z mych détskych let trochu Lisi, na jafe si ho vSak délam alespoii jednou
tydné a nechavéam si ho v lednici. Davé se na zeleninové nudle ze spiralizéru, na peené
bataty nebo méslovou dyni. VyuZijete ho na kufeci zévitky se slaninou a pestem (str. 156)
a na pizzu s pestem (str. 168). Je skvélé na ochuceni hamburgerd, steak, krevet nebo
ryb a také jako chutna omacka k zeleniné. Pesto je vydatnym zdrojem selenu a zinku, které
jsou daleZité pro zdravy imunitni systém a Stitnou Zlazu.

4 volné napéchované salky Spenatu 1 [Zicka jemné mleté mof¥ské soli
2 3alky nakréajenych kapustovych %2 Salku Cerstvé vymackané
Lista citronové stavy
12 strouzki €esneku, rozdrcenych %2 $alku extra panenského olivového
2 hrsti listka bazalky oleje

V kuchyiiském robotu nebo vysokorychlostnim mixéru smichejte Spenat s ka-
pustou, Cesnekem, bazalkou, soli a citronovou stavou. Mixujte, dokud nebudou
listy rozsekané.

Nechte motor béZet a pomalu po kapkéch prilévejte plnicim otvorem ve viku
kuchyriského robotu nebo mixéru polovinu olivového oleje. Pesto by mélo
byt krémové a zcela hladké. Vlypnéte pfistroj a Spachtli seskrabnéte hmotu
ze stén nadoby. Otvorem ve viku pFidejte zbyvajici olivovy olej a v pulzech ho
vmixujte do smési. Skladujte nejdéle 1 tyden v lednici nebo 2 mésice v mra-
zaku. ZmraZené pesto nechte pfed pouZitim rozmrazit.
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L d Nl / / i
Kosicky s ,arasidovym maslem

12 kosickd

KdyZ jsem vyristala, byly mou oblibenou cukrovinkou ko$icky s araSidovym maslem
znatky Reese's. Moji rodi¢e velmi dbali na zdravé stravovani, takie jsem je sméla jist jen
o Velikonocich a Halloweenu. S nasledujici zdravéj3i verzi se nemusite omezovat a mizZete
si kosicky uZivat €astéji neZ jen dvakrat ro€né. Jsou bohaté, Cokoladové, ofiskové a neodo-
latelné, pfitom se snadno pfipravuji na jedné panvi.

Y2 alku kokosového oleje 2 odmérky kolagenu
13alek neslazeného kakaového (napf. The Myers Way" Collagen
pragku Protein nebo podobného
kolagenu)

% |Zicky stévie
Y Salku masla z tygfich ofechd
(str. 221) nebo kokosového masla
(str. 72)

V panvi rozpustte kokosovy olej. Metlickou vmichejte kakaovy prések, stévii
a kolagen, aZ se propoji.

Do formicek v plechu na muffiny béZné velikosti vyloZenych papirovymi kosicky
davkujte po vrchovaté lZici ¢okoladové smési. PFidejte 1 Zicku masla z tygiich
ofechi nebo kokosového maésla a navrch rozdélte zbyvajici cokoladu.

Nechte ztuhnout v lednici pfiblizné 30 minut.
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Tipy na cesty

Protoze se ¢asto vydavam na cesty, je pro mé dulezité udrzovat si na nich

zdravou Zivotospravu stejné, jako to déldm doma. Moje doporuceni ¢islo

jedna zni: Byt vZdy ptipraven.
Balte si jidlo s sebou. KdyZz dokazete planovat dopfedu a brét si s se-
bou na zakousnuti néco vlastniho, nemusite se uchylovat k nezdravému
obcerstveni nebo pramyslové zpracovanému rychlému ,jidlu“ Do leta-
dla sis sebou vzdy chystam vlastni jidlo bez ohledu na to, jak je let dlouhy
nebo kratky — nikdy totiz nevim, zda nedojde ke zpozdéni. Clovék na ve-
dlejsim sedadle se za letu obvykle touzebné diva na moje grilované ¢i pe-
¢ené kute z volného chovu s bylinkami a razickovou kapustu se slaninou,
zatimco sdm ji cokoliv, co si v rychlosti koupil na letisti, ptipadné né-
jaké jidlo, co zrovna podavaji v letadle. Mezi moje univerzalni obcerst-
veni patii salt z listové zeleniny se zbytky kufete pe¢eného na bylinkich
(str. 154), mald krabicka tufinového ,hummusu“ (str. 219) s trochou
rozmarynovych krekri s motskou soli (str. 224), susené hovézi maso
(str. 226) nebo trocha sladko-slané cestovni smési (str. 216).

Vétsina hotelovych pokojt je vybavena malymiledni¢kami, do nichz
si muzete ulozit jidlo i suroviny na smoothies. Je-li misto ledni¢ky na po-
koji minibar, muzete ho po vyndani obsahu pouzit jako osobni lednicku.
Zvaite ubytovani ptes sluzbu Airbnb (Airbnb.com), budete mit k dispo-
zici celou kuchyn.
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PREZIVAT NEBO ZiT. LECIT SE €1 VYLECIT.
NEUSTIf\oLE CEKAT NA Z[\ZRAK, NEBO
BYT TVURCEM SVEHO ZIVOTA?

Zase ty bolesti hlavy a na rukou svédiva vyrazka. Bficho jako nafouknuty balén
a spanek nepfichazi. Date si pilulku a ,dobry". Poznavate se?

Anebo uZ jste si vyslechli diagnézu lupénka, celiakie, chronicky tnavovy syndrom
apod. a jste smifeni s dozivotnim uzivanim léka?

CO.KDYZ TO JDE | JINAK?

Pravé Kucharka pro autoimunitni fesSeni miZze byt prvnim krokem k uzdraveni vase-
_ho téla i mysli. Krokem, ktery vas zavede do vlastni kuchyng, ve které rozehrajete
vitéznou-partii nejen s béZnymi surovinami, ale i ingrediencemi ponékud neobvyk-
lejsthorazu.

Ceka vas dobrodruzstvi, které zacina rychlym zvédoménim si neduhd, jez vés trapi
Casté&ji, nez by mély. Protfidite spiZirnu a ziskate novy pohled na celou fadu surovin.
P¥i pFipravé tradicnich i netradi¢nich pokrm( a napojl si osahate jiné struktury
a otichate nezndmé vané. Sobé i rodiné naservirujete jidlo, které nejen svéze vy-
pada, ale i skvéle chutna. Vase stfevni mikrofléra bude vyZivena, vase télo zacne
zatit a dobra nalada se stane kazdodenni mantrou.

BUDE TO SNADNE?
BUDE TO HNED?
BUDE TO STAT ZA TO?

Kazdy novy zacatek vyzaduje odvahu ke zméné. S principy a postupnymi kroky, které
sestavila a praxi provéfila autorka knihy a funkéni lékatka Amy Mayers, M.D., na to
nebudete sami. Vase vzrusujici cesta za zdravim, ktera vam pfinese vice nez pouhé
zahnani hladu, maZe zaéit uz dnes.

AMY MYERS, M.D., je autorkou dvou bestsellerti v Zeb¥icku €asopisu New York Times
a odbornici na autoimunitni onemocnéni. Jeji kariéru nasmérovala vlastni zkuse-
-nost se zvladanim-autoimunitnich obtiZi.
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