K DR. MCDOUGALL’S

HEALTH & MEDICAL CENTER

,O0trava jidlem”“



Nasledujici preklady byly poskytnuty dobrovolniky z rad
ctenard McDougallova bulletinu. Hlavnim divodem je sdilet
tuto dulezZitou informaci o otraveé jidlem celosvétové za
ucelem ulevy od zbytecného utrpeni. Informujte nas
(office@drmcdougall.com) laskavé o jakychkoliv chybach v
prekladu, abychom mohli provést pripadné opravy. Drobné
nedostatky ve volbé slov Ci strukture vét nejsou podstatné.
Jedna se nam o to, aby zasadni smysl zUstal beze zmény.

Knihu muzZete volné Sifit mezi prateli a rodinnymi
prislusniky kopirovanim, vytisténim a rozesilanim v
libovolné formeé (jako stranky na Facebooku, e-mailem,
bulletinem, atd.). Neni vSak povoleno Sifeni knihy za
ucelem zisku.

(Obrazkova kniha doktora McDougalla ,,Otrava jidlem“ je
chranéna autorskymi pravy proti neopravnénym
publikacim.)



Zapomente na to byt rozumni, uvazlivi,
umirnéni, opatrni Ci stridmi.
Tak to nefunguje!

Musite napravit, to co jite.

Stridmost za Ucelem zbaveni se navyku, které ohrozuji
zivot, nefunguje. Kurak nikdy neprestane kourit tim, Zze omezi
pocet cigaret. Alkoholik se nikdy nevyléci tim, ze zaméni
pivo za vino. Otravu jidlem musite vyresit stejnym zplsobem,
dobre nebo Spatné,
spravné nebo nespravng,
jet nebo zastavit,
zelena nebo Cervena
jako byste lécili drogovou zavislost.

Jednoduse reknéte ,,NE“

Jidlu, které vam a vasi rodiné pusobi otravu



Na nasi strané je
pravda a uspech*

DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

www.drmcdougall.com

*Velkoproducenti masa, mléka, vajec a procesovanych
potravin maji vSechny penize. My vsak nakonec nad
nimi zvitézime.



Pravda je jednoducha a snadno pochopitelna:

McDougallova dieta je zalozena na
skrobovinach se zeleninou a ovocem.

McDougallova dieta neobsahuje zadné
zivocCisné produkty nebo rostlinné oleje.

McDougallova dieta muze obsahovat
mensSi mnozstvi soli, cukru i koreni.



Skroboviny jsou &asti rostlin, které jsou
zdrojem spousty energie potrebneé pro vase
kazdodenni Cinnosti. Obsahuji velmi malo
tukd a Zadny cholesterol. Jsou bohaté na
protein, vitaminy a mineraly. Skroboviny jsou
nepostradatelné, abyste uspokojili chut k
jidlu a zaroven byli stihli, silni a zdravi.

Jezte skrob!




Tyto casti rostlin dodavaiji jidlu pritazlivost,
barevnost, chut a nékteré dualezité vitaminy
(A a C). Neposkytuji vsak dostatecné
mnozstvi kalorii, aby pokryly vasi denni
potrebu. Jsou to pouze prilohy.

Musite jist dietu zalozenou na skrobech!



Ovoce obsahuje predevsim jednoduché
cukry spolecné s nékterymi vitaminy a
mineradly. Dodava pokrmum sladkost. Jeho
schopnost uspokojit chut k jidlu je vsak
minimalni. Obecné plati, ze jeden az Ctyri
kusy ovoce denné jsou spravnym cilem.
Musite jist dietu zalozenou na skrobech!



Tohle neni jidlo!

Vsechny zivocisné produkty obsahuji velké
mnozstvi cholesterolu, zZivociSnych proteinu a
tukd. Neobsahuji zadny Skrob, Zzadnou
vlakninu ani zadné dalsi, pro zdravi
nepostradatelné cukry. Obsahuiji velka
mnozstvi lidem skodicich chemikalii a
nebezpecnych bakterii, parazitu a viru.



Lidé jsou nemocni, protoze
ji jako kralové a kralovny

Historické texty a obrazky vypovidaji o tom, jak bohati lidé, ktefi si
mohli dovolit jist maso, drubez, ryby, syry, mléko atd. byli obézni
a nemocni.

Dnesni doba se lisi tim, Ze diky ,, pokroku” (primyslova revoluce a
vyuzivani fosilnich paliv) nyni miliardy lidi ji jako aristokraté v
minulosti.

Jaké jiné vysledky mUzete ocekavat od konzumace vsech téch
hutnych jidel nabizenych v retézcich Burger King, Dairy Queen,
McDonalds, Taco Bell, KFC a vSech restauracich a obchodech s
potravinami atd.?



,0trava jidlem“ zpusobuje:

Obesitu

(plus komplikace: vysoky tlak, cukrovku,
srdecni chorobu, rakovinu, atd.)



,O0trava jidlem” zpusobuje:

Cukrovku

(typ-1 a typ-2 plus komplikace: poskozeni
zraku, selhani ledvin, gangrénu, atd.)



,O0trava jidlem” zpusobuje:

Srdecni choroby

(infarkt, mrtvici, impotenci, atd.)



,0trava jidlem“ zpusobuje:

Artritidu

(revmatickou artritidu, psoriatickou artritidu,
lupus, atd.)



,0trava jidlem“ zpusobuje:

Rakovinu

(strev, prsu, prostaty, délohy, atd.)



,0trava jidlem“ zpusobuje:

GERD

(poruchy traveni, paleni zahy,
zanet jicnu, zaludecni vredy,
choroby zlucniku, atd.)



,0trava jidlem“ zpusobuje:

Zacpu
(divertikularni chorobu, hemeroidy, natrzeni
konecniku, branicni kylu, krecové zily, atd.)
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Zarucené vyléceni

Vase télo se neustale
snazi, aby se uzdravilo.

Jednoduse prestante s otravou
jidlem a vas zdravotni stav se rapidné
zlepsi a/nebo dojde k uplnému
vyléceni chorob.

Jeste jednou: Otrava jidlem je
predevsim zplsobena konzumaci
zivociSnych produktu a
rostlinnych oleju.



Vysledky se dostavi rychle

Béhem 24 hodin ocekavejte ulevu od zacpy, poruch
traveni, mastné pleti, paleni zahy, unavy, atd. a to je
jen pro zacatek.

Béhem 7 dni ocCekavejte:
1,5 kg snizeni vahy.
(pokud zacnete s nadvahou)
22 mg/dl (0,6 IU) snizeni celkového cholesterolu.
8/4 mmHg snizeni krevniho tlaku.

IIIIII

Vyraznou ulevu od projevu artritidy.
Ve vétsiné pripadu lze vysadit |éky na vysoky tlak, type-2

diabetes, poruchy traveni, atd. (samozrejmé za dohledu
doktora).

Béhem 4 mésicu se vétsina chronickych chorob
zpusobenych otravou jidlem stane otazkou minulosti.

Je to bezplatna lécba bez vedlejSich ucinku.



Jedno z prvnich
kontrolovanych , vedeckych”
ovéreni McDougallovy diety

Biblicky pribéh 2600 let stary: Daniel a jeho pratelé,
ktefi jedli zeleninu byli porovnani s mladiky
konzumujicimi zivocisné jidlo (tak jak to nyni déla
vétsina Cech(l). Na konci desetidenniho experimentu
Daniel a jeho pratelé vypadali mnohem zdravéjsi a
|épe Ziveni neZ kterykoliv z mladiku, ktefi jedli hutna
jidla z kralovského stolu.



Gladiatori byli
yJecminci”

Sila a odolnost jsou dlisledkem konzumace sSkrobovin.
Zamyslete se nad valecniky v dobach minulych a nad
vytrvalostnimi bézci v dnesni dobé: Zdrojem jejich
energie byly skroboviny. Vitézové nikdy nejedli a neji
mnoho masa, dribeze, mléénych vyrobk( atd.



Nejezte

Maso

(hovézi, veprové, jehnéci, divocinu,
buvoli, velrybi, atd.)



Nejezte

Drubez

(kure, kruta, kachna, atd.)



Nejezte

Ryby

(losos, tunak, pstruh, okoun, atd.)



Nejezte

Koryse

(humr, garnat, krab atd.)



Nejezte

Vejce

(slepici, husi, kachni, psStrosi, atd.)



Nejezte

Mléko

(kravske, kozi, ovci, velbloudi, atd.)



Syry

(kravské, kozi, ov¢i, velbloudi, atd.)



Nejezte

Maslo nebo margarin

(dokonce ani veganska masla a margariny atd.)



Nejezte

Napodobeniny masa a syra

(parek, klobasa, karbanatek, lanémit, syr, zmrzlina, atd.)
Vétsinou jsou vyrobené z izolovanych sojovych
proteinl kombinovanych s dalsSimi chemikaliemi.
Také se vyvarujte produktu vyrobenych z proteinu
psenice, hrachu, hub, atd.



Nejezte

Rostlinné oleje
(kukuricny, Inény, olivovy, ze svétlice
barvirské, atd.) Pamatujte: ,, Tuk (olej) ktery
jite, je tuk ktery nosite.”



Podvodny marketing za ucelem
prodeje nebezpecnych potravin

Masny prumysl tvrdi, Ze musime jist
masné produkty kvuli proteinu...

Mlécny pruamysl tvrdi, ze jejich produkty
jsou nezbytné pro kalcium...

Spojeni ,,Omega-3 tuky” a ryby nas
napadne okamzité...

, ze problémy s nedostatkem
proteinu Ci kalcia nebyly nikdy
zdokumentovany pri zadné prirozené
stravé obsahujici dostatek kalorii...

a jen rostliny vytvari omega-3 tuky.
Zadna ryba ¢&i zvife je neumi vytvofit.



Jezte
skroboviny

Vsechny velké populace po celou historii lidstva jedly
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Studenych cerealii
(z pSenice, ryze, kukurice, prosa, atd.)
Konzumujte s ovocnym dzusem nebo s
malym mnozstvim ryzového Ci sojového
mléka, atd. na zvlhceni.



Ovesné kase

(a kase z prosa, kamutu, pSenice, atd.)
MuzZete ji jist na snidani, obéd a/nebo vecefi.



Livancu

(z celozrnné psenice, pohanky, brambor, atd.)
Zadny olej, mléko nebo vejce.



Bramboraky ze strouhanych brambor

Bez oleje. ,Smazte” je na neprilnavé panvi nebo
ploténce. Ochutte salsou, keCupem, ¢i jinymi
omackami, atd.



Fazolové polévky

Minestrone, z bilych fazoli, hrachové, cockove, atd.
Varte v pomalém hrnci nebo kastrolu.



Cockové, bramborové, mrkvové polévky

(Pouzivejte vase oblibené lusténiny,
zrni, zeleninu, atd.)
Zadné Zivocisné produkty a pridané oleje.



Zeleninovych polévek

(rajcatové, cibulové, kukuricné, mrkvové, z
jecnych krup, atd.) Uvarte velky hrnec a jezte cely
tyden s chlebem, pecenymi bramborami a
dalsimi Skrobovinami, na které mate chut.



Brambory

(varené, pecené, sparené, atd.)
Nikdy nesmazte s olejem ci tukem!



Bramborové kase

(vSechny druhy brambor)
Jezte na snidani, obéd a/nebo vecefi.
Brambory obsahuji kompletni ziviny:
proteiny, aminokyseliny, kalcium,
zelezo, vlakninu, vitamin C, atd.



Sladké brambory

(pecené, stouchané, varené, atd.)

Jezte na snidani, obéd a/nebo veceri. MUzete
zdrave zit jen se sladkymi bramborami, dokud
nenajdete jiné pokrmy, které by vam
vyhovovaly.



Chleba

(z celozrnné psenice, zita, atd.) Chleba byl vzdy
povazovan za ,zaklad zivota“ z dobrych divodu.
Nepouzivejte maslo, margariny atd.



Téstoviny

(psenicné, pohankové, z ryze natural, atd.)
Jsou povazovany za ,,komfortni jidlo®“.
Zadny olivovy olej nebo maso.



Lazaneé
(celozrnna psSenice, zelenina, rajéatova omacka,
atd.) Pripravujte je s vami oblibenymi omackami
,bez oleje” a kofenim. Zddny syr nebo maso.



Pizzu

(celozrnna pSenice, zelenina, rajcatova
omacka, atd.) Pripravujte je s vami oblibenymi
omackami ,bez oleje” a korenim.
Zdadny syr nebo maso.



Neloupané ryze
(a vSechna dalsi cela zrna)
Dokonce i bila ryze je pro vas lepsi nez
zivocisné produkty a rostlinné oleje.



Ryze se zeleninou

Obcas se stane, ze jediné co sezenete je bila
ryze a dalsi produkty z rafinovaného zrni.
Samozrejmé ze cela zrna jsou lepsi.



Zeleninoveé sushi

Bila ryze a bilé nudle jsou pro vas mnohem
lepsi nez zivocCisné produkty a rostlinné
oleje. Podivejte se na miliardy Stihlych a

zdravych obyvatel Asie.



Fazole, ryze a kukurice

Jezte jednoducha jidla ze skrobovin s
trochou zeleniny a ovoce pro
vitaminy A a C.



Salatu s hodneé zrnim

(bulgur, jeCmen, proso, kuskus, quinoa, farro,
kukurice, ryze, atd.)
Jsou to tradicni stredovychodni jidla.
Samozrejmé bez rostlinnych oleji.



Karbanatku z celych

zrn a fazoli

(Ne sojovych karbanatki)
Ozdobte hlavkovym salatem, rajcaty, horcici,
keCupem, nalozenou zeleninou, atd.



Celozrnného chleba s
pomazankou z fazoli
a zeleniny

(Zadné ndhrazky masa a syra ze séji)



Ovoce

Jezte nékolik kousku — jeden az ¢tyri denné.
Jsou to predevsim jednoduché cukry, které vam
poskytnou kratkodobé chutové potéseni, ale za

chvilku budete mit hlad. Ovoce doda chut a barvu
pokrmUm pripravenych ze skrobovin, ale nemuzete
je mit jako zaklad. Skroboviny vas pIné uspokoiji!



Neskrobové zeleniny

Jezte ji denneé trochu. Pokud bude vase strava
zalozena na zelené, Cervené a oranzové
neskrobové zeleniné, budete neustale hladovi.
Tato zelenina doda chut a barvu a nékteré
koncentrované ziviny pokrmdm, jejichz zakladem
jsou Skroboviny. Nemuzete ji mit jako zaklad.



Tofu a produkty z prirodni séji

Jsou plné tuku. Tofu, miso, sojové mléko a jiné
jsou vhodné jako doplnék vasi stravy.
Ne vsak jako hlavni chod.
Pamatujte — Zadneé nahrazky masa a syra.



Orechy a semeny

Jsou plné tuku. ZpUsobi vdm nadvahu a
obezitu. Muzete se stat ,tlustymi vegany”.
Mohou pomoci tem, kteri potrebuji pribrat.



Avokadem

Je plné tuku. 90 % kalorii je z tuku, sice
,dobrého”, ale zpusobujiciho nadvahu.
Muze pomoci tém, kteri potrebuji pribrat.



Susenym ovocem

Mnoho kalorii z jednoduchych cukru.
Minimalni pocit nasyceni.
Muze pomoci tém, kteri potrebuji pribrat a
je vhodné pro vytrvalostni atlety.
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Ovocnymi stavami

Mnoho kalorii z jednoduchych cukrd.
Kvalitu jidla nevylepsite, kdyz ho rozbijete na
tisic kouskU. Totéz plati pro zeleninové stavy.

Minimalni pocit nasyceni. Mohou pomoci téem,
kteri potrebuji pribrat a jsou vhodné pro
vytrvalostni atlety.



Soli, cukrem a korenim

Vétsina lidi je mUze pouzivat jako dochucovadla.
Pokud si nejste jisti, jestli vam neuskodi,
obratte se na svého odborného zdravotniho
poradce.



Neberte suplementy

Vitaminy, mineraly a ostatni rostlinné
Ziviny jsou dulezité pro zdravi, ale musite
je ziskat v jejich prirodnim ,,puvodnim baleni®.
Isolované, koncentrované latky, které jsou
obsazené v pilulkach, zvysuji riziko umrti,
srdecnich chorob a rakoviny.
Jedinou vyjimkou je vitamin B12.



Riziko nedostatku vitaminu B12 je extrémné nizké
(jedna ku milionu) a je potreba vice nez tri let, nez
by se projevilo.

Pro eliminaci tohoto minimalniho rizika berte tento
suplement. Potrebujete méné nez 5 mikrogram?u
(mcg) denné.

Avsak v obchodech prodavané tablety s
nejmensim davkovanim obsahuji 500 mcg.
Nastésti nejsou zadné vedlejsi ucCinky z
predavkovani. Jedna takova tableta tydneé

postaci.



Trochu lehkého pohybu

(chuze, plavani, jizda na kole, atd.)
Nezrante se pri vysilujici namaze.

Trocha slunéni je nezbytna
(vitamin D a dalsi vyhody)
Ale neprehanéjte to.



Informace na zaver

Pokud nechcete zachranit sebe a

svou rodinu, co takhle nasi

planetu?

Hospodarska zvirata produkuiji vice

neZ polovinu plynu zpusobujicich globalni
oteplovani.

Masny a mlécny prumysl, velkoproducenti
drubeze a vajec i velkoproducenti ryb jsou
nejvétSimi neregulovanymi znecistovateli

zivotniho prostred.i.

Nastésti tomu vSemu muzeme zabranit hned
ted. Proste rekneme , Ne“ otraveé jidlem!



Sdilejte laskaveé s ostatnimi

John a Mary McDougall

Pokud ménite své stravovani a/nebo léky,
konzultujte to s odbornymi zdravotnimi
poradci, kteri této problematice rozumi.
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