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uvoD

S velkou mirou pravdépodobnosti |ze pfedpokladat, ze v okamziku, kdy si
Homo sapiens uvédomil, Ze Zivot v jisttm momenté skonCi smrti, kterou nemaji na
svédomi ani predatofi, ani pfirodni Zivly, ani jiny nepfitel, zaCal se zabyvat mySlenkou
na to, jak tento moment co nejvice oddalit. A tak se myslenka na dlouhovékost, ba
dokonce nesmrtelnost tahne lidskymi déjinami jako Cervena nit. Pristupy starych
narodu a celych civilizaci k dlouhovékosti a nesmrtelnosti byly zcela pochopitelné
determinovany stupném poznani svéta, pfirodnich zakonl a z né&j vyplyvajici urovné
véd. Jisté neni nahodou, Ze v8echny, z historie znamé civilizace mély néjakého Boha
(nebo i cela bozstva), kterému se klanély a kterému pfipisovaly odpovédnost za svoje
zivoty. Avsak ac tito bohové (bozstva) méli nejriznéjsi vlastnosti a schopnosti, jedno
méli spoleCné - nesmrtelnost - oni a jejich vyvoleni (napf. Achilles - az na tu patu).
Nicméné, a€ snahy o dosazeni dlouhovékosti a nesmrtelnosti byly z naseho pohledu
(resp. z pohledu sou€asného védéni) ¢asto velmi usmévné, nelze pochybovat o tom,
Ze tyto snahy vyznamné akcelerovaly rozvoj véd - v prvni fadé |ékafstvi, chemie, ale
jejich stopu je mozné vysledovat i v mnoha dalSich védnich oborech. Jako pfiklad
usmévnych snah je mozné uvést vareni nejriznéjsich lektvaru, €aji apod. s pfidanim
téch nejneuvéfitelnéjSich ingredienci — , pchaci utrzené pfi upliiku pod Sibenici®
apod. Asi nebude mnoho d&tenaru, ktefi nevidéli vyrobu elixiru Zivota ve filmu
CisarlQiv pekar a pekarav cisar". Jedna se sice o skvélou nadsazku, avSak na dvore
Rudolfa Il. to zfejmé tak néjak opravdu probihalo. Nékdy se k zabezpeceni
nesmrtelnosti povolavaly dokonce temné sily - viz pfibéh o Faustovi a jeho dusi
zaprodané dablu. MySlenky o dlouhovékosti se prosté objevuji i v téch nejstarSich
dochovanych pisemnostech, na egyptskych papyrusech, ve staroindické literature, ve
starych Cinskych pisemnostech, v antické literatufe a dalSich zdrojich. Jednim ze
spole¢nych ryst téchto dokumentu je, Ze autofi véFi a popisuji existenci mist, jakychsi
raju, kde se lidi dozivaji mnoha a mnoha let, jsou Stastni a spokojeni. Za vSechny
uvedme zahrady Edenu &i tudoli Sangri-la. Dnes uZ vime, Ze takova mista neexistuii,
avSak prodlouzeni Zivota vénujeme nemensi pozornost. Nesmrtelnosti se dnes uz
snad nikdo nezabyva, nebot je evidentni, ze pfi souCasném stavu védéni ji
dosahnout nelze.

K dosazeni dlouhovékosti bylo v zavislosti na historické dobée, ale rovnéz v
zavislosti na celkové urovni toho ¢i onoho konkrétniho naroda, pfistupovano raznymi
separovat dva zakladni pfistupy, které lze jaksi pracovné nazvat , vychodni" a
,zapadni". Nikdo dnes nepochybuje o tom, ze vychod, tj. Asie a jeji narody
(pfedevsim Japonsko, Cina a Indie) byly viigi zapadu (tj. zejména Evrop&) mnohem
vyspélejsi jak kulturng, tak i védecky. O postoji vychodnich u€encl k Zivotu a k
nesmrtelnosti vypovidaji taoistické spisy (6. stol.), ze kterych vyplyva, Ze taoisté véfi,
ze lidské télo stejné jako vesmir se sklada ze dvou opacné polarizovanych principu -
jing a jang, které jsou, resp. existuji v jednoté a rovnovaze. Podle taoistického uceni
maji vesSkeré nemoci a rovnéz starnuti puvod pravé v nerovnovaze téchto dvou



zakladnich sil. Zapadni pfistup se (velmi pravdépodobné vlivem kiestanského uceni)
soustfeduje pouze a jen na ,materialno", tj. na télo jako takové. Konec koncd, stopy
téchto pfistupl jsou vic nez viditelné i na dnednim pfistupu Iékafské védy, kdy jaksi
(bohuzel) proti sobé stoji tzv. ,zapadni“, ¢i ,moderni“ medicina, ktera se zabyva
pouze a jen ¢lovékem a jeho jednotlivymi organy a vice ¢i méné uspésné odstranuje
nasledky zdravotnich potizi a tzv. ,vychodni" medicina, jenZ se opira o taoistické
mysleni, tj. nahlizi na ¢lovéka jako na celek duchovna i materialna a jejim prioritnim
cilem neni |&Cit nasledky nemoci, nybrz jim predchazet a odstranovat pficiny jejich
vzniku. V naSich zemépisnych Sifkach se s touto medicinou mizeme setkat pod
oznacenim - celostni, holisticka ¢i alternativni nebo komplementarni. V Zzadném
si dovolim vyslovit nazor, Ze lepsSi je pozaru predchazet, neZli jej hasit, tj. davam
absolutni pfednost prevenci. A jestli se da (a je prokazano, Zze se da) dobrou a
v€asnou prevenci pfedchazet rlznym nemocem, je nepochybné, ze se dobrou a
v€éasnou prevenci da predchazet i predéasnému nastupu priznaku starnuti.
Pred vice nez sto lety byly polozeny dokonce zaklady védnich oboru zabyvajicich se
starnutim. V roce 1903 polozZil rusky védec Mecnikov zaklady gerontologie. To je
véda, ktera studuje procesy starnuti veskeré zivé hmoty a mimo biologie se zabyva i
sociologickymi aspekty. O néco pozdéji, v roce 1909, se zafal némecky védec
Nascher zabyvat zdravotnimi problémy starych lidi a véda se nazyva geriatrie. Az
pomérné nedavno (v roce 1992) polozila skupina americkych védcl - internistq,
kardiologu, sportovnich lékart, dermatologu, psychologll - zaklady novému odvétvi
mediciny - tzv. Anti - aging mediciné, Cesky feCeno mediciné proti starnuti.
Nosnym programem této mediciny je prevence pro zdravé lidi, ktefi nechtéji byt
nemocni, nechtéji pfedCasné zestarnout, ale zaroven jsou ochotni pro to i néco
udélat.

Vysledkem badani védcld vSech tfi zminénych oboru, zejména pak
gerontologie a anti - aging mediciny je zavér, Ze neexistuje zatim metoda jak starnuti
zabranit, avSak je cela fada provéfenych postupu, jak jej vice €i méné vyznamné
zpomalit. Vysledky rovnéz zcela jednoznacné ukazuiji, ze jedinou ucinnou cestou jak
zpomaleni starnuti dosahnout je pouze a jen prevence. K tomu je vSak naprosto
nezbytné znat pochody, které v naSem téle probihaji a starnuti zpusobuji. Tém, ktefi
se to chtéji pfistupnou a popularni formou dozvédét, ¢ dokonce to chtéji na sobé
vyzkouset, je urCena tato kniha.



I. NENi VEK JAKO VEK

V knize Genesis, 1. kniha MojziSova (Bible - Stary zakon) se docteme, Ze
Adam se dozil 930 let, Noe v pozehnaném véku 500 let pogal Séma, pozdé&ji Chama
a jesté pozdgji Jefeta a kdyz bylo Sémovi 390 let, narodil se mu syn Abram (pozd&ji
Bohem pfejmenovany na Abrahama). Naprostym rekordmanem, co se tycCe
dosazeného véku byl bezesporu Metuzalém, jeden z potomkd Adama a Evy, jenz se
udajné dozil véku 969 let. Nicméné v dalSi ¢asti tataz kniha Genesis (6,3) hovofi o
tom, Ze Blih omezil lidsky Zivot na 120 let. Pozdé&ji dokonce Zalm 90,10 uZ hovofi
pouze o 70 - 80 letech. V 1. stoleti pfed Kristem piSe fecky myslitel Plinius o davnych
lidech, ktefi se dozivali az 800 let. Toto uvadim vice méné jen pro zajimavost a pro
jakési dokresleni toho, co rozeberu posléze. Rozhodné nehodldam provadét analyzu
tim, Ze v davnovéku pouzivali jiny kalendaf. Kazdopadné archeologické vyzkumy
objevenych pozustatkl dokazuji, Zze vék, kterého se nasi davni predkové dozivali, byl
zalostné nizky. Myslim tim stfedni vék, resp. primérny vék. Pojdme si hned v
zacatku udélat poradek v nazvoslovi, které budu v pribéhu dalSiho textu uzivat.

Vék, na jehoz doziti nas pfiroda ,zkonstruovala" budu nazyvat vékem
maximalnim. Je zajimavé (ne-li pfimo zvlastni), Zze témér koresponduje s vékem,
ktery podle Bible vyc¢lenil ¢lovéku Blh. Védci se vzacné shoduji na tom, ze je to 115
let (Buh stanovil 120 let), i kdyz ojedinélé hlasy hovofi o 120, ba nékteré dokonce o
130 letech. Budme pfi zemi a zUstanme u téch 115 let i pfes to, ze néktefi
demografové se domnivaji a pfiklani se k nazoru, ze zadna horni hranice Zivota
neexistuje. Jini tvrdi, Zze existuje-li, tak se nachazi nékde kolem véku 135 let. Existuji
prokazatelné dlikazy, Ze nékolik jedincl se dozilo i véku vysSiho. NejstarSim oficialné
uznavanym cClovékem na Zemi je udajné jista Karaska Sakhan Dosova
z Kazachstanu, ktera se narodila 27. bfezna 1879, tj. v dobé psani této knihy je ji jiz
130 let. Méla 10 déti, cely zivot Zila ve velmi Spatnych podminkach. TéSi se dobrému
zdravi, pouze huf slySi. Z téch deseti déti jiz Ziji pouze tfi, takze dédi¢nost v tomto
pfipadé zfejmé pfFiliS§ nefunguje. ,Stfibrnou medaili in memoriam* drzi zatim
Francouzka Jeane Luise Calment, ktera se v den své smrti v roce 1997 dozila 122
let a 164 dni. Treti v pofadi je Maria de Capovilla z Ekvadoru, ktera zemiela kratce
pfed svymi 117. narozeninami. Kdysi nam sovétska propaganda ukazovala
kavkazského pastevce Sirali Muslimova, ktery se ve svych 165 letech prohanél na
koni. | pfesto, Ze na Kavkaze je vyskyt stoletych vysoko nadprimérny, tomu dnes
nikdo nevéfi, nebot to nebylo spolehlivé prokazano. Nicméné uvedené priklady
pouze potvrzuji, (coby vyjimky) spravnost pravidla. Tato kniha se bude vSak zabyvat
vékem, jehoz se populace skute€né v priméru doziva. Néktefi autofi publikaci o
starnuti hovori o tzv. pfedpokladaném véku doziti, ale ja mam za to, ze mnohem
srozumiteln&j§im terminem pro nase dal§i potfeby bude termin ,,primérny vék
doziti", pfipadné ,,stredni vék“, (i kdyz tento pojem mulze byt lehce zavad§jici). Za
stredni délku zivota je povazovan vék, v némz umira 50% populace. Jestlize se
maximalni vék za poslednich udajné 100 tisic let (podle védcu) nezménil, primérny
vék doziti trvale roste - osoby jmenované v Bibli do toho samoziejmé nepocitam.



Casopis Science zvefejnil v roce 2008 demografickou studii, z niz vyplyva, Ze stfedni
délka Zivota se kazdych 10 let prodluzuje o 2,2 roku. Jestlize v antickém Recku &i ve
starovékém Rimé& byl priimérny doZity, tj. stfedni vék 22 let, ve stfedovéku 33 let a na
podatku 19. stoleti 38 let, dnes je to konkrétné v Ceské republice 80,5 let (v roce
1955 byl v byvalé CSSR priimérny vék doziti 60,9 let, v roce 1975 jiz 73,8 roku a
dnes je u Zzen 82 a u muzl 79 let). Celosvétové je to 75 let. Z toho je vidét, ze
nejvétsi skok nastal za poslednich 200 let, kdy se vySe primérného dozitého véku
vice nez zdvojnasobila. Neni tfeba zvlastniho nadani a erudice k tomu, aby bylo na
prvni pohled jasné, Ze za tim stoji pfedevSim pokrok lékafské védy ve zminéném
obdobi. Ne Ze by ubylo nemoci, jez trapi lidstvo nebo nemocnych lidi, ale jednak
doslo ke zménam v typech nemoci a jednak ma dnesni medicina mnohem vic a
ucinngjsich prostfedkl jak jejich Sifeni branit. Zatim, co jeSté na prelomu 19. a 20.
stoleti pfevazna vétsina lidi umirala na tuberkulézu, zapal plic, uplavici a dalsi,
prevazné nakazlivé nemoci a kardiovaskularni choroby byly az na 4. misté,
rakovina dokonce az na osmém, dnes jsou nemoci jako tuberkuldza, zaskrt, tyfus,
syfilida, détska obrna, nestovice (pravé), Cerny kasel a jiné, ve vyspélych zemich
takfka neznamé. Do cCela pfi¢in umrti se vS8ak naprosto jednoznacné postavily
nemoci srdce a obéhového Ustroji (kardiovaskularni a cerebrovaskularni choroby)
a rakovina. Schvalné jsem neSel az do stfedovéku, konkrétné do 15. stoleti, kdy tzv.
druh& morova rana vyhladila vic nez 1/3 obyvatel Evropy. Cili, kdyZ to shrneme, da
se Fict, ze dnes ma naprosta vétSina mladych lidi Sanci dozit se primérného véku
stafi, coz je podle WHO 65 let (pochopitelné nepocitam do toho smrt v dusledku
nejruznéjSich nehod). Mnozi se dozivaji véku vysoce presahujiciho tuto hodnotu.
Obcas muzeme zaslechnout povzdech pamétnikl, ze dfive napfiklad tolik rakoviny
nebylo. Z jistého pohledu maji dokonce pravdu, protoze jednak nebylo zdaleka tolik
informaci a hlavné mnoho lidi se ani nedozilo véku, kdy mohli eventualné rakovinou
onemocneét, nebot tato nastupuje s pravdépodobnosti pfimo umérnou véku. Z
nejriznéjSich demografickych prazkumu vyplyva, Zze populace na$i planety starne -
jak jinak, kdyZ se rodi méné déti v rodinach a primérny vék doZiti se prodluzuje — to
prosté nemlze mit jiny dusledek. Zavéry zminénych prlzkumd ukazuji, ze jiz v
soucasnosti je jeden €lovék z deseti (tj. 10% populace) starsi 60 let. V roce 2050 (
pfi stavajicim trendu) to bude jiZ jeden ¢lovék z péti a v roce 2100 by méli celou
jednu tfetinu obyvatel CR (1. cca 3,7mil.) tvofit diichodci. Vice nez 1 milion lidi bude
starSich 85 let a pocCet stoletych vzroste z dneSnich cca 600 na témér 15 tisic. Jelikoz
socialni a ekonomicky vliv starnouci populace na spoleCnost vyspélych zemi
prokazatelné narlsta, je naprosto nezbytné timto fenoménem se seriézné zabyvat.
To ale pfenecham jinym specialistm a budu se zabyvat pouze tim co je mi blizké,
¢emu rozumim a kde jsem

schopen poskytnout fundovanou radu tj. zivotnim stylem.

Jak napovida nadpis této kapitoly, neni vék jako vék. Nepochybné kazdy z vas
zna ze svého okoli pfiklad (a dost mozna ne jeden), kdy nékomu znamému nebo
nékomu z rodiny je dejme tomu 65 let a jednak vypada o 10 a i vic let mladSi a
jednak se tak i chova, tj. je plny elanu, ma skvélou fyzickou i dusevni kondici. Na
druhé strané vsSak urcCité kazdy z vas zna ale i nékoho komu je dejme tomu 45 a
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nejenom ze vypada na 60, ale témuz véku odpovida bohuzel i jeho psychicka a
fyzicka kondice. Neni tomu az tak davno, kdy lidé svym vékem dokonce jaksi fidili i
své chovani a spolecCenska kli5é pevné stanovovala co se pro dany vék jaksi ,, hodi "
- od oble€eni az po chovani, takze bylo pomérné snadné vék jedince celkem pfesné
ur€it na zakladé vyhodnoceni téchto, samoziejmé povrchnich, atributd. Dnes je to
mnohem slozitéjSi, protoze udrzovana padesatnice si klidné oblékne minisukni a
vedle svoji 25 — 30leté dcery vypada jako jeji o malo starSi sestra, udrzovany
Sedesatnik obleCe dziny a triko a nikdo by nefekl, Ze ma nékolik vnoucat, se kterymi
treba jezdi na in linech, na kole, lyZuje s nimi apod. Toto pfivedlo odborniky na
mysSlenku provést korekce v hodnoceni véku. A tak se dnes Ize setkat s pojmy
chronologicky (kalendarni) vék a biologicky vék.

Pojdme nakouknout pod poklicku, co jeden a druhy skryvaji. U
chronologického véku je to celkem jednoznacné - je to nas skuteény vék pocitany
podle kalendafe ode dne kdy jsme spatfili svétlo svéta. Dokladem o chronologickém
véku je prosté nas rodny list. Chronologicky vék vSak nic nevypovida o stavu
naseho organismu jako celku ani o stavu jeho jednotlivych organl. O tom vypovida
tzv. biologicky vék. Odbornici o ném sice mluvi a piSi, avSak jeho pfesna, obecna a
vSezahrnujici definice nebyla zatim stanovena. Biologicky vék se odehrava na urovni
DNA bunék, tkani a organt. Je sice z €asti dan genetickymi pfedpoklady, avSak je
prokazano, ze vyznamné jej ovliviiuje nase vlastni ,péce o svoje télo i dusi. U lidi
zatim ani neni znama metoda jak jej stanovit. Je to zpUsobeno tim, Ze starnuti je
vysoce individualni proces, zavisi na mnoha na sobé €asto nezavislych faktorech a to
jak vnitfnich, tak i vnéjSich, z nichz fada je jiz znama, av8ak fada na své odhaleni
teprve Ceka. U nékterych zivych organismu Ize biologicky vék urcit zcela presné a
spolehlivé - jako priklad je mozné uvést strom a jeho letokruhy. TéZ u nékterych
korySu je mozno urcit vék podle struktury schranky a vsSichni urcité vidéli v kiné nebo
Cetli v knihach, jak se kupujici koukal na zuby koni, aby se presvedcil, jestli jej
prodavajici neobelhava ohledné véku toho koné. Z duavodl jenz jsem jiz zminil, {j.
vysoky stupen individuality, nelze zatim stanovit zcela pfesné biologicky vék u
Clovéka.

Pfresto vSak existuje cela fada nejriznéjSich testu, které se o to pokousi. |
kdyz jejich vypovidajici hodnota neni stoprocentni, je mozné fict, ze rozdil mezi
chronologickym a biologickym vékem muzZe byt az 20 let! Ze je to moc? Mozna.
Nakonec, zkuste si jeden z mnoha uvedenych testu udélat sami. K tomu vam preji,
aby vas rozdil byl co nejvétsi.



Test na biologicky vék

1. Vitalni kapacita plic

Zapalte sviCku a umistnéte ji do urcCité vzdalenosti (ve vysi oCi). Pokuste se ji
jedinym prudkym vydechem zhasnout. Podafi-li se vdm to na vzdalenost jednoho
metru, mate vitalni kapacitu odpovidajici dvaceti rokam, pfi 60 cm uz je to 30 let atd.
viz tabulka €. 1.

2. Pruznost kuze

Konkrétné kuze na rukou a jeji prokrvovani vypovida dost vyznamné o naSem
biologickém véku. Vezméte kousek kiize na hibeté ruky mezi palec a ukazovacek a
zmacknéte jej na dobu 5 sekund. Po uvolnéni stisku zlstane bila (odkrvend) skvrna.
Stopnéte Cas za ktery tato skvrna opét nabude normalni barvy. Léta odpovidajici
tomuto €asu jsou uvedena v tabulce €. 1.

3. Rovnovaha

Stoupnéte si s napfazenyma rukama na jednu nohu (bosky) a zaviete odi.
Doba, po kterou vydrzite v tomto postoji rovnéz vypovida o vasem biologickém véku
a najdete si ji v tabulce €. 1.

4. Ohebnost kloubu

Udélejte s napjatymi koleny hluboky pfedklon tak, ze ruce mate rovnéz napjaté
a snazte se prsty dotknout podlozky na niz stojite. Povede-li se vam to dokonce
dlanémi, je vam biologicky 20 let, SpiCkami prstll — 30 let atd. — opét vysledky
najdete v tabulce €. 1.

5. Vytrvalost
VSechny ostatni ¢asti testu si mizete udélat doma, avSak na vytrvalost budete

muset vyb&hnout ven a ub&hnout &tyfi kilometry (po roving). Casu, za ktery tuto
vzdalenost ubéhnete taktéz odpovida urcity vék a téz jej najdete v tabulce C. 1.
Upozornuji, ze je to pomérné dost velka vzdalenost ty Ctyfi kilometry, takze kdo
nékolik let neudélal rychlejSi pohyb, at tuto Cast radéji vypusti, ale k vysledku
k némuz dospéje pouze za pomoci zbyvajicich péti &asti, at pfipogita 10 let! Ze je to
kruté? Ja vim, ale necCekejte, Ze vas budu néjak chlacholit. Alespor vas to donuti
(snad) podivat se opravdu sebekriticky na to, jak Zijete a pfemyslet nad tim co s tim
udélat!

6. Pamét

At vam nékdo napiSe na papir 20 ruznych slov. Pak se na né po dobu 1
minuty soustfedte a snaZte si je zapamatovat. Po dalSich péti minutach napiste
v8echna, ktera jste si zapamatovali. PoCet zapamatovanych slov a adekvatni
biologicky vék najdete samoziejmé v tabulce €. 1.

» Abyste nemuseli sami bud vymyslet nebo nékoho zZadat, tady mate 20 slov
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ode mé: propiska, hrnicek, stil, pocitaé, trava, nebe, ¢aj, nuzky, kniha,
dovolena, zima, okno, ptak, obéd, auto, smich, hruska, ¢okolada, mydlo, boty.

K vysledku se dopracujete tak, Ze seCtete vék, ktery vam vyjde v kazdé
polozce testu (tj. 6 hodnot) a podélite Sesti — tj. matematicky feCeno — udélate
arimeticky pramér. A je to.

Tabulka ¢&. 1
Vysledky testu na biologicky vék
Biologicky vék
Por. . iy Diléi
., Polozka testu ,
¢islo vysledek
20 let 30 let 40 let 50 let 65a vice
1 Vitalni kapacita Im 60cm 50cm 40cm 30cm
2 Pruznost kuze 3sec. 5sec. 8sec. 10sec. 13sec.
, 28-
3 Rovnovaha 30sec. 27sec. 20sec. 10sec.
29sec.
y Spicky
4 Klouby Dlané \ 10cm 20cm 30cm
prstu
3 poq 20 - 23 | 23 - 27 30 min | Vic nez
5 Wvirvalost 20min min min 35min
n pod 19-21 | 21-23 ) vic nez
M ) ) ) 27 min )
19min min min 30min
> 17-20 | 14-16 | 11-13 | 8-10 | "™
6 Pamét nez 8
slov slov slov slov
slov
Vysledek Soucet dil¢ich veéku 1-6:6 =

Jaky je vas vysledek? Uspokojil vas? Pochybuji - dovolim si to udélat proto, ze
neznam cClovéka, ktery by nechtél byt mladSi nez je a to hlavhé samozfejmé
biologicky. Je to logické, protoze chronologickym vékem nehneme. Poskytl jsem
jeden z nejjednodussSich testl, ktery ale zaroven napovida ve kterych organech
naseho téla dochazi k nejviditeln&jSim zménam. Je mozné ovlivnit vék biologicky?
Vysledky vyzkumu ukazuji Ze ano. Ale pro€ vlastné chceme ovlivnit biologicky vék? A
proC to neni pouze v nasem individualnim zajmu, ale zacina to byt v navaznosti na
starnuti populace i zajem vlad vyspélych zemi? Tedy - nékteré se alespon tak tvafi.
Podstata problému tkvi v tom, Ze ani nam jako jedincim, ani rozumnym vladam neni
(a nemélo by byt) jedno a Ihostejné jakou kvalitu ma a bude mit Zivot seniora (tj. nad
65 let), jestli bude aktivni nebo pasivni. Aktivni zivot totiz nekonéi smrti, ale
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takovym posSkozenim zdravi (revma, artritida, tézky stupen osteoporézy,
Alzheimerova €i Parkinsonova nemoc, demence a pod.), kdy se uvaZzovany jedinec
stava zavislym na svém okoli jelikoz jiz neni samostatné schopen béznych
kazdodennich ukonu a je odkazan na pomoc dal$i osoby &i osob. Statistiky hovofi o
tom, Ze asi 40 % lidi ve véku 85 let prokazuje rizna stadia senility. Ve spojeni s
onemocnénim pohybového aparatu je to naprosto jasna poukazka na totalni vyfazeni
ze spole¢nosti aktivnich lidi. Cim dal tim &astéji se zadina hovofit o tzv. aktivnim
stari a vyzkumy ¢&i studie se zaméfuji ne na prodlouzeni pramérného véku doziti v
absolutnim smyslu slova, nybrz na co nejdelSi aktivni slozku tohoto véku.
V souvislosti s kategorii, kterou jsme si jiz definovali (stfedni délka Zivota), se dnes
v odbornych kruzich zabyvajicich se fenoménem starnuti, zaCind hovofit o novém
ukazateli, ¢i chcete-li pojmu a to je ,stfedni délka aktivniho zivota“. K tomu
sméfuje cely komplex opatfeni pocinaje témi které Fidi viady (narodohospodarskeé) az
po individualni péci o zdravi - ta je na rozdil od narodohospodarskych opatfeni v
rukou kazdého z nas. Je to dané tim, Zze nehledé na nesporné pokroky a uspéchy
mediciny, mame svoje zdravi v rukou hlavné sami. Medicina ve spolupraci s
farmakologii ma dnes k dispozici Iéky na mnoho nemoci (vysoky krevni tlak,
cholesterol, dokonce uz i na nékteré typy rakoviny), ¢imz pomaha prodluzovat délku
prumérného véku doziti véetné jeho aktivni slozky, avSak pomoci téchto léku pouze
zmirnuje nasledky téchto nemoci. Pfi€iny jejich vzniku tyto léky odstranit
neumi. Zde naprosto nezastupitelné nastupuje nase vlastni péce a odpovédnost za
vlastni zdravi a tudiz jednim slovem prevence. Je prokdzano, Ze za naprostou
vétSinu zminénych nemoci, které jsme si zvykli oznaCovat jako civiliza€ni nemoci si
muzeme sami a zpUsobujeme si je nespravnym zivotnim stylem. Z toho
jednoznacné a naprosto logicky vychazi, ze zaklady prevence proti ttmto nemocem
tvofi zdravy zivotni styl. Je prokazano, Ze rychlost starnuti Ize pozitivné ovlivnit
Zivotnim stylem. A to jiz od mladi. Zivotnim stylem je mozné ovlivnit zejména stfedni
délku aktivniho Zivota — prodlouzit ji. BohuZzel nejvice hfeSime v ranné dospélosti, ve
véku, kdy zakladame rodinu a budujeme kariéru. Je to podminéno tim, ze zdanlivé
pfekypujeme zdravim, energie mame na rozdavani a tak nemame jakoby dlvod o
svoji télesnou schranku pecCovat. Tuto ignoranci vuc¢i svému télu pohfichu Casto
zdavodnujeme nedostatkem Casu — pfitom vime, Ze je to pouze trapna vymluva a
omluva vlastni lenosti. Pozitivni (dobra zprava) je, ze ¢&im dal tim vic lidi si toto
uvédomuje a méa snahu sv(j Zivotni styl vést zdravé. Spatna zprava je ta, Ze osvéta
je v tomto sméru zcela nedostatecna. Osobné se domnivam, Ze dokud budou i |ékafi
umirat na infarkt ¢i rakovinu, dokud budou i Iékafi obézni a budou koufit, tak se tady
ledy prosté moc nehnou. Na jedné strané jsme schopni tento jev zlehCovat (za coz
jsou nam ti Iékafi, kterych se to tyka jisté nesmirné vdécni) tim, ze mavneme rukou a
konstatujeme Ze , i lékar je jenom Clovék", na strané druhé vSak vlivem dlouholeté
vychovy povazujeme kazdého |ékafe div ne za poloboha, ktery si s naSimi neduhy
dokaze poradit. V nasi kultufe je prosté hluboce zakofenéno podvédomi, ze to , co
fekne pan doktor je "pismo svaté". Dnes, v dobé témér neomezeného pfistupu k
informacim jiz vime, ze tomu tak rozhodné& neni. Tim nechci v Zzadném pfipadé
znevazovat |ékarsky stav, Iékaru, ktefi jsou skute€nymi odborniky si naopak hluboce
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vazim a mam mezi nimi i osobni pfatele. Chci jen zduraznit, Ze by méli byt az jakousi
dalSi instanci péCe o naSe zdravi kdy prvni instanci jsme my sami. Mluvim o
nemocech, ale co si budeme namlouvat - ty jsou pfece jakymsi pruvodnim jevem
stafi - a¢ by byt nemusely. Ale o tom si podrobné budeme povidat v dalSi ¢asti knihy,
kde si ukazeme, Ze stari samo o sobé rozhodné neni nemoc. Rovnéz si fekneme
0 zminéném zdravém Zivotnim stylu a zejména o tom, jak s jeho pomoci posunout,
pozdrzet, zpomalil (kazdy si vyberte co se vam vic zamlouva) projevy starnuti a jak
prodlouzit aktivni sloZzku svého Zivota a co nejvic ,rozevfit nuzky" mezi
chronologickym a biologickym vékem.

Uginnou cestou k dosazeni tohoto stavu je wellness, Je to Zivotni styl, jehoz
filosofie je zaloZena na komplexnim pfistupu k Zivotu, na synergii (vzajemném
pusobeni) jednotlivych slozek, kterymi jsou: psychicka hygiena - zejména obrana
proti stresu, vyvazena strava, dostatek pohybu, ochrana proti Skodlivym
navykdam, relaxace a regenerace. Mnozi z vas se s timto pojmem jisté uz setkali a
to nejspiS v souvislosti s relaxaCnimi zafizenimi vSeho druhu. Vérfte vsSak, Ze
zahrnout do pojmu wellness pouze relaxaci, je velmi plytké chapani této filosofie. My
se spole¢né na jednotlivé pilife ,wellness® Zivotniho stylu podivame v dalSich
kapitolach, kde si ukazeme, jakymi konkrétnimi kroky Ize zpomalit procesy
zpusobuijici starnuti a zustat tak velmi dlouho resp. do vysokého chronologického
véku aktivni. O tom, Zze to mozné je, existuje bezpocCet konkrétnich pfikladu. Z
aktivnich seniord v nasi malé zemi jmenujme namatkou prof. Svejnara (pediatr, jenz
se dozil v pIné sile neuvéfitelnych 95 let. Vitalitu Ize zavidét napfiklad i &tenarim
mnohem znaméjSimu Karlu Gottovi, ktery se v dobé psani této knihy doziva 70 let,
nebo Jifimu Kornovi, ktery je ve svém véku 62 let schopen absolvovat tanec¢ni
vystoupeni s taneCniky o téméFf 2 generace mladSimi. Ze zahrani¢nich mimofadné
aktivnich seniorll stoji nepochybné za jmenovani tfeba predseda hongkongské firmy
Broadcasts Run Run Show, ktery i ve 100 letech nékolikrat tydné pfichazi do své
kancelafe a fidi firmu, ¢ Osamu Suzuki, pfedseda Suzuki Motor (78 let - Japonsko,
nebo $éfredaktor Playboy Enterprises Hugh Hefner (82 let) a v neposledni fadé
znamy finan¢nik, investor a filantrop Warren Buffet (78 let) - v sou€asnosti udajné
nejbohatsi ¢lovék na svété. Abych neopomnél aktivni Zeny ,v letech®, nelze nezminit
Ctenafi velmi dobfe znamé damy, jako jsou Véra Chytilova, Jifina Bohdalova a Jifina
Jiraskova. Prevazné vétSiné z vas jsou jist€¢ znamé husarské kousky a rekordy
amerického vzduchoplavce Steva Fossetta, které uskutecnil ve véku, kdy drtiva ¢ast
jeho vrstevniku jiz krmi holuby v parcich nebo v backorach kouka na televizi —
nesedi-li zrovna v ¢ekarné ordinace néjakého Iékare.

Ja sam osobné znam jednoho Clovéka, kterého mam v tomto sméru za vzor.
Je jim jisty magistr farmacie, maijitel Iékarny v Brné, jemuz je v dobé psani této knihy
89 let. Tento Clovék v 60 ti letech prestal koufit, zaCal sportovat, zdravé jist a
doposud vede svoiji I€karnu, pfiemz bez problému zvlada praci na PC, jezdi silnym
autem, 1- 2x tydné jezdi na kole (po silnici, ale v kopcovitém terénu) cca 50km, 1x
tydné plave, v zimé jezdi nékolikrat za sezonu do Alp kde se vénuje alpskému
lyZovani, pokud je doma, tak o vikendu jezdi na bézkach kolem 10km - nikoliv vSak
rekreaCné, ale v plném nasazeni. Kdybyste jej potkali, nehadali byste mu vic nez 70
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let. Navic po znamkach senility ani stopa. Jisté, v dalSim si povime, Ze nemaly vliv
maji i genetické dispozice, ale myslite, ze kdyby jmenovani lidé (a tisice jinych) pro to
nic neudélali, Ze by mohli fungovat tak jak funguji?

Véfte, Ze v zadném pfipadé ne.

Doporucuji zapamatovat si, ze:

e Chronologicky vék je nas vék dany datem narozeni

e Biologicky vék je vék dany stavem naSich organu jednotlivé i organismu jako
celku, psychickou i fyzickou kondici.

e Chronologicky a biologicky vék se vétSinou liSi. Rozdil mize byt az 20 let!

e NaSim zajmem by mélo byt ne jenom pouhé prodlouzeni primérného véku
doziti, ale pfedevsim aktivni sloZzky tohoto véku, tj. doby po kterou jsme zcela
samostatni ve vSech kazdodennich ¢innostech.

e NejuCinngjSi cestou k aktivnimu stafi je prevence vyplyvajici z vlastni
odpovédnosti ke svému zdravi.

e Neni lepSi prevence nez zdravy zivotni styl.

e Jedinou dnes znamou formou komplexniho zdravého Zivotniho stylu je
wellness.
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Il. STARNUTI JE NEZVRATNY PROCES

(a stari rozhodné neni nemoc)

Starnuti je prozatim (a nejspi$ jesté hodné dlouho bude) zcela nezvratny
proces, ktery nedéla zadnou vyjimku mezi Zivou a nezivou pfirodou. Tj., starnou, jak
Zivé organismy, tak nezivé véci a da se fict, Zze dokonce vlivem mnoha stejnych
faktorll, z nichz Ize jako pfiklad jmenovat oxidaci, zafeni (nejenom slunecni), vihkost,
mikroorganismy. U neZivych pfedmétu je tento proces logicky vyznamné delSi nez u
organismu zivych. Z toho vyplyva, Ze starnuti je fatalni (snad jedina) nutnost, které
se nikdo a nic nemlize vyhnout. My se samoziejmé nebudeme zabyvat tim, jak
starne kdejaky , Sutr " a uz viibec ne tim jak tomu zabranit. V centru nasi pozornosti
bude pouze Zivy organismus a to konkrétné ¢lovék. U zivych organismu, tj. ¢lovéka
nevyjimaje, muzeme starnuti definovat jako postupnou ztratu béznych Zivotnich
funkci, nebo sniZzovani jejich efektivnosti a to od okamZziku dovrSeni schopnosti
reprodukce ( tj. pohlavni dospélosti), aZz po maximalni délku Zivota. Tato definice je,
stejné jako vSechny ostatni definice, velmi obecna. Proto povaZzuji za ucelné
zdUraznit (i pfes to, Zze to neni Zadna novinka), ze starnuti je ryze individualni
proces, nebot u kazdého zacina v jiném véku a u kazdého ma jiny prubéh. Je jako
proces tzv. asynchronni , tj. jednotlivé organy starnou rtiznou rychlosti. Starnuti
totiz probiha v kazdé burice, tkani a organu naseho téla. Z toho celkem logicky
vyplyva, Ze stafi jsme tak (je mysSlen biologicky vék), jak stary je organ (Cast téla)
vykazujici nejvysSi vék! Nebo, chcete-li obracené — mladi jsme tak jako nejstarSi
organ naseho téla. Je k dispozici mnoho poznatku svédcicich o tom, Ze nejen fyzicka
sila, ale i jiné, méné znatelné schopnosti a funkce vrcholi u ¢lovéka po dosazeni
pohlavni zralosti. Kratce po tom zaclinaji upadat. Neni to tak, ze by ¢&lovék po
dosazeni pohlavni zralosti (tj. nékdy zhruba kolem 18. roku véku) zacal okamzité
ztracet nékteré schopnosti. Tento proces je samoziejmé pozvolny, nicméné uz ve
tficatém roce véku jsou jisté zmény patrné. Gerentologové a geriatfi se shoduji v
nazoru, ze ,, mladi" konéi nékdy kolem 40. roku véku, protoze v této dobé& nam
prosté a jednoduSe , dojdou rezervy mladi". Pak nastupuje tzv. , stfedni vék " kdy
pfiznaky starnuti sice jiz okrajové vnimame, ale zatim nam nepfekazi v normalnim
Zivoté. Dokonce se citime na jakémsi vrcholu svych mentalnich i fyzickych sil. Podle
nékterych odbornikl zabyvajicich se starnutim je nejvyssi as zamyslet se nad svym
Zivotnim stylem a shledame li jej ne zcela spravnym a zdravym, poopravit jej, Ci zcela
zmeénit. Uvedené tvrzeni prokazuje cela fada studii. Napfiklad védecky tym vedeny
profesorem Timothy Salthousem z virginské university studoval po dobu 7 let dva
tisice muzd i zen ve véku mezi 18 — 60 let a dospél k zavéru, Ze vrcholu mentalnich
schopnosti dosahuje €lovék ve véku kolem dvaadvaceti let. Ve véku o pét let pozdéji,
ti. v sedmadvaceti letech se jiz nékteré z nich zacinaji pozvolna zhorSovat. Jedna se
pfedevsim o schopnost dedukce, rychlost mysleni a prostorovou predstavivost. V 37.
roce véku se pozvolna zacCina zhorSovat pamét, dalSi ukazatele vykazuji pokles ve
42. roce véku. Podle profesora Salthouse tyto vysledky ukazuiji, ze s prevenci proti
starnuti by se tudiz mélo zac¢it mnohem dfive nez Clovék dosahne didchodového
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véku. Toto Ize sice pochopitelné ucinit kdykoliv, avSak da rozum, Ze ucinime li tak v
65 letech, je to sice fajn a chvalyhodné, av8ak je nad slunce jasngjSi, ze efekt
nemuze byt identicky tomu, jako kdyz tak ucinime ve 40 - 45 letech. V kazdém
pfipadé mi vSak dovolte konstatovat, Ze skuteCnost, Ze kazdy z nas okamzZikem
narozeni spéje ke svému konci, je jedina spravedinost pod sluncem. Asi to bude tim,
Ze na ni nema vliv ani politika ani justice, tady mluvi jen a jen pfiroda. Na druhé
strané na to, jak rychle ten konec pfijde, na to ma vliv cela fada faktor(l a to jak
vnéjSich (klima, ovzdusi, i ta politika vytvafejici socialni a zdravotni prostor), tak
vysoce individualnich - ty Ize zobecnit do jednoho pojmu - zivotni styl.

Kazdy stroj, ktery ma podavat né&jaky vykon (pohybovat se, hfat, chladit, hrat,
ukazovat obrazky o pod.) potfebuje pfisun energie. Nejinak je to u zivych organismu,
které k tomu, aby u nich probihaly standartni Zivotni funkce, rovnéz potfebuji pfisun
energie, kterou néjakym zplsobem zpracuji a proméni na vykon. Bez této rovnice
(pfikon - vykon) nemlze sebedokonalejsi stroj ani organismus fungovat. Kdyby se to
podafilo, tak by vzniklo perpetum mobile a to, jak jest vSeobecné znamo, zatim nikdo
(i pfes staleti trvajici snahy) nevytvofil, protoze v praxi jeSté nikdo neobesel jeden ze
zakladnich fyzikalnich (a tim padem pfirodnich) zakonul - zakon o zachovani hmoty
a energie.

AvSak i sebedokonalejSi stroj se i pfi sebedokonalejSi udrzbé jednou
poroucha, protoze jeho jednotlivé soucéasti, které prijatou energii zpracovavaji na
vykon se prosté a jednoduse opotiebuji. Obdobné je tomu i u zivych organismul a
samoziejmé i u Clovéka. Tomu prosté neni vyhnuti - bohuzel. Jediny zpusob, jak
dobu opotfebovani (u stroje soucastek, u Clovéka organu), co nejvice oddalit je
pravidelna preventivni péce. Je politovanihodné, Zze mnoho lidi vénuje velkou
pozornost péci o stroje, které mu usnadnuji Zivot - nejlepSim pfikladem je auto - ale o
svoji télesnou schranku a organy v ni ukryté nepecuji vibec nebo jen velmi
povrchné. Pfitom jsem si jist, Ze se nenajde Clovék, ktery by pfedpokladal, ze je
nesmrtelny.( Mozna to bude tim, Ze nam nikdo pfi narozeni nevyda manual, jak
mame se svymi organy zachazet a rovnéz nam nevyda servisni knizku).

Stari neni nemoc

Ne vzdy si toto tvrzeni uvédomujeme, nebot mezi stafim a nemocemi je, zZel,
pomérné Casto kladeno rovnitko. Tento pfistup je bohuzel ,pfikrmovani“ i znacné
deformovanym obecnym povédomim a tim determinovanym pfistupem ke starym
lidem. Jaksi stereotypné se prosté predpoklada, ze s pfibyvajicimi vraskami a
ubyvajicim mladim ubyva inteligence a pfibyva nemoci. Jisté kazdy zvas zna
situace, kdy zcela automaticky starou pani oslovime “babi“ a starého pana ,dédo*“ a
zaroven predpokladame, Ze je tfeba s nimi mluvit zjednoduSenym jazykem, aby nas
pochopili. Taktéz automaticky predpokladame (naprosto nepravem), ze starSi ¢lovék
rovna se nemocny Clovék. Nemluvé o dalSim aspektu a tim je rovnéz automaticky
prfedpoklad, ze starSi Clovék uz je nepfistupny novym vécem a myslenkam a ze ma
rovnéz nizSi materialni naroky. Je tfeba vidét zcela zfetelné, Zze starnuti neni nemoc
a v zadném pfipadé neni podminéno nemocemi, avSak na druhé strané mnohé
nemoci a jejich CastéjSi vyskyt jsou podminény vysSim vékem (opotfebovanim
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riznych organt a systému). Proto je nutné peclivé rozliSovat mezi ,normalnim"
starnutim a chorobnymi stavy, které sebou vyssi vék zpravidla nese.

Ano, starnuti sebou bohuzel ve vétsiné pfipadu, tj. u vétSiny lidi pfinasi i
nemoci. Toto neradostné konstatovani vyvéra z toho, Zze (jak si v dalSim povime)
organismus, ktery uz ma néco za sebou (pfili§ ¢asto i ne pravé kulantni zachazeni)
jiz zdaleka nedisponuje takovou schopnosti odolavat nemocem, jako v dobach
svého rozpuku. Ano, nas organismus, dokud je v plné sile, disponuje velmi ucinnymi
mechanismy obrany proti riznym nemocem. Na druhé strané vSak postrada jakékoliv
mechanismy branici neodvratnému procesu starnuti. Postupné sniZovani schopnosti
organismu bojovat s nemocemi vSak lze oddalit celou fadu rdznych metod, Ci
opatfeni, kterymi jednim slovem fikame prevence. Takovému komplexu
preventivnich opatfeni fikame téz zivotni styl - to uz si dokazete predstavit takfikajic
hmatatelnéji, ze?

Jak si podrobné ukazeme v dalSi ¢asti knihy, je stafi provazeno celou fadou
zmén, které rozhodné nejsou nemocemi a tak jim fikejme ,,nechorobné zmeény"
souvisejici se stafim. Nékteré jsou viditelné pouhym okem, pfipadné pocitovany
starnoucim jedincem jako jisté omezeni v bézném zplsobu zivota, jiné probihaji
skryté a jejich pfiznaky zachytime, pohfichu, vétSinou az uz je pozdé. Z viditelnych
nechorobnych pfiznakl starnuti jmenujeme napfiklad Sedivéni a vypadavani viasu,
ubytek svalové hmoty, povadani kuiZe a tvorba pigmentovych skvrn, ubyvani télesné
vySky, rast ochlupeni v dosud nebyvalych mistech (zejména u muzu - usi, nos, u zen
- ochlupeni nad hornim rtem), shrbena chize (hyperkyféza patefe), zvySena kazivost
chrupu a pod. Jako omezujici nepochybné vnima starnouci jedinec zhorsovani zraku
(prioritné na blizko), ztratu fyzické sily i energie, zhorSovani kratkodobé paméti,
zhorSovani sluchu, obzvlast a pfedevsim pro vysoké tény, specialné u Zen - poruchy
menstruacniho cyklu.

Vétsi a zasadnéjsi zmény nam vsak zlstavaji skryty, protoze probihaji jak
v jednotlivych burikach a jejich vnitfnich strukturach, tak nasledné v tkanich a
organech. Jsou to zmény, jenz se pak odrazi v imunitnim, kardiovaskularnim,
cerebrovaskularnim i neuroendokrinnim systému - v téchto predevSim.
Nejmenovanim jinych rozhodné nefikam, ze se jich starnuti netyka. Neni, myslim,
potfeba zvlast zdUraziovat, Ze zmény probihajici skryté v burikach jsou nepochybné
puvodcem zmén, které jsme schopni vnimat okem. Rozhodné vSak mluvime o
zménach jenz jsou naprosto zakonité, neodvratné, normalni a nelze je tudiz
povazovat za onemocnéni v pravém smyslu tohoto slova. Fyziologické zmény
souvisejici se starnutim nastavaji dfiv nebo pozdéji v bunkach, tkanich a organech
vSech jedincu, zatimco chorobné zmény postihuji pouze jedince nékteré. Nepfijemny
je fakt hovofici o tom, ze téch , nékterych jedincu " je mnohem vic nez je normalni,
coz ma za nasledek, ze po 65. roku zivota jeden z 20-ti lidi trpi Alzheimerovou nebo
Parkinsonovou nemoci a pfi€éinam umrti (nepocitaje urazy nebo nasilna amrti) zcela
bez konkurence vévodi srde¢ni a mozkové choroby a rakovina. Na osteoporézu
Ci diabetes se nastésti obvykle neumira.
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Doporucuji zapamatovat si, ze:

e Starnuti je nutnost, které se nic a nikdo nemize vyhnout.

e Starnuti zaina okamzikem dosazeni pohlavni dospélosti a trva az do smrti.

e Starnuti se projevuje snizovanim efektivnosti béZznych Zivotnich funkci, ¢asto
az jejich ztratou.

e Rezervy mladi nam vydrzi asi do 40 ti let a to je idealni posledni Sance zaclit s
komplexem preventivnich opatfeni k zabrzdéni projevl starnuti.

e Starnuti neni nemoc, avS8ak pfinasi sebou statisticky vyznamné zvySené riziko
chorob, které sice nemusi Zivot zkratit, rozhodné mu v8ak zasadné uberou na
kvalité.

e Neékteré zmény zpusobené procesem starnuti jsou viditelné pouhym okem,
mnohé (a bohuzel zasadnéjSi) nam vSak zlstavaji skryty.

¢ NejnebezpecnéjSimi nemocemi stafi jsou srde¢ni, cévni a mozkové choroby a
rakovina. Kvalitu zivota ve vy8Sim véku zasadné snizuji pfedevsim
Alzheimerova a Parkinsonova nemoc, artritida a osteoporéza.

e Starneme vSichni at uz chceme nebo ne. To vSak neznamena, Ze jsme
povinni tomuto procesu necinné prihlizet a nechat jej probihat zcela
samovolné.
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Il. JAK STARNEME

O tom, Ze starnuti je nevyhnutné jsme si uz fekli a nezbyva nam, nez se s tim
prosté smifit. Nez si ale budeme povidat o tom co se da délat pro to, abychom jej
alespon o néco oddalili a hlavné pro to, abychom si co nejdéle zachovali jak
psychickou tak i fyzickou svéZest a " podzim zivota" proZili kvalitné a aktivné, pojdme
se podivat na to jak se ono starnuti na nas projevuje. Ze to vite? Neberu vam tento
nazor, pfesto s nim ne zcela souhlasim, protoze:

1) kazdy vidi pfedevsim sebe Ci svoje nejblizsi okoli a navzdory tomu, Ze starnuti ma
svoje dané obecné zakonitosti, je to proces vysoce individualni a je ovliviovan
mnoha vnitfnimi a vnéjSimi faktory.

2) s nejvétsi pravdépodobnosti jsou posuzovany vyluéné viditelné projevy starnuti.

Problematice starnuti se sice védci nevénuji dlouho (ve srovnani s jinymi -
dil¢imi problémy nadeho téla), nicméné i za tu relativné kratkou dobu (cca 100 let)
bylo provedeno nékolik desitek studii zabyvajicich se timto procesem. Mezi témito
studiemi vynika tzv. Baltimorska vertikalni studie o starnuti (The Baltimore
Longitudinal Study of Ageing), zkracené BLSA vedena od roku 1958. Podili se na ni
predevsim lékafi rlznych obord mediciny (kardiologové, internisté, psychiatfi,
gynekologové). Je to nejrozsahlejSi studie o starnuti a jeho pfiinach. Mimo to, Ze
potvrdila spravnost nékterych hypotéz vyslovenych jesté pred jejim spusténim,
pfinesla a pfinas§i mnoho novych poznatki. Mezi nimi stoji za zminku zejména
Zjisténi, ze zmény majici na svédomi starnuti probihaji mnohem pomaleji nez zmény
probihajici v souvislosti s vyvojem pfed dosazenim pohlavni dospélosti. Nesmirné
zajimavé je i zjisténi, ze starsi lidé vykazuji pri vzajemném srovnani vétsi individualni
odchylky jak ve vysledcich fyziologickych, tak i ve vysledcich psychologickych testu
nez mladsi dospélé osoby. Dfive se prosté znacné zjednodudené predpokladalo, ze
starSi lidé jsou vSichni stejni. Tento nazor BLSA vyvratila a prokazala, ze stari
nemusi nutné a automaticky znamenat ubytek fyzickych sil a ztratu
intelektualnich schopnosti - to pfedevsim. Védci pracujici na BLSA zjistili mnoho
pfipadld neobyCejného ,mladi" u osmdesatiletych osob a taktéz mnoho pfipadu
neobycCejného ,stafi" u Ctyficatnikd. Po ucinéni téchto zavérd se de facto zacalo
mluvit o chronologickém a o biologickém véku jako o veliinach, které nemusi byt
nutné stejné velké. V mnoha pfipadech se dokonce ukazalo, ze zménou zivotniho
stylu i ve vySSim véku (zména jidelniCku smérem k vyvazené stravé, pravidelny
pohyb, duSevni hygiena, dostateCna relaxace a regenerace) je mozné docilit
zlepsSeni jak fyzické, tak i mentalni vykonnosti. No feknéte, neni to zavér, ktery
stoji za zapamatovani? A nejenom za zapamatovani, ale navrhuji i praktickou
zkou$ku jeho pravdivosti - nejlépe sam na sobé (resp. sama na sobé - abych nebyl
obvifiovan z diskriminace hez¢i ¢asti populace).

Nez jsem zacal psat tuto knihu tak jsem si stanovil, ze ji budu koncipovat tzv.
induktivnim  zpusobem, tj. budeme postupovat spolecné od obecného
k jednotlivostem, (indukce je opakem dedukce, ktera se prve vénuje jednotlivostem a
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jejich skladanim se dopracovava k obecnému zavéru), takze v duchu této linie vam
nejprve predstavim obecné zavéry Baltimorské vertikalni studie starnuti a nasledné
se budeme vénovat starnuti takfikajic po ¢astech.

BLSA dospéla zatim k nasledujicim obecnym zavérim :

Nebyl zatim nalezen zadny dikaz o tom, Ze by existoval pouze jediny faktor
fidici &i ovliviiujici tempo starnuti jednotlivych organu.

Na zakladé vyraznych individualnich odchylek mezi jednotlivci neni mozné
hodnotit ocekavanou jak fyzickou tak mentalni vykonnost ¢lovéka jen na
zakladé chronologického véku. Zde je tfeba brat zfetel na vék biologicky, ktery
o zminénych kvalitach vypovida mnohem prikaznéji.

Existuji i parametry, které se vékem vibec neméni. Takovymi jsou napfiklad
klidovy srdecni puls a osobnost.

PFicinou nékterych pozvolna probihajicich zhorSeni, ztrat a ubytkd neni vék
sam, ale chorobné zmény, které jej doprovazi a pravdépodobnost jejich
vyskytu vékem rapidné roste - napf. Alzheimerova a Parkinsonova nemoc,
artroza, osteoporoza (hlavné u Zen).

Nékteré ztraty, ujmy a zhorseni jsou bez dalSich pochybnosti nevyhnutelnym
disledkem starnuti a nelze je povazovat za chorobné zmény. Jedna se
prfedevsim ubytek svalové hmoty, Fidnuti kosti, prodlouZzena doba reakce,
zhorSeni kratkodobé paméti, zraku, sluchu.

Narlstajicim vékem roste i pravdépodobnost vyskytu nenadalych ztrat a
poskozeni, které jsou zpUsobeny hlavné infarkty a mozkovymi pfihodami.
Nékteré normalni zmény jimiz bézné prochazi ¢loveék tim ze starne, vznikaji
tim, Ze se télo snazi vykompenzovat jinou ztratu souvisejici s vékem -
napfiklad po fyzické namaze nam srdce busi tim rychleji ¢im jsme starsi. To
ma pfimou souvislost s tzv. maximalni tepovou frekvenci, o které si povime,
az budeme hovofit o pohybu.

Je prokazano, Zze zménou zivotniho stylu v celém jeho komplexnim pojeti
(wellness) je mozné vyznamné ovlivnit vyskyt a prubéh nékterych klasickych
pfiznakl a nemoci stafi, avSak neexistuje jediny dikaz o tom, Ze by bylo
mozné touto cestou fundamentalné ovlivnit samotné starnuti jako proces.
Nas zivot nezkracuje ani tak veék a pfirozené starnuti, ale nemoci, které Ize
analyzovat (napf. genetickou analyzou) a tudiz jim Ize i pfedchazet Fadou
preventivnich opatfeni — jedna se zejména o infarkt myokardu i mozku,
rakovinu (plic, prsu, prostaty, tlustého stfeva a konecniku), obezitu, diabetes,
osteopordzu, Alzheimerova a Parkinsonovu nemoc.

Nékteré zavéry BLSA nejsou samoziejmé nikterak nové a neni tudiz zasluhou
této studie, Ze by je snad byla objevila. Rozhodné je vSak jeji zasluhou, ze je
popsala. Zejména zavér o zméné zivotniho stylu mizeme vystopovat az do 16.
stoleti kdy otazku dlouhovékosti rozvifil Benat€an Luis Cornaro, kterého pfibéh
spocCiva v tom, Ze ve svych 50 - ti letech se ocitl ve velmi zuboZzeném zdravotnim
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stavu, coZz sam (a to je pomérné velké uméni, jenz mnoha lidem chybi) pfipsal na
vrub svému neuspofadanému a nezfizenému zpusobu Zzivota. Asi tusite, v ¢em tato
nezfizenost spocivala. Jestli pfedpokladate, Ze v nestfidmém jidle a piti, zahalCivém
zpusobu Zivota a holdovani smyslnym radovankam, predpokladate velmi spravné.
Otazkou je co je mysleno smysinymi radovankami, protoZze jak si povime pozdéji,
normalni zdravy sex se svoji partnerkou je zadouci a dokonce pfiznivé ovlivhuje
procesy spojené se starnutim. Zfejmé se vSak jednalo o nestandardni, snad az
promiskuitni jednani. | pfesto, Ze v 16. stoleti uz i vék 50 let byl pomérné daleko za
hranici véku, jehoz se v priméru tehdejSi lidé dozivali, takZze pan Cornaro (navic s
podlomenym zdravim) mohl vice méné zacit pomalu nacviCovat nastupovani do
rakve, on udélal pfesny opak - zasadné zménil styl Zivota, stfidmé jedl, abstinoval,
dodrzoval jakysi denni fad s dostatkem pohybu, ale i odpo€inku a spanku (o
sexualnim zivoté se v dalSim nic neuvadi) a véfte nebo ne - uzdravil se. Dokonce se
postavil na nohy natolik, Ze ve svych 83 letech (!) napsal , knihu o dlouhovékosti ",
kterou posléze jesté nékolikrat doplnil. Zesnul ve véku 98 let, coz byl v té dobé vék
takfka metuzalémsky.

Jak se ménime vékem psychicky

Z filosoficko — etického pohledu zacina starnuti de facto momentem zrozeni.
Ja vSak nehodlam v Zzadném pfipadé filosofovat. Naopak, chci se striktné (a véfim,
Ze tomu tak je) drzet faktd. Uz jsem zminil a v dalSim jeSté podrobné rozeberu
doposud prozkoumané a provérené atributy starnuti.

Mame-li hodnotit, jak se vékem ménime psychicky, musime chté nechté
konstatovat, Zze starnuti, v podobé v jaké jsme vSeobecné zvykli na néj nahlizet,
zacCina v okamziku, kdy se ¢lovék uzavira do sebe, tj. zaCne davat v Zivoté pfednost
udalostem spojenym s jeho vnitinim svétem, pfed udalostmi spoleCenskymi. V téch
spoleCenskych se prestava angazovat. Zacinaji se projevovat znamky introverze,
sobectvi, zizeni okruhu zajmul, egocentrismus a tvrdohlavost. V ojedinélych
tézSich pfipadech mulze introverze prejit az do autismu, coz je v podstaté naprosté
uzavieni se do vlastniho svéta. To znamena, Ze starne sice cely organismus jako
celek, avsak takfikajic v plné sile propuka pfedevsim v nasi hlavé. O tom nakonec
svédCi i znamé uslovi, Zze ,kazdy je stary natolik, nakolik se citi“. Tady nékde
nepochybné lezi i podstata existence rozdill mezi chronologickym a biologickym
vékem. Je to prosté (jak se fika) ,v hlavé“. Tento fakt si bohuzel mnoho lidi
neuvédomuje a nezije s nim. Proto si jen malé procento lidi dokaze spravné
vyhodnotit zmény zpUlsobené starnutim — jesté jako tak zmény fyzické, ale zmény
psychické dokaze odhalit a pfiznat opravdu malokdo. Jesté mensSi procento vsak
dokaze s tim néco udélat, tj. tyto zmény (jak fyzické, tak psychické) co nejvice brzdit
a eliminovat.

Schvalné, vy, kterym je pfes padesat a jesté lépe pres Sedesat — zkuste si
vyhodnotit jestli se k projevim svého starnuti dokazete postavit tak jako zakladatel
fadu salezian(, svaty FrantiSek Salecky (1567 — 1622), ktery se k Bohu modlil takto:

,Pane, ty vi§ lépe nezZ ja, Ze den ode dne starnu a jednoho dne budu stary.
Chrarnt mné pfed domnénkou, Ze musim pfi kazdé prilezitosti a ke kazdému tématu
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néco fici. Zbav mné velké naruzivosti chtit davat do poradku zaleZitosti druhych.
Nau¢ mné, abych byl uvaZlivy a ochotny pomahat, ale abych pritom neStoural a
neporucnikoval. Zda se mi, Ze je Skoda z pfemiry moudrosti nerozdavat, ale ty, Pane,
vis Ze bych si rad udrzZel par svych pratel! Nau¢ mne, abych dokazal micky snaset
Ssvé nemoci a obtize. Pribyva jich a chut’ o nich hovorit roste rok od roku. Netroufam
si prosit, abys mi dal dar s radosti poslouchat druhé, kdyz li¢i své nemoci, ale nau¢
mné trpélivosti to snaset. Také se neodvazuji prosit o lepSi pamét, ale jen o trochu
vétsi skromnost a mensi jistotu, kdyz se ma pamét neshoduje s jejich paméti. Nauc
mné obdivuhodné moudrosti umét se mylit. Drz mné, abych byl jak jen mozZno,
laskavy. Stary morous je korunni dilo dablovo. Nau¢ mné u nich odhalovat necekané
schopnosti a dej mi krasny dar, abych se také o nich dovedl zminit!! Amen. “

Tento dryvek z modlitby uvadim ze dvou duvodd. Jednak proto, abych ukazal, ze
problematikou starnuti se vzdélani a osviceni lidé zabyvali jiz pfed mnoha staletimi
(FrantiSek Salesky byl Zenevskym biskupem, takZe je pfedpoklad, Ze to nebyl zadny
hlupak, nybrz vzdélany muZz) a jednak proto, Ze se v ni pojednava zejména a v prvni
fadé o psychickych projevech starnuti.

Nechci tvrdit , Ze psychické zmény avizujici stafi jsou prioritni, protoZze za prvé
tomu tak urCité neni a za druhé se necitim byt ktomu vZzZzadném pfipadé
kompetentni. Chtél jsem je pouze zduUraznit, protoZze obecné se o nich velmi malo
mluvi a jsou tudiZ naprosto nepravem opomijeny, pfehlizeny a ,upozadovany“ (je to
pfisSerné slovo, ale vystizné).

Jak se ménime vékem fyzicky

S cilem lepsiho priniku do problematiky starnuti a v zajmu snadnégjSiho
pochopeni tohoto procesu vas nyni provedu jednotlivymi soustavami a organy
naseho téla a popisSi zmény, ke kterym v nich, v disledku toku ¢asu, dochazi. Je
zfejme, Ze tyto zmény probihaji u kazdého jedince jinak, nebot’ kazdy jsme svého
druhu original, avSak jsou obecné zakonitosti, které plati pro kazdého z nas. Toto
zevSeobecnéni jest rovnéz zasluha BLSA . Pro lepSi orientaci si zmény, o nichz
budeme hovofit rozdélme na primarni a sekundarni. Zatimco primarni se odehravaiji
vyluéné uvnitf naSeho organismu, sekundarni se uz odehravaji i vné - tedy nékteré.
Proto ty sekundarni mizeme dale rozdélit na skryté a na viditelné. Pro uplnost
musim dodat, Ze nékteré jak primarni tak i sekundarni projevy starnuti sice oznaCime
za skryté, presto jsou navenek rozeznatelné a to zejména podle chovani dotycného
Clovéka. Stanovme si tudiz, Ze za viditelné budeme povazovat pouze ty, které jsme
schopni identifikovat u Clovéka dejme tomu spiciho nebo tfeba sediciho &i stojiciho,
avSak nemluviciho a nevykonavajiciho Zzadnou Cinnost.
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Primarni zmény

Nervova soustava

Néktefi odbornici nemusi se mnou souhlasit, avSak i pfes toto riziko si dovolim
na prvni ( ¢imz chci pochopitelné vyjadfit dulezitost) misto zaradit:

e Mozek

Cinim tak z prostého divodu jimz je skutednost, Ze dysfunkce mozku svymi
disledky zasahuje samotnou podstatu naseho byti - jiz jsem zminil napfiklad obecné
znameé choroby Alzheimerovu a Parkinsonovu. Podle statistik zhruba 20% lidi nad 80
let postihuje demence — asi 55% z toho je Alzheimerova choroba. Mechanismus
jejiho vzniku neni zatim dplné odhaleny. Vi se, Ze se jedna o poruchu synapsi
(nervovych propojeni mezi neurony) v dusledku nizSi produkce acetylocholinu, fj.
latky odpovédné za pFenos signall mezi neurony. Vi se, Zze dochazi k nezadoucimu
hromadéni patologického (tj. nezadouciho) proteinu zvaného amyloid, jenZz se
hromadi v mezibuné&ném prostoru a zplasobuje zmény v metabolismu neuront ale i
odumirani bunék odpovédnych za udrzeni myslenky. Asi 1 ¢lovék z 200 trpi po 60-
tém roce véku Parkinsonovou nemoci. Zminéné dvé nemoci jsou nejvic rozsSifené a
zaroven jsou i nejvétSimi ,stradaky“ stafi. Ale nejsou to jenom tyto, jak je vidét z
pfilozené tabulky (tab.¢. 2). A nejedna se pouze o tyto totalni dysfunkce. Sebemensi
zhorSeni funkce mozku mulze predstavovat velky problém a muze mit fatalni
nasledky. Mozek je sice soucasti centralni nervové soustavy, avSak jsem
pfesvédceny, zZe si plnym pravem zaslouzi zcela samostatnou zminku.

Mozek tvofi pouhda 2% télesné hmotnosti Clovéka (s normalni hmotnosti,
nikoliv obézniho!) a neni bez zajimavosti, Ze ale spotfebovava az 20% veskeré,
télem vyrobené energie. Od narozeni se vyviji a to nejenom z hlediska své
hmotnosti, kdy z pocate¢nich asi 340 g u novorozence dosahne ve véku kolem 20 ti
let hmotnosti primérné 1500 g, ale i z hlediska slozeni. V prubéhu vyvoje narusta
nejenom podet nervovych bunék - neuront na kone¢né &islo &itajici zhruba 10
(stovky miliard) plus nékolik miliard podparnych bunék tzv. glialnich, ale narlsta i
poCet spojeni mezi témito bufikami tzv. synapsi. Jediny neuron dospélého mozku
vytvari synapse fadové s 10 tisici jinych neurond, takZze v ném existuje asi milién
miliard synapsi. Neurony si navzajem vyménuji informace prostfednictvim rliznych
chemickych latek z nichz nejznaméjsi je acetylcholin. Kazdy neuron vysila skrze
synapse informace jinym neuronim, takze v kone¢ném duasledku se pfes tyto spoje
pfedavaiji tisice a tisice informaci o stavu celého téla. | pamétova stopa se tvofri
pomoci synapsi, které se pfi zapamatovani néjakého prozitku noveé vytvari i ve
vySSim véku ( tj. 20 let neni rozhodné , kone¢na "), takze pamét’ je mozné neustale
trénovat. Pokud pamét netrénujeme a nepouzivame, pocCet synapsi se zmensuje.

Mimochodem, védci se shoduji v nazoru, ze c¢lovék védomé vyuziva
pouhych 10% kapacity svého mozku, zbytek je ukryt v nevédomi. Toto je udajné (a
s nejvétsi pravdépodobnosti) zplsobeno nespravnym zpusobem ziskavani a
zpracovani informaci (uceni). Po vétSinu Casu pouzivame levou c¢ast mozku
(hemisféru), ve které se nachazi centra védomi, analyzy, rozumu, logiky, verbalni
dovednosti, Casové orientace, praktiCnosti, ale i agresivity. Tato hemisféra ukryva i
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muzsky zpUsob mySleni a Fidi pravou (ano, neni to chyba) stranu téla - tj. je i
zasazena mrtvici, ochrne nam prava polovina téla. Leva hemisféra je sidlem
racionalnich a logickych schopnosti. V pravé hemisféfe sidli podvédomi, intuice,
imaginace, prostorova orientace, umélecké sklony vSeho druhu, emoce, tvofivost,
poddajnost, Zensky zpasob mysleni. Ovlada levou stranu téla.

V souvislosti se starnutim dochazi nejenom ke sniZzeni hmotnosti mozku
(od 20-ti do 90-ti let o 10%), ale i k ubytku jak neuronu, tak i synapsi. Zatimco k
Ubytku synapsi dochazi ve vSech oddilech mozku, k uUbytku neuronu pouze v
pfednich partiich. Je to potvrzeno provedenymi pitvami avSak mechanismus proC
tomu tak je neni doposud znamy. Vékem rovnéz ubyva chemickych latek, které se
podili na pfesunu informaci (neurotransmiterové procesy). Mozek je také trvale
vystaveny tzv. oxida¢nimu stresu, tj. je neustale ,bombardovan® volnymi radikaly,
které vznikaji jako odpad pfi spalovani glukézy, tj. pfi vyrobé energie — Ze ji mozek
potfebuje hodné, to uz vime. Obranou proti volnym radikalim jsou tzv. antioxidanty,
tj. latky, které je nigi, resp. neutralizuji. Casteéné si je télo vyrabi samo, avsak
v souCasnosti je vhodné je télu dodavat, tj. suplementovat. V kapitole o vyzivé
budeme o nich podrobnéji hovofit. Zatim se rovnéz nepodafilo prokazat, ze by
existovala souvislost mezi ztratou neuroni a zhorSovanim mentalnich schopnosti.
Tento jev je ale spiS zplsoben pravdépodobné ztratou synapsi. Je rovnéz
prokazano, ze po 30 tém roku véku se denné ztraci asi 100 tisic neuront, coz je do
50 ti let asi 2 miliardy (brano ve standardnich podminkach - napf. pfi narkoze se
tento pocCet vyznamné zvysuje). Samo Cislo sice vypada hrozivé, ale v téch stovkach
miliard je to kapka v mofi a hmotnostné se jedna asi o 4g mozkové hmoty. Zasadni
vSak je otazka, které bunky odumiraji, resp. buriky kterého mozkového centra a
rovnéz které synapse jsou narusSeny. U nékterych center a bunék z nich nemusi
takovy ubytek vibec nic znamenat, u nékterych bunék mize byt takova ztrata vic nez
citelna a vyznamna. Védci predpokladaji, Zze v mozku mame i jakési , rezervni bunky"
(neurony se v tomto sméru nechovaji jako standartni buriky, tj. neobnovuiji se), které
po odumfeni neuronu zaujmou jeho misto a rychle vytvofi nové synapse, Cili mozek
muze ve finale zasluhou téchto rezervnich bunék svoji ¢innost obnovit. Tomu se fika
plasticita mozku. AvSak ma to jednu zasadni podminku a tou je, aby byl mozek
trvale zaméstnan. Navic je prokazano, ze trvalé zaméstnavani mozku je u¢innou
formou jak zabranit demenci a senilité. Zatim se nevi jakym mechanismem je to
zpusobeno, ale vysledky mnoha studii (v€etné BLSA) potvrzuji spravnost této
hypotézy. Nakonec uznejte sami — ,, za provozu" se mozek zkouma jen velmi obtizné.

Poznamka:

Jisté rozdily je mozné pozorovat mezi Zzenskym a muzskym mozkem. Muzsky
mozek byva vétsi a téz tézsi, coz ale nema naprosto Zadny vliv na miru inteligence
toho ¢i onoho pohlavi. To zavisi v prvni fadé od toho, jak dokaze jedinec svij mozek
vyuZivat. Muzsky mozek v prabéhu Zivota ztraci zhruba 3 x vice neuronli nez mozek
zZensky. | zde mize ¢astecné tkvét pfic¢ina toho, Ze zejména senilita je z vétsi casti
Ldoménou“ muzi. Je prokazano, Ze Zeny dokazi najednou délat i tri riizné &innosti
(napr. Zehlit, sledovat telenovelu a jeSté komunikovat s potomkem) a neztratit pfi tom
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soustredéni. Vétsina muzd se pri nutnosti délat vic nez jednu &innost, prosté hrouti.
Zato vsak je muzské soustiedéni hlubSi a intenzivnéjSi a také globalnéjsi, nez
Zenske, tj. neni tolik zaméfeno na detaily. Znate to panové z vlastni zkusenosti —
jdete s manzelkou po chodniku a miji vas atraktivni Zena. Vy se soustredite
(samoziejmé velmi intenzivné) na jeji celkovy vzhled, tj. postavu, nemluvé o tom co si
pfedstavujete ©. Za téch par sekund ale vaSe manzelka zhodnoti, Ze dotycna
neméla sladénou kabelku s botami a paskem, méla priSerny uces, hrozny lak na
nehtech, nemozny naramek a doma je schopna vam namalovat i vzor, ktery méla
doty¢na na svetriku ©.

¢ Nervova soustava

Za naprosto logické povaZzuji okamzité (a v navaznosti) poté co jsme pohovofili
0 mozku, se zminit i o nervové soustavé, ktera de facto mozku pomaha "vyfizovat"
jeho pfikazy vydavané ostatnim télesnym organim a obracené - pfijimat od nich
informace. Toto se déje pomoci nam jiz znamych neurond, kterych je mimo mozek
kolem 30 miliard. Nervova soustava se podle svého konkrétniho ureni déli na
1. centralni nervovou soustavu (CNS), kterou tvofi mozek a micha a
2. vegetativni nervovou soustavu (VNS), kterou tvofi nervy zbytku téla. CNS je
slozena ze dvou Casti - periferni - fidi vali ovlivnitelné reakce (pfevazné na vnéjsi
podnéty a autonomni - reakce na vnitini podnéty. VNS celd funguje nezavisle na
nasi vlli, naprosto autonomné, pficemz je také slozena ze dvou casti a to
sympatikus a parasympatikus. Pro nade potifeby staci védét, ze sympatikus je
aktivnéjsi pfes den a parasympatikus v noci. Mozek a celd nervova soustava jsou
"pohanény" vyluéné glukézou, takze jeji hladina v krvi ,glykémie" ma na jeji €innost
podstatny a rozhodujici vliv.

Poznamka:

Idealni stav je 100 mg glukézy / 1dcl krve. PFi poklesu na 60 - 70 mg / 1dcl
pfichazi nervozita a podrazdénost, v rozpéti 40 - 50 mg / 1dcl dochazi k agresivnimu
chovani a pri hladiné nizsi nez 40 mqg / 1dcl dochazi k téZkym nervovym porucham.

Dobra, dost bylo teorie. Ale jak bézny clovék titulu MUDr. nemaje, pozna na
sobé, pripadné na nékom blizkém ze starnuti takrikajic uhodilo plnou silou. Da se to
poznat z nasledujicich pfiznak( (jak uvidite nic sloZitého i pro naprostého laika).

PRIZNAKY STARNUTI (mozek a nervova soustava )

e snizZena schopnost soustfedéni

e vypadky kratkodobé paméti

e Casté sklony k depresivnim naladam

e poruchy spanku

e Casta a dlouhotrvajici unava - prfechazejici az do chronicke
e apatie vuci okoli a novym podnétiim
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K tomu, aby se tyto pfiznaky dostavily co nejdfive, dopomahame trestuhodné Casto
sami. Jak? Tak se podivejte co naSemu mozku a nervim vlbec, ale vubec
neprospiva.

Negativni faktory ovliviujici starnuti mozku a nervové soustavy

 Spatné vyzivovaci navyky (strava) - pfemira jednoduchych sacharidui
(sladkosti) zpUsobuiji kolisani glykémie, coz mozku a nervim vubec nesvedci,
protoze ony maji rady rovnovahu. Taktéz tzv. ,neziva strava", tj. konzervy a
polotovary nejsou zadouci, protoze pfi jejich nadmérné a dlouhodobé
konzumaci dochazi ke zménam v obsahu tekutiny v ochranné vrstvé neuron( -
tekutiny ubyva a tato vrstva ziskava vazkou, az lepkavou konzistenci, coz
¢innost neuronu poskozuije.

e Pfemira stresu, dlouhodoby a neodbourany stres - vyCerpava zasoby Zivin,
zpusobuje apatii (pozor — pozitivni stres je zadouci)

e Nedostatek pohybu - zapficifiuje nedostatecné okyslic¢ovani mozku.

e Nedostatek duSevni namahy (aktivit) - zanikaji vétve neuron(, tzv. dendridy, tj.
har se prenasi informace mezi nimi.

e Nedostatek spanku, Cili nedostate¢na regenerace neuronu.

e Jedovaté latky v ovzdu$i a téz ve vyzivé - zvySena tvorba volnych radikald,
které poskozuji mimo jiné i neurony.

Poznavate se? PakliZze ano, je ,za pét minut dvanact" néco s tim délat. Co? O
tom si pohovofime v dalSich, prevenci starnuti vénovanych kapitolach. Véfim vsak,
Ze kdo drzi v ruce tuto knihu je tvor pfemyslivy a okamzité mu dojde, ze nejlepsi
prevenci je uvedené negativni faktory ze svého zivota odstranit. Jak prosté, ze?

V dalSim textu, kde se budeme zabyvat jinymi télesnymi organy a jejich
starnutim, uvidite, Zze na jejich starnuti maji podstatny vliv vice méné tytéz
negativni faktory. To je moment, ktery rozhodné stojici za povSimnuti.

Mimo jiz uvedenych pfiznaku starnuti jednotlivych sloZzek nervové soustavy
uvadi Baltimorska studie i dalSi pfiznaky starnuti, které kromé toho, ze intenzivné
vnima ¢lovék sam (nékdy), vnima zejména jeho okoli. Starnutim mozku a nervové
soustavy tak jak jsme si je popsali, dochazi ke znatelnému snizeni kognitivnich
(poznavacich) schopnosti a taktéz k prodlouzeni reakéni doby. O zhorSeni
kratkodobé paméti jsem se jiz zminil. Za zminku stoji i zhorSeni vizualni paméti, které
je mezi 50. - 60. rokem Zzivota leh¢iho razu, avsak po 70. roce je jiz docela rapidni.
Po tomto roce Zivota dochazi rovnéz ke zhorSeni vysledkld v logickych testech a
schopnosti ucit se z mluveného projevu - netyka se schopnosti ucit se z pisemnych
materiald. Sedmdesatka je vubec jakymsi zlomovym vékem, protoze BLSA uvadi. ze
dochazi i k rapidnimu zhorSeni doby reakce - napfiklad udajné dochazi k postupné
ztraté schopnosti rozpoznavat a hlasit malé zmény jako je tfeba pohyb hodinovych
rucicek. Prodluzuje se rovnéz doba reakce na zvukové podnéty - pozor - neni
zplusobeno c&aste€nou ztratou sluchu jak o ni budeme hovofit v dalSim. Klesa i
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ostraZitost, tj. pfipravenost jedince reagovat na nestandardni a nepfedvidatelné
podnéty. Nékteré pfFiznaky jsou patrné jiz po 60. roce zivota - primérny Sedesatnik
pry na stejné podnéty reaguje o 20% pomaleji a nepfesnéji nez osoba dvacetileta.
Osoby starsi 60 let se pfi feSeni uloh zaméfenych na verbalni u€eni dopoustéji o
20% vice chyb nez osoby ve véku 25 let. Domnivam se, Ze neni nutné zdlraznovat,
Ze srovnani probihalo mezi osobami se srovnatelnym vzdélanim, socialnim i
kulturnim zazemim nebot srovnani Sedesatiletého Clovéka s vysokoSkolskym
vzdélanim, ktery je trvale ,mozkové aktivni" s dvacetiletym jedincem, ktery stézi
ukoncil zakladni Skolu by jisté nebylo prikazné. Nemluvé o tom, Ze v daném pfipadé
by ze srovnani nepochybné vysSel vitézné senior.

Jsou v8ak i momenty které vékem nepodléhaji zménam k horSimu. Tim je tfeba
slovni zasoba, ktera se vékem nesnizuje, spiS naopak. Zajimavym zjisténim, resp.
zavérem BLSA je, Ze nebyla zadna souvislost mezi hladinou krevniho tlaku a
rozumovymi schopnostmi.

Mozek ve sloZité spolupraci s hormony pfedurCuje i naSe osobnosti
charakteristiky. Ve vztahu osobnosti a véku nebyly zjistény Zadné obecné platné
projevy starnuti. Takze paklize nedojde v dusledku onemocnéni ke zhorSeni
(projevujicim se zejména nevrazivosti) zastavaji osobnostni rysy cely zivot stejné,
nepocitame li jistou apatii & averzi vuci rychle se ménicim déjim a cinnostem. K
tomuto jevu dochazi obvykle po 50. roce Zivota. Taktéz tfeba nic nenasvédcuje tomu,
Ze by se lidé narustajicim vékem stavali hypochondrickymi.

V tabulce €. 2 jsou uvedeny nejznaméjsi a nejCastéjSi onemocnéni mozku a
nervové soustavy. Podivejme se na né kratce trochu podrobnéji.

Tab. €. 2 NejCastéjSi a nejznaméjSi nemoci mozku a nervové soustavy

Nemoc Piicina Projevy

Uzéavér nékteré mozkové cévy a
CEVNI MOZKOVA | nasledn& nedokrveni mozku, ale
PRIHODA muze se jednat i o krvaceni

z prasklé mozkové cévy

Z pocatku mravenceni, které
si nemusime ani v§imnout,
potaciva chlize, bezvédomi

V mozku se v dusledku
poskozeni metabolismu bunck
(neuronil) ukladaji patologické
ALZHEIMEROVA | proteiny, které jej poskodi
CHOROBA (nenavratng). Po 70. roce zZivota
pravdépodobnost vyrazné

Vyrazné zhorSeni paméti,
vnitini zmatenost, ipadek
poznavacich schopnosti,
porucha feci, zmeéna

, . ) ) osobnosti, nalad i chovani.
stoupd. V soucasnosti se mluvi o

jakési ,,mozkové cukrovce*
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Ubytek nervovych bunck v ¢asti
mozku zvaném ,,Cerna
substance*, kde se produkuje

Pohybové potize, ties, stavy

PARKONSONOVA | dopamin jenz zajiStuje pfenos ztuhlosti, pomalosti, obtizna
CHOROBA signdlu mezi neurony. Jeho artikulace, problémy
nedostatek zptisobuje, ze ¢lovék | s komunikaci.
neni postupné schopen ovladat a
koordinovat sviij pohyb
Uzkostna porucha
charakterizovana chorobnym Buseni srdce, navaly,
bezdivodnym strachem z véci, nekontrolovatelné chvéni,
FOBIE zvirat, lidi ¢1 situaci. Strach neni | tfes, sucho v ustech,
ovladatelny nasi vali. Muze preryvané dychani, zavrat,
vzniknout i v prib&hu Zivota — tocCeni hlavy.
ve stafi jsou lidi nachylnéjsi.
Porucha ,,chemie* mozku —
neprodukuje hormony ,radosti. | Dlouhodobé zhor$ena
Je to reakce na néjakou nalada, pocit beznad¢je,
DEPRESE stresovou udalost nebo bezvychodnosti, ztrata chuti

dlouhodobé plisobeni mnoha
strest. MliZe to byt i disledek
uzivani nékterych léki.

do zivota, sebevrazedné
sklony

SCHIZOFRENIE

Vliv dédi¢nosti a prostiedi,
nejcastéji se projevi mezi 16 —
25 rokem. V pozdéjsim veéku se
muze projevit jednorazovym
atakem, ktery bez ptiznaki
odezni.

Vyrazna zména mysleni a
vnimani reality, stavy
uzkosti, halucinace,
paranoia, celkovy upadek
osobnosti.

Deprese

Definice hovofi, Ze se jedna o protrahovanou zménu nalady, mySleni a chovani
doprovazenou somatickymi a vegetativnimi projevy trvajicimi tydny az meésice, jejichz
intenzita neni klinickou jednotkou, ale predstavuje heterogenni skupinu onemocnéni
(Geriatrie pro praktické Iékare).

Red&eno lapidarné — deprese je prosté regulérni nemoc a to dokonce nemoc,
jenz je jakymsi straSakem do budoucna, nebot podle WHO vyskyt depresi
v rozvinutych zemich prudce narusta, pfiCemz Casto zustava nediagnostikovana.
Jesté porad mame bohuzel pfilis silné obecné zakofenénou predstavu, ze navstivit
psychiatra je néco odsouzenihodného. Tato predstava je zalozena na naprosto
scestné rovnici, Ze paklize navstivim psychiatra, bude si moje okoli myslet Ze jsem
blb. Ja bych spis fekl, ze ten kdo si mysli néco podobného, ten je blb.
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Deprese sice neni doménou starSich lidi. Do tohoto stavu, resp. onemocnét jim
muze i pubertak, avSak pravdou je, Ze pravdépodobnost jejiho nastupu se vékem
docela razantné zvysuje. Uvadi se, ze cca 20% starych lidi podléha staviim uzkosti.
To sice neni jeSté deprese jako takova, ale odtud je k ni uz velmi blizko a hranice je
tuze tenka. Jedna se zejména o pocity ohrozeni, pesimistického ocekavani,
vnitiniho napéti, neklidu apod. Tyto stavy jsou nezfidka provazeny i somatickymi
projevy jako je zvySené poceni, navaly a dokonce i zvraceni nebo prujem. Postizeny
jedinec neni schopen rozeznat jedna-li se o uzkost nebo o strach, ktery je pfirozenou
reakci na konkrétni nebezpeci. Z toho dlvodu si ¢asto ono nebezpecli sam ,dosadi,
¢imz vznikaji nejriznéjsi fobie.

Pomérné Casté jsou tzv. sekundarni uzkostné stavy, pfi nichZ uzkost prameni
z onemocnéni jimz doty€ny trpi.

Demence

Demence je bezkonkurencné nejCastéjSi psychickou poruchou doprovazejici
stafi. Velmi Casto ji lidé ztotoznuji s Alzheimerovou nemoci, coz je nespravné a
neopodstatnéné. O pravdépodobnych pfiinach Alzheimerovy choroby jsme si fekli a
o demenci se vi, Ze vznika na bazi mozkové aterosklerdzy. Pfi€iny obou nemoci jsou
tudiz rozdilné, ac projevy jsou velmi podobné.

Demence je celd skupina nemoci majicich za nasledek snizeni intelektu,
naruseni paméti, feci, abstraktniho mysleni a téZ soudnosti — prosté velmi vyraznou
zménu osobnosti.

Paranoidni syndrom

Docela pfirozené a standardni (a Casté) projevy stafi jakou jsou podezfivavost,
neuspokojenost, vztahovacnost ¢i dalSi podobné, mohou prerust v psychické
onemocnéni znamé pod oznafenim paranoidni syndrom. Toto onemocnéni se
projevuje neddvérivosti, nesnasenlivosti a rovnéZz nejsou vzacné dokonce
halucinace, kdy postiZzeny tvrdi, Ze je sledovan, pronasledovan, Ze byl okraden, Ze se
mu vSichni vysmivaji, apod. a obvifiuje z toho konkrétni (a nevinné) osoby.

Senilni porucha motoriky

Pfi tomto onemocnéni dochazi ke zpomaleni reakéni doby, dostavuji se
problémy s udrzenim rovnovahy pfi chlzi i pfi stani, nastava porucha citlivosti na
bolest, zhorSuje se zrakova orientace v prostoru, postizeny pomaleji chape
souvislosti a rovnéz se prodluzuje doba rozpoznavani predmétu.

o Kardiovaskularni soustava

Tato soustava je tvofena, jak je obecné znamo srdcem, cévami a krvi. Plati o
ni, Ze ¢im jsme starsi, tim vic o ni vime, resp. si jeji existenci uvédomujeme, protoze
jestli vibec plati néjaka Uuméra mezi nemocemi a vékem, tak rozhodné u
kardiovaskularni  soustavy. Plati prost¢ axiom, Ze ¢etnost vyskytu
kardiovaskularnich chorob stoupa vékem a tyto nemoci jsou hlavni pfi€¢inou
umrti lidi vys$sSiho véku ve vyspélych statech. Tyto nemoci stoji na Spici tzv.
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civilizaCnich chorob. Za vSechny statistické udaje uvedu alespon to, Ze 60% muzl
nad 60 let trpi zuZenim alespon jedné véncité tepny, u Zen je toto procento dosazeno
zhruba o 20 let pozdé;ji, tj. v 80. roce Zivota.

Srdce jsem sice jmenoval na 1. misté, ale tento sval sam o sobé& problémy
nepusobi, ten pracuje velmi téZce a obétavé od narozeni az do svého posledniho
stahu. Problém kardiovaskularni soustavy zpusobuji v rozhodujici mife cévy a jejich
stav, na coz upozornil uz Leonardo da Vinci po nékolika provedenych pitvach, kdyz
doSel k zavéru, jenz formuloval takto, cituji: ,Starnuti tkvi v cévach, které v dusledku
zesilovani svého oplasténi omezuji pratok krve, coZ znemoZriuje vyZivu tkani a
pfipravuje tak staré lidi o Zivot bez jakychkoliv horeCnatych pfiznakd. Stary ¢lovék
chfadne kousek po kousku a nakonec ponendhlu umird“. Re&eno kratce a
modernéjSim jazykem - stafi jsme tak jak staré jsou nase cévy. Cévni systém
zabezpecuje rozvod krve po téle a tim jednak zasobeni tkani Zivinami a jednak odvod
odpadnich produktu vlastniho metabolismu. V zasadé rozliSujeme cévy zvané tepny
- ty odvadi (témi proudi) okysli€ena krev ze srdce a cévy zvané zily - ty pfivadi
odkysli¢enou krev zpét do srdce. NejCastéjSimi cévnimi problémy jsou ateroskleréza
a varixy (kfeCove zily).

Navzdory zminéné pifimé uméfe - starnuti versus zvySeny vyskyt
kardiovaskularnich chorob, je prokazano, Ze tyto choroby (a¢ jsou na prvni pficce
pri¢in umrti lidi vy$8iho véku) nejsou pfi¢inou starnuti! Starnou totiz i lidé, jenz
kardiovaskularni chorobou netrpi. Pfimym dUsledkem starnuti je vSak bezesporu
,yhrubnuti” cév. Jedna se v podstaté o zvétSovani tloustky nejvnitingjsi ze tfi vrstev
(tzv. intima) jez tvori cévni sténu. V disledku toho se zmensuje svétlost cévy, ta se
stava tuzsi, méné elastickou a méné houzevnatou - kornati. Tento jev je normalnim
priznakem starnuti a ¢lovéka na zivoté nijak neohrozuje. Velmi Casto se toto
kornaténi ztotozniuje s ateroskler6zou coz je nespravné. Ateroskleréza je tvorba a
usazovani tukovych (cholesterolovych) utvarli na sténach cév a to uz problémem je
- a dokonce problémem ohrozujicim zivot. Ateroskler6za se tyka predevsim tepen
a zil. Je nasnadé, Ze pokud se ucpe né&jaka kapilara, muze to sice byt nepfijemné,
ale pfimé ohrozeni zivota to v Zzadném pfipadé nepredstavuje. Povazuji za vhodné
zduaraznit i takovou véc, Ze ateroskleréza je nemoc vyluéné lidska.

Jak pozname ze nase cévy starnou?

Pfiznaky starnuti cév:

e tvorba otoku na nohach v oblasti zejména holeni a kotnikud
e zvySeny krevni tlak (hypertenze)

e tvorba ,kfeCovych zil" (varixtl) a hemeroidy

¢ nedokrvovani koncetin (studené ruce a nohy)

| tyto pfiznaky mizeme v€asnou a ucinnou prevenci posunout o mnoho let dal a
to tim, Ze se vyhneme negativnim faktoram, kterymi jsou:
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Negativni faktory ovliviujici starnuti cév:

e nespravna vyziva - prebytek jednoduchych sacharidl, Spatny pitny rezim,
premira zivociSnych tukd, nedostatek vitaminu

e nadvaha

e nedostatek pohybu

Vratme se na chvilku k srdci a feknéme si o ném par slov. Je to velmi specificky
sval, protoZe strukturu ma podobnou jako sval pficné pruhovany (kosterni svalstvo),
ale pracuje nezavisle na nasi vuli stejné jako hladké svaly (vnitfni organy). | pfesto,
Ze pracuje bez pfestavky a odpocinku 24 hodin denné po cely na$ Zivot (za 24 hodin
103.680 uderl -- za 75 let cca 2,8 miliardy uderd), neunavi se a nejsou na ném
samotném patrny zadné pfiznaky starnuti. VeSkeré problémy, do kterych se muze
srdce dostat jsou zpisobeny cévnim systémem, v malé mife krvi samotnou. Cili,
je li srdce dostateCné zasobeno zivinami a kyslikem, nema problém. | pfiznaky
starnuti jsou tudiz zpusobeny, jak je vidét, nedostateCnym zasobenim kyslikem a
Zivinami tj. Spatné fungujicim cévnim systémem.

Priznaky starnuti srdce:

e srdec¢ni arytmie a kmitani
e rychla unava
e dychavi¢nost (zkraceny dech)

Neni tfeba pochybovat, Ze az trestuhodné €asto ¢inime svému srdci rlizna prikofi
stejné jako vaskularnimu systému. Mimo negativni faktory, které jsme si uvedli u
cévniho systému, specialné srdci se pramalo libi a prospiva mu (spi$ neprospiva):

¢ dlouhodoby stres - v srdeCnich bunkach se aktivuji adrenalinové receptory,
coz pfi dlouhodobém setrvalém stavu srdce nesmirné zatézuje

e koufeni - systematicky je sniZzovan pfisun kysliku do téla a tim samozfejmé i k
srdec¢nimu svalu.

Nase exkurse po kardiovaskularnim systému by byla neuplna kdybychom
nékolika vétami nezminili krev. Mnohym z vas to bude znit asi trochu divné, ale krev
je rovnéz organ a to pfimo organ transportni. Krev transportuje k dalSim organum,
jejich tkanim a bufikdm jednak Zivotodarny kyslik a jednak asi 70 % nejruznéjSich
zivin a dalSich substanci (glukézu, aminokyseliny, mastné kyseliny, vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky, enzymy a hormony). Je to jakasi pojizdna
samoobsluha, z niz si bunky berou latky, které pravé potrebuji. Krev obsahuje rovnéz
buriky, které maiji svoje specifické ukoly. Jsou to éervené krvinky, které nesou kyslik
(erytrocyty), bilé krvinky, jenz jsou souc€asti imunitniho systému (leukocyty) - ano,
krev je rovnéz dulezita soucast tohoto systému - ty maji za ukol bojovat proti virdm,
bakteriim a dalSim choroboplodnym organismim ocithuvS§im se v nasem téle.
Zdrojem leukocytu je kostni dfefi. Ve spravné fungujicim téle je kostni dfen schopna
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vyprodukovat za kazdou bilou krvinku ,padlou v boji“ se zdrojem nakazy, stovku
novych, takze pfi viroze az miliardy novych. DalSimi krevnimi burfikami jsou krevni
destiéky (trombocyty) zabezpecCujici srazeni krve. | krev starne a pozname to
nasledovné:

Priznaky starnuti krve:

e Spatné se hojici rany
e Unava
e nervozita

Témto pfiznakiim opét napomahame svym zivotnim stylem.
Negativni faktory ovliviiujici starnuti krve

e Spatny pitny reZim - pfi dlouhodobém deficitu tekutin krev houstne, coz je
nezadouci

e nespravna vyziva - pfi nedostatku vitamina a antioxidantt vznika nadbytek
nezneutralizovanych volnych radikalu, které napadaji krevni buriky a vznika
problém

e nadmérné piti kavy (kofein) a Caje (thein) - dochazi ke snizeni schopnosti
vstiebavat Zelezo, ¢imz klesa produkce krevniho barviva (hemoglobin)
majiciho zasadni vyznam pro transport kysliku.

Jen pro zajimavost dodavam, Ze na transportu 0 némz jsme se zminili, se podili
pouze 2/3 objemu krve. Zbyla 1/3 slouzi jako jakasi rezerva v kapilarach (nejtenci
komorové cévy - vlasecnice), v jatrech, sleziné, plicich a pokozce. O stavu naseho
kardiovaskularniho systému docela priikazné vypovida parametr, ktery si mizeme
dnes jiz pohodiné zméfit sami doma pomoci digitalniho pfistroje a tim je krevni tlak.
Je udavan dvéma hodnotami - systolicky (to je ta vyS$Si hodnota) udava tlak v
krevnim FeCisti poté, co se srdecCni komory stahnou a vypudi do tepen okysliCenou
krev a diastolicky (to je ta nizSi hodnota), ktera udava v momenté, kdy se komory
srdce roztahuji a plni odkysliCenou krvi. Za normalni tlak se povazuji hodnoty
120/80 mm/Hg (milimetrd rtutového sloupce), pfipustné jsou hodnoty 130/85 mm/Hg.
Paklize je vSak systolicky tlak vy$Si nez 160 mm/Hg nebo diastolicky vy$si nez 95
mm/Hg, je davod k zamySleni se nad svym zZivotnim stylem. Je mozné (a 9 z 10 lidi
tak i €ini) navstivit |ékafe, ktery predepiSe prasky, ale véfte (vlastni zkuSenost), Ze
navratu na normalni hodnoty je mozné dosahnout i rasantni zménou zivotniho stylu -
0 némz budeme hovofit ve druhé &asti knihy. Opravdu neni nutné se ihned zacit spat
I[éky. Tim v Zadném pfipadé nikomu nerozmlouvam navstévu jeho praktického lékare
(tuto vétu povazujte z mé strany za alibismus). | zde muzeme pfiznaky starnuti
odhalit celkem snadno.
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Priznaky starnuti kardiovaskularniho systému jako celku

e Kkolisani krevniho tlaku

e zvySena citlivost (vnimavost) na zmény pocasi. Oproti vSeobecné pfijimanému
(a bohuzel mylnému) nazoru to v8ak neni prioritné€ zménou atmosférického
tlaku. SpiSe se na naSich pocitech projevuji zmény teploty (extrémni hodnoty
jak nad, tak i pod nulou), zmény vlhkosti ale i mnozstvi kysliku v ovzdusi

e poruchy spanku

Opét nelze nezminit zmény, které v kardiovaskularnim systému nastavaji
navzdory nasim preventivnim snaham je co nejvice oddalit.
BLSA uvadi nasledujici poznatky:
e srdce, neni li ochromeno nemoci, pracuje cely Zivot stejné a nic nenaznacuje,
Ze by vékem prestavalo plnit svoji funkci
e maximalni tepova frekvence (MTF) se vékem sniZuje, coz ale nepfedstavuje
Zadny zdravotni problém. (MTF vypocitame tak, Ze od Cisla 220 odecteme
svUj vék). K ¢emu je to dobré se dozvite ve druhé ¢asti knihy v kapitole o
pohybu)
e pravdépodobnost vyskytu onemocnéni véncitych tepen se vékem zvysuje
e pravdépodobnost vzniku nékterého kardiovaskularniho onemocnéni zvySuje
kombinované a spole¢né pusobeni jednotlivé zminénych negativnich faktoru
(nespravna vyziva, nedostatek pohybu, koufeni, alkohol, hypertenze, zvySena
hladina LDL (cholesterolu, nizka vitalni kapacita plic, stres, obezita, diabetes)

Zajimavym zjisténim BLSA je poznatek, Ze hladina cholesterolu v krvi stoupa od
dovrseni dospélosti do véku 65 let, poté pozvolna klesa.

. Imunitni systém

Imunitni systém nas chrani pfed negativnim plsobenim vird, bakterii, a
dalSich choroboplodnych mikroorganisml a zabranuje jim vyvolat v nasem
organismu rdzné nemoci Ci dokonce patologické (trvale chorobné) zmény a
poskozeni. Imunitni systém tyto latky rozpozna a odstranuje je cestou produkce
protilatek, coz jsou specifické proteiny. Téch jsou stovky milionul, protoze na kazdou
cizi latku ¢&i cizi mikroorganismus produkuje systém jiny protein. Dokonalost
imunitniho systému tkvi v tom (pokud funguje spravné), Ze rozezna cizi latky (jsou to
rovnéz proteiny) od vlastnich, tudiz proti vlastnim proteinim protilatky nevyrabi.
Nékdy se vSak bohuzel stane, Ze vlastni proteiny doznaji n€jakou strukturalni zménu
a imunitni systém je vyhodnoti jako cizi a zaCne se k nim tak i chovat. Vznikaji
choroby, kterym fikame autoimunitni. Pfikladem takové choroby jsou nékteré
druhy artrézy (artritida), coz je degenerativni (a nezvratny) stav, s nimz se Ize velmi
Casto potkat u starych lidi. Z toho Ize usuzovat, Zze starnouci proteiny méni svoji
strukturu a imunitni systém je povazuje za cizi. Zaroven je prokazano, ze
ucinnost imunitni reakce vékem klesa, protoze se snizuje schopnost vytvareni
protilatek. Jista ,zranitelnost" imunitniho systému je dana i tim, Ze je sloZzen z mnoha
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¢asti, z nichz kazda se vékem méni jinak. O vSech ostatnich organech, o kterych je v
této knize feC (i o téch o kterych neni) vime, kde se v téle nachazi (nebo to alespon
uceleny organ, ale jeho jednotlivymi soucastmi jsou jak celé organy (a to i ty do
kterych bychom to nikdy nefekli), tak i bunky vyskytujici se bud jednotlivé, nebo ve
shlucich. Timto zplsobem je imunitni systém rozptylen v celém téle. Celymi
organy imunitniho systému jsou: brzlik, kostni dfen, lymfatické uzliny a slezina.
Bunky imunitniho systému se nachazi prakticky ve vSech tkanich a organech - v
Jatrech, v plicich a velké mnoZstvi jich je koncentrovano ve sliznicich. Naprosto
nezastupitelnou roli v Cinnosti imunitniho systému hraje sliznice tenkého streva
(Castecné i tlustého) kde je koncentrovano asi 70% bunék imunitniho systému. Tim
je podlozeno réeni, Ze ,zdravi jsme tak jak zdrava mame streva“. Dano je to
zejména skutednosti, Ze z celkové plochy sliznic v téle (300 m?) zabira sliznice
zazivaciho traktu cca 200m?. Jenom plocha sliznice tenkého stfeva vyda za velikost
tenisového kurtu.

Z celych organd hraje v intimnim systému stézejni ulohu brzlik. Je to Zlaza,
ktera je tak trochu tajemna, protoZe doposud se nevi, pro€¢ zafina po dosazeni
dospélosti degenerovat - po 50. roce véku ma uz jen 5 - 10% své puvodni hmotnosti.
Produkuje hormony, jejichz hladina zacina klesat po 25. roce Zivota a ve véku 60 ti
let je jiz neméfitelna. Néktefi endokrinologové zastavaji nazor, Zze tyto nechorobné
zmény brzliku plsobi jako jakysi iniciator starnuti imunitniho systému. Z doposud
uvedeného Ize poznat, jaké jsou prlvodni pfiznaky starnuti z hlediska imunitniho
systému, pfesto si je pojdme shrnout.

Priznaky starnuti imunitniho systému

e (Casty vyskyt virovych onemocnéni a dlouha regenerace po jejich ukoneni
e vznik alergii

e vznik autoimunitnich onemocnéni ( napf. artréza)

e Spatna hojivost poranéni

Negativni faktory snizujici ué¢innost imunitniho systému:

e nespravna vyziva - nedostatek vitamin a mineralnich latek, pfemira ,nezivé
potravy" tj. polotovarl a konzerv, Spatny pitny rezim (nedostatec¢né
vyplavovani homotoxinu)

e koufeni, alkohol - odbouravani vitamint a mineralnich latek

e nedostatek pohybu - nedostatec¢né okysliCovani jednotlivych organt

¢ dlouhodoby pobyt v nevétranych mistnostech a ve znecisténém prostfedi

e priliSna choulostivost - neotuzovani se
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e Endokrinni soustava

Pod timto tajemnym a velmi odborné znéjicim nazvem se schovava soustava
Zlaz z vnitini sekreci. Jednotlivé Zlazy této soustavy produkuji celou plejadu riiznych
hormond, které maji vyznamné a nezanedbatelné uc€inky na vdechny burky naseho
téla. Stru¢né feCeno — pritomnost nebo absence hormont uréuji, jak se citime
jak fyzicky tak i psychicky. Kazdy z hormoni ma samoziejmé vliv na néco jiného.
Pro uplnost je dobré si uvédomit, Ze hormony jsou ve skuteCnosti bilkoviny.
Kdybychom méli jit az k samé podstaté naseho byti, dospé&jeme k zavéru (k némuz
jiz samoziejmé védci dospéli davno), ,,ze zivot je ve své podstaté zvlastni forma
existence aminokyselin" (aminokyseliny jsou stavebnimi latkami bilkovin). Pomoci
hormont jsou fizeny vesSkeré procesy v nasem téle. Nékteré nam fikaji kdy
mame rast, kdy mame spat, kdy vstavat, jiné zase davaji signal kdy mame byt
pfipraveni k boji nebo k utéku (stresové hormony - adrenalin, noradrenalin), kdy
mame byt vzruseni, kdy kfi€et nebo kdy se zamilovat (to je o chemii lasky), atd. Cely
tento systém Zlaz z vnitfni sekreci fidi Zlaza zvana hypofyza (podvések mozkovy)
umisténa v mozku, ve spolupraci s dalSi Zlazou rovnéz umisténou v mozku -
hypotalamem. V pasazi, kde jsme se vénovali mozku jsme mluvili o pfenasecich
informace mezi neurony - neurotransmiterech. To jsou také hormony - trochu
specialni, tzv. nervové peptidy (noradrenalin, cholin, acetylcholin, dopamin,
serotonin). Kratce se pokusim jednotlivé Zlazy vam kvuli ucelenému obrazu priblizit.
hormon( a sam aktivuje a fidi zejména metabolismus. Spankovy hormon (melatonin)
produkuje epifyza (SiSinka), insulin a glukagon jsou produkty pankreasu (slinivka
bfisni), hormony imunitniho systému produkuje thymus (Stitna Zlaza). Nadledvinky
produkuji pohlavni hormon estrogen a stresové hormony kortizol a adrenalin. Brzlik
dodava télu zejména rustové hormony.

Spatnou zpravou je to, Ze vékem dochazi ke snizovani hladiny hormon(i mimo
jiné testosteronu, inzulinu, androgenu, rustovych hormonu a hormonu stitné Zlazy - to
je zaklad hypotézy, ze pravé endokrinni soustava ma na svédomi odstartovani
a dalSi ovliviiovani procesu starnuti. Je nepopiratelnym faktem, Zze mozny pavod
vSech rozhodujicich fyziologickych, ale i psychickych zmén spojenych se starnutim
Ize v endokrinni soustavé spatfovat - viz napf. klimakterium u zZen &i zbytnéni
prostaty u muzi vy$siho véku zpusobuje neoddiskutovatelné endokrinni systém,
resp. je to disledek hormonalnich zmén.

Pfi pokusech s hormonalni terapii byly zaznamenany nékteré zajimaveé
vysledky - napf. pri podavani DHEA (coz je dehydroepiandrosteron - jakysi
»prahormon", jenz iniciuje tvorbu dalSich hormonu) doslo k jistému zvraceni (nikoliv
vSak zastaveni ) nékterych fyziologickych procesu - pfi podavani ristového hormonu
skupiné starSich muzud doSlo u nich k narustu svalové hmoty a to dokonce na ukor
tukovych tkani - tj. standartni projevy starnuti byly zvraceny. Chci vSak dirazné
upozornit, ze tyto vysledky nelze v zadném pripadé povazovat za zastaveni
procesu starnuti a uz vilbec ne za prodlouzeni zivota. Jednim dechem vyslovuiji
rovnéz dadrazné varovani pred jakymkoliv amatérskymi pokusy s hormonalni terapii,
tj. uzivanim legalné dostupnych (i nedostupnych) hormond bez konsultace s Iékafem.
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Vyzkumy vSak ukazuji, ze pfiiny zmén, které charakterizuji starnuti nemusi
nutné spocivat pouze ve snizeni produkce hormonu. Ony totiz aby mohly ucinkovat,
potfebuji se v cilové burnce navazat na vhodny receptor. Laicky se to da popsat tak,
Ze musi najit ty spravné dvere ke vstupu do bunky. Studiemi bylo potvrzeno, Ze pocet
téchto receptort (dvefi) vékem klesa. Jistym pfikladem mize byt tzv. ,stafecka
cukrovka" - s pfibyvajicim vékem dochazi ke ztraté schopnosti udrzovat potfebnou
hladinu glukézy v krvi (glykémie), coz je zpusobeno jednak sniZzenou produkci
inzulinu a glukagonu a taktéz snizenou citlivosti spojenou s ubytkem receptortd v
burikach - tj. dvefi, které inzulin v bunce otevira, aby jimi do ni mohla vstoupit
glukoza.

Mam za to, ze teorie bylo dost, pojdme se podivat, podle E¢eho mizeme
identifikovat, Ze nas endokrimni systém starne.

Priznaky starnuti endokrimniho systému:

e snizeni libida az jeho absence

e chronicka unava, poruchy spanku

e (Casté depresivni nalady

e nechut k jakékoliv €innosti (nikoliv lenost)
e nezvladani stresovych situaci

e poruchy spanku

Negativni faktory ovliviiujici ¢innost endokrinniho systému:

e nevhodna strava (Spatna vyziva) - malo pfirodnich (zivych) potravin,
nadspotieba polotovaru, konzerv, jidel , fast food ", nedostatek bilkovin, resp.
nadspotieba zivocisnych bilkovin, pfemira sladkosti

e nedostatek odpocinku a spanku

e mnoho extrémnich stresovych a konfliktnich situaci, neodbourany stres

e nadspotieba Iékl a téZ navykovych latek

Opét si také fekneme jaka je nejuc€innéjsi prevence, ale opét az pozdeéji.

e Travici soustava a metabolismus

Tak jako doposud, stejné i u travici soustavy neni cilem této knihy zabyvat se
ji detailné, proto si povime jenom o téch jejich Castech, kde je mozné zmény
zpusobené vékem odhalit bez pouziti laboratorni techniky. Kdo umi naslouchat
signalim svého téla, ten je uvedené priznaky schopen identifikovat ze zmén v
cinnosti zejména zaludku, strev, slinivky a taktéz jater. Jatra sice nejsou vylozené
organem travici soustavy, ale na procesu metabolismu se vyznamné podili, proto se
domnivam, Ze by bylo chybou opomenout je - navic se jim s nadsazkou fika ,,organ
mladi".

Vétsiné lidi se pfi slové traveni (nebo travici soustava) vybavi zaludek, takze i
ja za€nu jim.
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Zaludek

Ukolem tohoto ,vaku" o objemu 1,5 - 2| je chemicky pfipravit jiz lehce
natravenou, se slinami promichanou a zuby rozmélnénou potravu k dalSimu
travicimu procesu. K tomu je v ném vytvofeno kyselé prostfedi, pficemz jina kyselost
je na zacatku, resp. na vstupu do néj (to se Stépi sacharidy) a na jeho konci, resp. na
vystupu (tam se Stépi bilkoviny). Chemikalie, které se nachazeji v zaludku, vSak
nemaji za ukol pouze Stépit jednotlivé sloZzky potravy, ale rovnéz usmrcuji bakterie,
viry, houby, parazity a dalSi choroboplodné mikroorganismy. Zaroven je v Zaludku
obsazen hlen, ktery chrani jeho sliznici, aby nerozloZil takfikajic sam sebe nebot tyto
chemikalie jsou opravdu velmi agresivni.

Pokud je jich v8ak nedostatek, coz je narlstajicim vékem zcela standartni
situace, mUzou se nezadouci elementy (bakterie, viry a pod.), které nebyly
zlikvidovany, dostat az do tenkého stfeva, v némz je prostfedi neutralni a mizou se
tam tudiZ neruSen& mnoZit. A mame zde samoziejmé problém. Ze nam Zaludek
nepracuje tak je ma, pozname velmi rychle. Tim pochopitelné nemam na mysli ranni
Zaludeéni problémy po prohyfené noci nebo po velké porci vydatného jidla. Mam na
mysli pfiznaky, které lze pozorovat delSi dobu - a v zZadném pfipadé je
nepodcenovat!

Priznaky starnuti zaludku:

e nechutenstvi k jidlu

e Zaludelni potize po konzumaci nékterych jidel, které jsme nepozorovali
pfedtim, napf. po jiznim ovoci nebo po mlé€nych vyrobcich

e zapachajici stolice - zpusobeno nizkou produkci zaludec€nich stav

Negativni faktory ovliviiujici starnuti zaludku:

e Spatna vyziva - nadmérna konzumace jednoduchych sacharidu a jidel z bilé
mouky - zpusobuje nedostate¢nou tvorbu Zaludec€nich stav, mnoho tu¢nych
jidel, ktera se dlouho rozkladaji a v zaludku zahnivaji = likvidace uziteCnych
bakterii. Do kategorie ,Spatna vyziva" |ze zahrnout i jidlo ve spéchu a ,na
stojaka" (pokud je to standartni zpusob stravovani).

e alkohol, nikotin, pFili§ mnoho silné kavy se sedlinou (,l6grem") - dochazi k
poskozovani zaludecni sliznice

e dlouhotrvajici neodbourany stres

Strevo

Tenkeé stfevo je centralnim travicim organem nebot zabezpecuje pfestup zivin
obsazenych v traveniné do krevniho a lymfatického fecisté. K tomu je uzplsobeno
tim, ze jeho vnitfni strana je poseta velkym mnozstvim klku - jakychsi vybézka,
kterymi se ziviny vstfebavaji. Tyto klky velmi vyrazné zvétSuji absorpéni plochu
sliznice tenkého stfeva - ta (i s ,narovnanymi" krky) zabira plochu zhruba o velikosti
tenisového kurtu, Bunky sliznice tenkého stfeva maji velmi malou zivotnost - Ziji 2 az
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3 dny, pak odumiraji, odlupuji se a vylu€uji a jsou nahrazovany novymi (denné asi
200 g novych bunék). Hovofime pochopitelné o zdravém stfevé zdravého ¢lovéka. V
disledku nespravné vyzivy, ale i stresu a taktéz Skodlivych navyka (koufeni,
alkohol, omamné latky) dochazi k poSkozeni sliznice a naruSeni jeji regeneracni
schopnosti. Tim napadena mista rohovati a nasledné (i pfi optimalni vyzivé) dochazi
k absorpci pouze ¢asti Zivin, tj. k bufkam se jich dostane méné nez je potfeba a
buriky stradaji. Stradajici bunky pak celkem logicky pIni svoje funkce pouze
CasteCné, v horSim pfipadé uplné ,vysadi". Hovofime o ,,bunééné podvyzive".
Pikantni je konstatovani, ze i obézni Clovék muze trpét podvyzivou - jisté vam doslo,
Ze podvyzivou bunécnou. Vime, Zze cca 70% bunék imunitniho systému je praveé v
tenkém stfevé, proto neni nic téZzkého se dovtipit, Ze onu buné&cnou podvyZzivu jako
prvni odskace imunitni systém, coz povétsinou zpozorujeme velmi rychle tim, Ze na
nas ,vleze kde co". Smutné je, Ze poruchy €innosti imunitniho systému si neda do
souvislosti se Spatnou funkci tenkého stfeva ani naprosto drtiva vétSina praktickych
Iékarl. Bohuzel ani mnoho lékaifi odbornych. Kazdy z nich vam nicméné odcituje
starou moudrost, Ze zdravi jsme tak jak zdravda mame streva. JelikoZz mluvime
prioritné o starnuti, Ize tuto moudrost bez rozpakl aplikovat i na vék, tj. stafi jsme
tak jak stara mame streva. Kdo je zvykly poslouchat svoje télo (jeho signaly) a
sledovat se (hemam na mysli uchylku zvanou metrosexualita), lehce odhali problémy
vzniklé

ve stfevé podle nasledujicich pfiznaku.

Priznaky starnuti streva:

e nepfijemny zapach stolice
Pozn. stolice zdravého a dobre fungujiciho traviciho traktu (a spravné
vyZivovaného) by méla byt lehce vytlacitelna, tvarovatelna, méla by se
ponorit do vody a méla by jenom minimalné zapachat - pripadné vibec

e nadymani

e (Casté prujmy nebo zacpy nebo stfidani obojiho

Negativni faktory ovliviiujici starnuti streva:

e Spatna vyziva, zejména pifemira jednoduchych sacharidi a konzervovanych
(nezivych) potravin

¢ nadmérna konzumace silné ¢erné kavy, koureni, alkohol i drogy Ci jiné
omamné latky

e naduzivani |éka zejména antibiotik (fa velmi tuspésné likviduji stfevni
mikrofloru. Je smutné, Ze maloktery Iékar poradi pacientovi, Ze po ukonceni
lé¢ebné kury antibiotiky by mél vyrazné zvysit prijem zakysanych milécnych
vyrobku obsahujicich probiotické kultury)
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Slinivka bfisni (pankreas)

Je to endokrinni zZlaza tj. Zlaza s vnitini sekreci a jestli jsme o tenkém strevé
hovofili jako o centralnim travicim organu, mazeme slinivku bfisSni bez vycitek nazvat
energie. Bez jeji Cinnosti, kterou je produkce cca 2,5 | travicich Stav denné, by nebylo
mozné vibec travit. Ji produkované Stavy obsahuji totiz mnozstvi nejriznéjsich
enzymU, které zabezpecuji rozklad makrozivin, tj. sacharidd, bilkovin i tuku.
VSeobecné mnohem znaméjsi je jina jeji funkce a to produkce hormonu inzulinu a
glukagonu. Inzulin zabezpec€uje vstup molekul glukézy do bunék (pfes pfislusné
receptory) a tim snizuje hladinu v krvi. Obracenou ulohu ma glukagon. Ten, v
pripadé, ze glykémie (hladina glukdzy v krvi) poklesne pod jistou kritickou mez,
yotevie" zasobarnu glykogenu v jatrech a syntetizuje z n&j glukdzu, kterou jeji hladinu
v krvi doplni. Kdyz uz neni zadny glykogen ani v jatrech, ,sahne" glukagon po
glykogenu ulozeném ve svalech - to je uz ovSem velmi Spatné, to je situace vic nez
kriticka. Takovy to jev se nazyva katabolicky - lai¢téji a srozumitelnéji feceno - télo
kanibalizuje sebe sama.

Priznaky starnuti pankreasu:

e poruchy traveni (pradjem, nadymani)
e chronicka unava
e podrazdénost, nervozita, neklid

Negativni faktory ovliviiujici éinnost pankreasu:

e S$patna vyziva, zejména premira konzumace slazenych jidel a napojl a jidel z
pSenicné mouky, malo ovoce a zeleniny ve stravé
e dlouhodoby neodbourany stres

Jatra

Taktéz je jedna o Zlazu s vnitini sekreci, navic o jednu z nejvétSich ( 1,5 kg ).
Jejich hlavnim ukolem je filtrace a odstranéni prebyteénych a Skodlivych latek
(homotoxini) z krve a jejich vylouceni z téla. Zejména téch Skodlivych latek je i v
souCasné dobé v naSi stravé stale vic - chemikalie pouzivané v zemédélstvi a v
ovocnarstvi, latky pouzivané pfi intenzifikaci Zivocisné vyroby podporujici rychly rist
jatenich zvifat, mnohé pfidatné latky (E-¢ka). Mezi latky rozhodné& neprospivajici
nasemu travicimu traktu (a nejenom jemu) patfi i vétSina I€ki - mam na mysli
samoziejmé léky syntetické. Je snad zbyte¢né dodavat, Ze jatrim absolutné
nesvedci alkohol a to prioritné tzv. ,tvrdy".

Mimo uvedené funkce jatra taktéz produkuji cholesterol, zpracovavaji mastné
kyseliny a aminokyseliny, produkuji zlu€ a jsou zasobarnou vitamin rozpustnych v
tucich ( A, D, E, K) a zasobniho sacharidu - glykogenu. Vyznamnou mérou se podili
na uchovani hormonalni hladiny v krvi.
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Za zminku "na okraj" stoji skute€nost, Zze maji uzasnou regeneracni schopnost - umi
dorustat.

Priznaky starnuti jater:

e nazloutlé zbarveni pokozky

e chronicka unava

e nechutenstvi

e vyrazny pokles hmotnosti
Pozn. Casto se setkavame s vyrazem "jaterni skvrny". Jak se ale dozvite v
pasaZzi vénované starnuti kize, ony hnédé skvrny se ve vy$sim véku, nemaji s
Jatry nic moc spole¢ného.

Negativni faktory ovliviiujici spravné fungovani jater:

e Spatna vyziva - pfemira tuénych jidel a sladkosti zplisobuje enormni zatizeni
jater pfi proméné tukd na cholesterol

e toxiny z prostfedi - formaldehydy (barvy, laky), tézké kovy (olovo, kadmium),
pesticidy, herbicidy, toxiny z potravin (fungicidy) a téz syntetické slozky léka.

e nadmérné uzivani alkoholu - zejména vysokoprocentni alkohol stimuluje
vstfebavani tukd do jaternich bunék, coz negativné ovlivriuje jejich vykonnost.

e koufeni - aby organismus eliminoval otravu zplisobenou oxidem uhelnatym a
nikotinem, spotfebuje znacné mnozstvi imunitnich latek (vit. A, C, E, selen,
zinek), které si odCerpa z jater a ty pak schazi pfi latkové vyméné.

Kazdy z vas, kdo je obdafeny alespofi minimalnim pozorovacim talentem jiz
nepochybné dospél k zavéru (a budou dalsi moznosti jak to ucinit), Ze v ¢€ele
negativnich faktoru plsobicich na kterykoliv nas télesny organ je Spatna vyzival!
My o ni budeme pochopitelné jesté obsahle hovofit ve druhé €asti knihy, ale pfi feCi o
travicim traktu nelze nezminit nékteré skuteCnosti. K vyzivé neodluCné nalezi
metabolismus, takZze podkapitolu si nazvéme:

VyZiva a metabolismus

Nezpochybnitelné je prokazano, Ze zpusob vyzivy pfimo souvisi se zvysenou
pravdépodobnosti vyskytu tzv. civilizaCnich chorob (nemoci kardiovaskularniho
systému, diabetes, rakovina, ale i mnoha dermatologicka onemocnéni - ekzémy,
alergie a pod.). Rekli jsme si, Ze uvedena pravdépodobnost jejich vyskytu nardsta
vékem. O roli vyzivy védél uz otec mediciny Hippokrates (400 let pf. n. |.), ktery
pravil, ze: ,,vyziva budiz Iékem tvym". Cili - nic nového pod sluncem.

Je prokazano rozsahlymi studiemi, Zze nutnost pfijmu potravy (z hlediska
mnozstvi) se vékem snizuje, coz zC€asti souvisi s poklesem fyzického vykonu. Za
predpokladu, ze neni Clovék pravidelné fyzicky aktivni, je mozné si o poklesu
energetické potfeby udélat obrazek z nasleduijici tabulky €. 3:
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Tabulka €. 3 — Denni energeticka spotreba v zavislosti na véku a pohlavi:

Denni energeticka spotieba (v kJ)
Vék (roky)

Muzi Zeny

30 11.000 9.000

40 9.500 7.500

50 8.500 7.000

60 7.500 6.500

nad 60 7.000 5.500

Nutricni naroky (z hlediska energetického pfFijmu) jsou bezpochyby
ovliviiovany i zménami v télesné konstituci jenZz se vékem také méni. Méfeni na
sledovanych skupinach ukazalo, Ze napf. 70tilety muz ma cca o 10kg svalové hmoty
méné nez muz 40tilety. Zaroveri ma o 3,5 - 4kg vice tuku a vaziva. Z mnoha
podobnych méfeni vyplyva, Ze proteinova tkan (svaly) ubyva tempem asi 2,7kg / 10
let a Caste€né jeji misto zabiraji tuky a vazivo. K riznym porucham metabolismu z
pohledu pfijmu (ale ¢astecné i vydeje) energie, ba dokonce i k podvyzivé dochazi u
starych lidi pomérné &asto, pficemz tento jev neni zplsobeny stafim jako takovym
nybrz mnoha faktory, z nichz v3ak nékteré sebou stafi pfinasi. Kdyz pomineme
neznalost zasad spravné vyZivy (coz je problém i trestuhodné velkého procenta
mladych), muZzeme bez problému ukazat na fyzicka funkéni omezeni, sekundarni
pfi€iny uzivani Iéka, zhorSeni chuti a Cichu. Stafi sebou dost Casto nese i osamélost,
snizeni zivotniho standartu az na chudobu a nezfidka i dusevni nemoci. To vSe jsou
faktory ovliviiujici na§ metabolismus. Mnohé studie (BSLA nevyjimaje) dosly k
zavéru, Zze metabolismus hraje v délce stredniho (primérného) dozivaného
véku velmi vyznamnou roli - zejména metabolismus bazalni, tj. klidovy.
spotfebu bazalniho metabolismu. Uvedené odpovida i pozdéjSi teorii jenz byla
vyslovena, tj. ze délku zivota ovliviuji tfi proménné:

1. pomér hmotnosti mozku k celkoveé télesné hmotnosti
2. spotifeba bazalniho metabolismu
3. télesna teplota
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Tém, ktefi jsou trochu ,v obraze" okamzité dojde, ze body 2. — 3. spolu
souviseji. Tuto souvislost Ize demonstrovat na pfikladé Zivocichu, ktefi hibernuji. Ti,
kterym byla pfirozena hibernace odepfena, ti se doZili niz§iho véku nez ti, ktefi podle
svych vrozenych cyklu pfirozené hibernovali. Je zfejmé, Ze pfi hibernaci dochazi k
rapidnimu poklesu jak spotfeby bazalniho metabolismu, tak i télesné teploty.
Uvedena teorie hovofi samoziejmé& o maximalni délce Zzivota, nikoliv, primérné,
takZe o 115 letech - to je hranice, ktera se (jak prokazuji nejriznéjsi nalezy fosilii a
vykopavky koster) za poslednich 100 tisic let nezménila. K bodu 1. pouze poznamku
nesouvisejici s metabolismem - Clovék podilem hmotnosti mozku k celkové télesné
hmotnosti predCil vdechny ostatni savce, proto z nich zZije (prlmérné i maximalng)
nejdéle.

Co se tykd metabolismu a konkrétné pfijmu energie, tak existuji 2 docela
protichudné teorie. Jednou je studie BSLA ktera hovofi o tom, Ze mirna nadvaha (do
20%) ve stfednim véku prodluzuje stfedni délku Zivota, druha naopak tvrdi, Zze k
prodlouzeni stfedni délky Zivota vede omezeni pfijmu energie. Necitim se byt
kompetentni, abych hodnotil, ktera z uvedenych teorii je spravnéjsi a hlavné
pravdivéjsi. Intuice mi vSak napovida, Ze blize k realité bude mit druha teorie, protoze
nadvaha 20% je uz docela slusna porce kilogramG navic a my vime, jaka vSechna
negativa to sebou pfinasi (jestli by mél nékdo vazit napf. 80 kg a misto toho vazi
96kg, to uz pfece neni o mirné nadvaze).

Sekundarni priznaky starnuti

A. Skryté sekundarni zmény

Oteviené pfiznavam, ze oznaceni "sekundarni" je vice méné pouze pomocné,
protoze v zadném pfipadé nelze fict, Ze by zmény o kterych budeme hovofit v dalSim
byly jakkoliv podruzné a uz vlbec ne zpusobené zménami, které jsem nazval
primarnimi. Oznaceni "sekundarni" ma za cil spiSe evokovat zavér, ze tyto zmény
nejsou na rozdil od primarnich zivotu nebezpecéné, resp. ze se na né neumira.
Tolik na objasnéni, abych nebyl odborniky napadan za Sifeni bludu. Pod sekundarni
zmeény, jenz oznacuji za skryté, tj. takové které jina osoba na starnoucim jedinci na
prvni pohled nerozpozna, Ize zahrnout zmény probihajici ve smyslovych organech,
ubytek fyzické kondice, zmény v kvalité a délce spanku, zmény v termoregulacnich
pochodech, citlivosti a taktéz hojivosti. V\yrazné skryté sekundarni zmény probihaji v
pohlavnich organech. Pojdme se na uvedené zmény podivat blize.
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Smyslové organy

Zrak

Rada gerontologli zastava nazor, e pravé zmény které nastavaji v oénich
CoCky totiz vékem sili, mohutni (hrubnou) a tim dochazi ke sniZeni zaostfovaci
schopnosti na blizké pfedméty. Dfive narozeni znaji situaci, kdy jim pfi ¢teni prosté
zacina byt " kratka ruka“, tj. nejprve si musi Cteny text oddalit od oka pouze trochu,
pak dal a dal, az uz ho neprectou ani s nataZzenou rukou - to je nejvyssi ¢as smifit se
s tim, ze se takfikajic "hlasi Iéta" a navstivit o¢niho |ékafe. Pfitom se vibec nemusi
jednat o zavratné vysoky vék. OhroZeni jsou zejména lidé pracujici v kancelafich u
pocitacl, s umélym osvétlenim a oku tfeba vibec neprospiva ani klimatizace.
Uvedeny jev "kratké ruky" muze klidné nastat i po tficitce. Nutno vSak jednim dechem
dodat, Ze i toto je velmi individudlni. Nicméné jisté je, Ze je to zakonitost starnuti.
Vékem se rovnéz zhorSuji akomodacni vlastnosti oka tj. jeho schopnost pFeostfit z
blizka na dalku a obracené. U 42 % lidi se toto projevi ve véku 50 - 65 let, u 73 % ve
véku nad 70 let a u 92 % ve véku nad 75 let.

Co nasemu oku neprospiva:

e slunce bez bryli
e prach
e umeélé svétlo, PC, Cteni pfi slabém svétle

Pribyvajicimi léty se zvySuje rovnéz tlak v pfedni komofe o¢ni a zhorSuje se
prostupnost svétla. Uvedené zmény jsou nechorobnymi zménami starnuti.
Odbornici nejsou zajedno v nazoru na Sedy zakal, ktery je zpusobeny zménou
struktury proteind v o¢ni ¢oCce. Néktefi tvrdi, Ze se jedna o zménu chorobnou,
néktefi se domnivaji, ze postihne kazdého kdo se dozije dostatecné vysokého
véku - tudiz Ze je to zména nechorobna. Nechme je tudiz badat dal at si to
vyjasni.

Sluch

ZhorSovani sluchu je rovnéz vysoce individualni a taktéz zavisi na zatézi které
svUj sluch dlouhodobé vystavujeme. Neni nikterak novou informaci, Ze velmi hluéné
prostfedi sluch vyznamné poskozuje. V kazdém pfipadé je vSak prokazano, Ze ke
zhorSovani sluchu a to prioritné v citlivosti na vysoké tény dochazi uz od 30. roku
véku. Ze skoly si pamatujeme, Ze absolutni sluch slySi tony od kmitoctu 20 Hz az po
20 tisic Hz ( 20 k Hz) - to je tzv. slysitelny zvuk (lidskym uchem). Pod 20 Hz je tzv.
infrazvuk, nad 20 Hz je tzv. ultrazvuk. Pro srovnani - stfidavy el. proud " bzuci " na
kmito¢tu 50 Hz a kdo jej slySi je docela frajer stejné jako ten kdo slysi tény nad 15
kHz.
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Snizeni schopnosti slySet vysoké tony je provazeno i snizenou citlivosti sluchu
na hlasitéjsi hluk. Paklize citlivost naSeho sluchu klesne o 20 db mizeme mluvit o
prvni znamce (pfiznaku) blizici se vady. Pfi snizeni citlivosti o 30 db se uz projevuji
potize rozumét Spatné artikulované feci (prosté kdyz nékdo "huhna") nebo Sepotu.
KdyZ klesne citlivost o0 40 db nelze jiz rozeznat obyCejny hovor zvlast je li v pozadi
ruch nebo Sum. Ten, jehoz citlivost sluchu poklesla o vic nez 50 db neslySi nejenom
bézny hovor, ale ani velmi hlasité mluvené slovo.

Co nasemu sluchu neprospiva:

e dlouhodoby pobyt ve velmi hluéném prostfedi bez pouziti chrani¢i sluchu
e nedostateCna usni hygiena - zatvrdnuti mazu
e (Casté zanéty (vitr, zima - nechranéni se)

Na zraku a na sluchu, resp. na jejich zhorsujici se kvalité pozname
starnuti nejvice avdak tohoto procesu a tim i zménam (bohuzel k hor§imu) nejsou
uSetfeny
ani dalsi smysly, tj. chut, ¢ich a hmat. | u téchto je v8ak faktor vékové hranice a
stupen snizeni citlivosti, €i chcete - li kvality, vysoce individualni. Nicméné i pfes toto
konstatovani se jedna o zmény zakonité a obecné platné.

Chut

Vékem se zhorSuje (snizuje) schopnost rozliSovat zakladni chuté, tj. slana,
sladka, hoika a kysela. Casto je vSak tato schopnost, resp. neschopnost svazana s
rdznymi chorobami, ¢i spi$ s vedlejSimi u€inky medikamentozni 1€€by.

Cich

Asi vas nepotésim, zvlast mladsi ¢tenare, ale faktem je, ze zhorSovani
schopnosti vnimat pachy a viing, tj. vyvhodnocovat €ichové vjemy, se za¢ina mnohem
Castéji nez pokles citlivosti ostatnich organu a to bohuzel jiz po 25. roce véku. Co se
kvality Cichu jako takového tyka jsou na tom v kazdém véku mnohem Iépe Zeny.

Hmat

U tohoto smyslu jsou zmény pozorovatelné snad nejméné, resp. nejobtiznéji,
protoze pfiznejme si, Zze hmat jako smysl zase tak moc nepouzivame (nejsme li
nuceni Cist Brailovo pismo), takze mu vénujeme pouze okrajovou pozornost. V
kazdém pfripadé vSak citlivost hmatu klesa, coz se projevuje mimo jiné i tim, ze ve
vyS§Sim véku hmatem rozezname mnohem mifn prohmatavanych detaill a
podrobnosti nez v mladi. Pozor - neplést si hmat s citlivosti pokozky na tepelné
zmény - to je o citlivosti takové a nikoliv o hmatu jako smyslu.
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Fyzicka kondice

Tento ,ukazatel" starnuti je mnohem individualnéjSi nez vSechny ostatni.
Zatimco u vétSiny populace, ktera pfilis nedba a nepecuje o svoji télesnou schranku
z hlediska fyzické kondice, plati ze mezi 30. - 80. rokem Zivota ztraci muzi az 40 %
své sily a zeny 30 - 35 %, jsou jedinci (a pozitivni je Ze jich pomalu pfibyva) v
seniorském véku jejich kondice je srovnatelna &i dokonce lepSi nez u jedinct o 15 -
20 (i vice) let mladSich. Jedna se samoziejmé o lidi ktefi se pravidelné vénuji
fyzickym aktivitam a to jak aerobnim tak i posilovacim. Pokud si nékdo vyjede 1 - 2x
za mésic na kole a ujede suma sumarum 20km, tak se to za pravidelnou fyzickou
aktivitu moc povazovat neda. Misto kola Ize samoziejmé dosadit jakykoliv jiny
rekreacni sport. Tim nechci rozhodné fict, Zze by to bylo Spatné - vzdy lepSi nez
kanape, jen to nema nijak zavratny vliv. Nicméné i u trénovanych jedinct se
maximalni vykon pfi aerobnim cviéeni vékem snizuje. Je vSak nasnadé, Ze
mnohem pomaleji nez u jedincu netrénovanych.

Navzdory neoddiskutovatelné prospésnosti cviCeni vSak nelze oCekavat (a
rovnéz neni Zadnou studii prokdzano), Ze by se fyzicky (sportovné) aktivni lidé
automaticky dozivali vy$Siho véku. Rozhodné ale ti jenZ se cviCeni vénuji po cely
nez ti jimz pohyb nic nefika. Jisté uznate, Zze pokud nékdo umrie dejme tomu v 85
letech a tfeba pul roku predtim jesté jezdil na kole &i plaval prozil nesporné kvalitné;si
a aktivnéjsi stafi nez ten ktery se 10 -15 let pfed smrti v 85 letech pohyboval akorat
po Cekarnach Iékafu a polykal metraky praskd na vSechny mozné nemoci.

Myslim, Ze neni nutné obsahle vysvétlovat, Ze na nasi fyzickou kondici ma
podstatny vliv stav svall a kloubu, do jisté miry i kosti. Kondici pochopitelné ovliviiuje
i stav dalSich organ(, ale svaly, kosti a klouby tvofi pohybovy aparat a vime ze
"pohyb je zivot ". Hovofime prioritné o svalech kosternich, které mizeme ovliviiovat
svoji vuli a trénovat. Hladké svaly, jenz tvofi vnitini organy trénovat nelze.
Specifickym svalem je srdce, které je sice svalem pficné pruhovanym, ale Fidit jej vuli
nelze. Lze jej vSak trénovat. Mechanika tréninku kosternich svall je nasleduijici:

Svaly berou energii ze sacharidi (pfedevSim) a samy jsou schopny jistou
zasobu energie schranovat ve formé glykogenu.Tuto zasobu télo obménuje - pozor -
jakmile ji zaCne odCerpavat je zle. Pro obménu glykogenu je zasadni pohyb - ten
podporuje latkovou vyménu (metabolismus). Paklize se nepohybujeme, télo to
vyhodnoti jako, Ze odpocCivame, utlumi metabolismus vcCetné latkové vymény ve
svalech a ty slabnou, " sesychaji " - u¢ené fe€eno atrofuji. Struéné a jasné feceno -
kromé spravné vyzivy vyvazenou stravou potrebuji svalové burnky i pohyb !
Vékem rovnéz dochazi k opotfebovani kloubu a to tim vice, ¢im macesstéji se k nim
chovame. Za velmi maceSské chovani ke kloubim je obecné povazovano noSeni
Spatné obuvi, Casté skoky na tvrdém podkladé, prochlazeni a jak jinak nedostatek
pohybu. Toto maceSské chovani zpUsobuje ztuhlost kloubtl, revmatickou artritidu,
(zanét kloubd) a artrézu (degenerativni zmény v kloubech). Spatna vyziva, konkrétné
nedostatek vitaminQ, nadbytek zivocisnych bilkovin zpisobuje bolestivé onemocnéni
jemuz se Fika dna - i kdyz - artritida také neni vubec, ale vubec pfiemna a
bezbolestna.
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Priznaky ubytku fyzické kondice

e pocit slabosti - atrofovani kosterniho svalstva
e tuhnuti koncetin, kloubU a jejich otoky

e bolesti ve svalech a v kloubech, bolesti zad

e sklon k "ustfelm*

e Spatné drzeni téla

e Dbolestivé reakce na zmény pocasi

Negativni faktory ovliviujici fyzickou kondici

e nedostatek pohybu - zcela jednoznacné a prioritné

e 3patna vyziva (zejména nedostatek bilkovin a mineralnich latek)

e nespravne drzeni téla

e Skodlivé navyky (alkohol - ni€i kostni buriky a narusuje rovnovahu mezi
vitaminem D a vapnikem, nikotin - narusuje hospodareni téla s vapnikem,
kofein - zplsobuje enormni vylu€ovani vapniku stolici a moci)

e nadvaha (klouby)

e Spatna obuv (klouby)

Spanek

Je prokazano, Ze vékem dochazi k poklesu hladiny hormonu melatoninu,
ktery je nazyvan téz spankovym hormonem. Tim se sniZuje kvalita spanku - mysli se
tim spanek nocni, nikoliv podfimovani pfes den (jenz je vlastné dusledkem malo
kvalitniho spanku noc¢niho). SniZuje se prah rusivého podnétu nutného k probuzeni,
ti. dotyéného vzbudi i lehky Sramot. Dochazi téz k ¢astéjSimu probouzeni v noci -
nezaménovat prosim za probouzeni vlivem nutkani na moceni u muzl jenz maji
problémy s prostatou. Zajimavym ukazem pro néjz nemaji zatim védci jednoznacné
vysvétleni a jehoz pfi€ina neni znama je tzv. syndrom neklidnych nohou. Jedna se
o zaskuby dolnich koncetin ke kterym dochazi ve spanku s periodicitou 20 - 40 sec.
Timto syndromem udajné trpi 1/3 lidi nad 65 let.

Termoregulace, citlivost, hojivost

K naruseni termoregulace dochazi jednak tim, Ze vékem mnohé potni Zlazy
zanikaji a mnohé se stavaji nefunkénimi a jednak v dusledku zten€ovani druhé (pfi
pohledu zvenci) vrstvy kiize - epidermis, ktera ma za ukol tlumeni otfest a regulaci
télesné teploty.

Ke snizeni prahu citlivosti na bolest, horko, chlad a ke snizeni citlivosti hmatu
dochazi tim, Zze vékem prestavaji pracovat nervové bunky v kizi tak ucinné jako v
mladi. Vékem se rovnéz sniZuje hustota vlaseCnic a kapilar ¢imz se zhorSuje
prokrveni kiize. Proto je starSim lidem dfiv zima - starSimu ¢lovéku je pfijemné pfi
teploté o0 5,5 — 8° C vysSi nez mladému clovéku.
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Zasluhou snizeni citlivosti nervovych zakoneni v kuZzi v symbidze se
zhorSenou funkci imunitniho systému se vyrazné zhorSuje hojivost ran véetné téch
nejbanalnéjSich odérek.

K popsanym zménam dochazi v prvni fadé a v nejvétSim rozsahu na mistech
kize nechranénych dlouhodobé odévem. Mimo nespravnou vyZivu ma na starnuti
kize nejvic negativni vliv dlouhodobé pusobeni sluneénych paprski na jeji
nechranéné casti.

Pohlavni organy

Zatimco jsou doposud popsané pfiznaky starnuti vice ¢i méné stejné u obou
pohlavi je nabiledni Ze zasadni rozdily jsou ve starnuti pohlavnich organd. Hned v
uvodu si feknéme, Ze tyto rozdily se projevuji zcela zasadné v tom, Ze zatimco Zeny
ztraci schopnost rozmnoZovani zhruba 40 let po dovrSeni pohlavni dospélosti, tedy
obecné kolem 50. — 55. roku véku u muzl tato schopnost pfetrvava az do jejich velmi
vysokého véku. | kdyz v zajmu objektivity je tfeba fict, Zze ani u muzd ve vysokém
véku neni tato schopnost uz nijak zvlast silna. Ale je. Spole¢nym rysem obou pohlavi
je pouze to, Ze starnutim klesa libido tj. sexualni touha. MySlena je skutecna
touha po pohlavnim styku a hlavné schopnost uskutecnit jej - nikoliv touha verbalné
proklamovana ve spole¢nosti u piva nebo sklenice vina.

Zenské pohlavni dstroji

Neni bez zajimavosti skute€nost, Ze stfedni délka doziti se prodluZuje (u obou
pohlavi), avSak menopauza u Zen nastupuje prakticky ve stejném vékovém rozpéti.

A tak €im blize k abrahamovinam (50. rok zivota), tim vice klesa pocet nevyzralych
vajiCek v obou vajecnicich. Klesa téz pocet Zivych a zdravych vaji¢ek jenz jsou bud
oplodnéna nebo opousti délohu pfi menstruaci. Zaroven se zvySuje pravdépodobnost
chromozomalnich zmén a vad, tj. hrozi, Ze plod vyvijejici se z takového vajicka mize
byt poSkozeny. AC je tato skuteCnost jiz velmi dobfe a podrobné zdokumentovana,
jeji pfiCina neni doposud zcela objasnéna. U starSich Zen (damy prominou, ale je
mys$leno u Zen nad 40 let) je prokazatelné plodnost jiZ snizena a zaroven se zvySuje
pravdépodobnost, ze takova zena porodi dité s vrozenou vadou. Velmi Casto se
jedna o tzv. Downuv syndrom.

Po klimakteriu, tj. de facto po ztraté plodnosti, dochazi u Zen k poklesu hladiny
nékterych hormonu v krvi. Jedna se logicky pfedevsim o hormony specifické Zenskeé,
t. o estriadol a estrogen. Klesa i hladina testosteronu, avsak tato jen velmi
pozvolné. Ke zménam dochazi i v samotnych pohlavnich organech. ZmenSuje se
déloha a to jak v délce, tak i v hmotnosti a to tak, ze kolem 65. roku véku je oproti 30.
roku zhruba polovi¢ni. ZmensSuje se taktéz pochva - taktéz co do hloubky, tak i do
pruméru (toto zmensovani lze zvratit hormonalni terapii) a slabne i poSevni sténa.
Dochazi rovnéz k poklesu sekrece vaginalnich Stav. Prsa nejsou sice pohlavnim
organem, ale jsou druhotnim pohlavnim znakem takZe nelze je nezminit, protoze
taktéz doznavaji nezanedbatelnych zmén - i kdyz tyto by bylo na misté zaradit spis
mezi zmény viditelné. Jedna se o to, ze tkané prsnich Zlaz podléhaji degeneraci
(podobné jako brzlik). U asi 10 % zen lze po klimakteriu naopak pozorovat zvétSeni
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prsou - pro€ je tomu tak neni zatim objasnéno. U zbylych 90% Zen dochazi k tomu,
Ze prsni tkan se méni na vazivovou, coz ma za nasledek, Ze prsa méknou a tézknou
— a bohuZzel padaji. Tomuto se ale da lehce zabranit nenaro€nym cvic¢enim. A kdyz je
dama lina cvicit, tak si pofidi podprsenku ,zvedacku“ a je vymalovano. S prsy a s
vékem souvisi i velmi nepfijemna statistika ktera ukazuje, Zze cca 2/3 pripadu
rakoviny prsu nastavaji u zen po 50. roce zivota a vesmés bud’ v nebo po
klimakteriu. Rovnéz se nevi pro€ je tomu tak, uvazuje se, Ze ma na to vliv starnuti
imunitniho systému. V soucasné dobé se Iékafi zabyvaji studiem vlivu hormonalnich
zmén po klimakteriu na zvySeni pravdépodobnosti onemocnéni osteoporézou
(odvapnéni kosti). Pfedmétem vyzkumu je i dalSi statisticky fakt a to ten, ze Zeny
maji pfed klimakteriem pouze 20-ti procentni pravdépodobnost oproti muzim, zZe
onemochi nékterou z nemoci kardiovaskularniho systému. Po klimakteriu se tato
pravdépodobnost zvysi 2,5 krat, tj. na 50 %. UvaZuje se Ze je to pravé estrogen,
ktery chrani kardiovaskularni systém Zen.

Klimaktericky syndrom ma nékolik specifickych pfiznakd, tak se na né podivejme:

e navaly, no¢ni intenzivni poceni, buSeni srdce, nespavost, zhorSeni paméti,
snizeni soustfedéni, ztrata sebevédomi, plactivost, popudlivost a dalSi. Udava
se, ze asi u 15 % zen muzou byt tyto pfiznaky az patologické a je tudiz
nezbytné je |&Cit — nejcastéji hormonalni substitucni terapii

e v dusledku ubyvani estrogenu dochazi ke ztencovani kize, vysychani sliznic,
zrychlené tvorbé vrasek, fidnuti vlasli a naopak rastu ochlupeni na
nezadoucich mistech (napf. knirek pod nosem), inkontinence (samovolny unik
moci), poruchy zvlhéovani vaginalni sliznice (bolest pfi pohlavnim styku) a
nepfijemna je i ochabnuti panevniho dna. Uvedené pfiznaky nejsou nijak
zvlast nebezpectné, avsak jsou samoziejmé krajné nepfijemna a snizuji kvalitu
Zivota

e mezi vazné zdravotni dusledky klimakterického procesu jsou fazeny nemoci
jako osteoporéza (velké nebezpedi fraktur pfedevsim patefnich obratlt a kr¢ku
stehenni kosti a tim velkeé riziko invalidity), rakovina, diabetes a taktéz srde¢né
cévni problémy. Spole€nym jmenovatelem vSech téchto nemoci je strmy
narust procenta jejich vyskytu u Zen v klimakteriu a po ném.

V zadném pfipadé nelze opomenout skute¢nost, Ze priabéh menopauzy je
z nezanedbatelné Casti dan i genetickymi predpoklady, avSak vyznamné na néj
pusobi rovnéz celkovy Zivotni styl a osobni zazemi. Je prokazano, Zze Zeny, které
vedou aktivni Zivot, neuzaviraji se do sebe, sportuji, vénuji se svym koni¢kiim a maji
pfitom dobré rodinné zazemi, se s touto etapou svého zZivota vyrovnavaji mnohem
Iépe.

O tom, Ze obdobi klimakteria neni jesté uplné a zcela prozkoumano, svéddi
trochu kontroverzni (ve vztahu k tomu o ¢em si v této knize povidame) ¢lanek, pod
kterym se autor nepodepsal a v némz tvrdi, Ze obézni Zeny to maji v menopauze
jednodussi, Ze jsou na tom Iépe, protoze jsou pry lépe zasobeny estrogenem, ktery
se tvofi pravé v tukoveé tkani. Vzhledem k tomu, Ze jsem se s podobnym tvrzenim jiz
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nikde jinde nesetkal, doporucuji zaujmout k nému ,vlazny“ postoj.

Muzské pohlavni ustroji

Uz jsme si fekli, ze starnuti muzského pohlavniho ustroji je velmi pozvolné -
oproti Zenskému. Navzdory skutecnosti, Ze pocet Zivych spermii ve spermatu vékem
klesa, je zfejmé a prokazatelné, Ze muzi si uchovavaji rozmnozovaci schopnost
do pomérné vysokého véku. Byl dokonce zaznamenan pfipad 94letého otce. V
Bibli jsou popsany dokonce pfipady otcl ve véku nékolika set let (kniha Genesis) —
jenomze kdo vi, jak to bylo doopravdy. Nicméné vztah mezi vékem a
Zivotaschopnosti, po¢tem ¢i pohyblivosti spermii neni prokazan. S ohledem na
skuteCnost, Ze statisticky je potvrzeno, Ze dochazi ke snizovani poctu
Zivotaschopnych spermii i ve spermatu mnohem mladsich muzd (kolem 30 let véku )
je velmi pravdépodobné Ze na tento ukazatel maji vliv i mnohé jiné faktory nez
samotny vék (napf. zivotni styl a Zivotni prostfedi).

U muzU narudstajicim vékem dochazi k jisté anomalii. Zatimco vétSina organu
se vékem zmensuje je organ jenz Zeny nemaji, ktery se zvétSuje - tim je pfedstojna
Zlaza neboli prostata. Jejim zbytnénim trpi zhruba 10 % cCtyficatnik( ale az 80 %
muzu starSich 75 let. (Dnes se toto zbytnéni — neni-li zhoubné - da odstranit laserem
s tzv. zelenym paprskem a provadi ho FN v Plzni) . Panuje domnénka (zatim klinicky
neprokazana) ze zdravou prostatu Ize uchovat ¢astym pohlavnim stykem. Neexistuji
vSak Cisla, ktera by dokladala, Zze napfiklad vézni ktefi logicky sexualné abstinuji
(nepocitam li masturbaci) trpi vice nez jina &ast muzské populace, zbytnénim
prostaty.

V rozjafené spole¢nosti lidi kolem padesatky se pomérné Casto vtipkuje
ohledné ,,muzského prechodu“. Méné se uz vi, Ze to neni vtip, ale skute¢nost, {j.
jisté ,klimakterium® prozivaji i panové. Odborné se tomu fikd andropauza (podle
androgenll, coz jsou jedny z muzskych pohlavnich hormonu). Andropauza je
mnohem individualnéjSi, nez menopauza a i kdyz se neda pfimo urcit obdobi véku
v némz nastupuje, obecné se mluvi o véku kolem padesatky. To vSak neznamena,
Ze néktefi muzi nemuzou trpét nedostatkem androgenu jiz ve tficeti, nebo ze jim
nemuzou mit jeho hladinu vysokou tfeba v sedmdesati. Je to opravdu velmi
individualni. A jaké jsou pfiznaky andropauzy? Velmi ¢asto dochazi k ubytku svalové
hmoty, dale k profidnuti ochlupeni, snizeni sexualni aktivity viivem Zztraty libida.
Pomérné typickym pfiznakem je narast ,pivniho bficha“ (obezita typu jablko).
Obzvlast charakteristické jsou potize serekci. | u muzi se muzou objevit
charakteristicke ,klimakterické” pfiznaky jako jsou naladovost, nervozita, ztrata elanu,
pesimistickeé mySlenky, pokles sebevédomi, letargie a poruchy spanku. Bézna je i
ztrata kratkodobé paméti. V tézSich pfipadech se muzou obijevit i vaznéjSi zdravotni
problémy zpusobené dlouhodobym nedostatkem androgenu, jako jsou poruchy
imunitniho systému, chudokrevnost a byly zaznamenany rovnéz pfipady
osteoporodzy.
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Pro¢ Zeny Ziji déle nez muzi

Tot otazka pfimo Salamounska. Rozhodné se nachystdm na ni odpovédét
védecky. Shrnu pouze nékteré existujici hypotézy a statistické udaje. Statistika
hovofi, Ze muzi umiraji na infarkty, mozkoveé pfihody, rakovinu, choroby dychacich
cest, jaterni cirh6zu, AIDS ale i na nehody, sebevrazdy a nasilnosti s 1,2 - 7 x vySSi
pravdépodobnosti. To rozhodné neni mala pravdépodobnost. Cili zde je jedno z
moznych vysvétleni.

Jiné, védectéjsi hypotézy, napf. " chromozémova teorie " hovofi 0 mozném
vlivu chromozomd. Vime, Ze zatimco Zzeny maiji 2 chromozomy X , muzi maji jeden X
a jeden Y. U jisté nevelké skupiny muzl byla zjiSténa casteCna nepfitomnost
chromozomu Y a tito muzi dokonce pfezivali Zzeny ze stejné skupiny o 5 let. Jedna se
o tzv. "amské muze", coZ jsou potomci z vétve Svycarského biskupa Jacoba
Ammana - zakladatele protestantské sekty memonitt ze 17. stoleti. Dnes tito potomci
Ziji v Kanadé a v USA (v Pensylvanii, Ohiu a v Indiané).

Neéktefi biogerontologové zastavaji nazor, ze muzlm zkracuji zivot
metabolické zmény, které jsou o poznani rychlejSi nez u Zen. Jina hypotéza se opira
o tvrzeni, Ze délka Zivota (alespon teda ta kterou oznacujeme za stfedni) je dana
pomérem mozkové hmoty oproti celkové hmotnosti. Tento pomér je u Zen pFiznivéjsi
nez u muzu. Za pomérné pravdivou (nebot alespon statisticky solidné podlozenou)
Ize povazovat hypotézu hovofici o tom, Ze rozdily v mnozstvi a druhu pohlavnich
hormonu snizuji nachylnost Zzen ke kardiovaskularnim chorobam (jenz stoji na stupni
vitézh pfic¢in umrti muza). Tato hypotéza je zatim potvrzena na zvifatech, kdy
vykastrovani samci ziji prokazatelné déle nez nevykastrovani. U muzl byl tento jev
prokazan pouze u nékolika eunuchu v ustavech, coz je pro spolehlivé potvrzeni
hypotézy malo.

Kostra

Postupujicim vékem dochazi k ubytku kostni hmoty. Tento je u kazdého jiny,
jedna se tudiz o zalezitost velmi individualni. U obou pohlavi zaCina tento proces
nékdy po 50. roce zivota, pak je ale rychlejSi u Zzen - u nich vrcholi asi 10 let po
klimakteriu. MuZzi ztraci 18 - 20 % kostni hmoty, kdezto Zeny az 30 % oproti stavu
pred 50. rokem véku. V 18 - ti letech je podil hmotnosti kostry na celkové hmotnosti u
muzl zhruba o 20 % vysSi nez u Zen, coz je zplsobeno vy$Sim podilem tukoveé
tkané u zen.

Kostra je nosnou ¢asti pohybového aparatu (hybnou &asti jsou svaly). Je
tvofena jednak kostmi (215) a jednak klouby. V kostech se nachazi 99 % vapniku,
ktery mame v téle. Kostni bunky maji schopnost regenerace, avsak tato se vékem
snizuje (Spatné hojeni zlomenin ve vysSim véku). To, Ze mame kosti si témér
neuvédomujeme, pokud si tedy nékterou nezlomime. Jednu z Casti kostry si ale
uvédomujeme a to &im jsme starsi, tim vice a tou je pater, ktera je nosnym prvkem
celé kostry. Sklada se ze 33 obratll mezi nimiz jsou pruzné ploténky, které
vyrovnavaji rozdily v tlaku a pusobi i jako tlumi¢e narazd. Pri necitlivém zachazeni s
patefi (coz Cinime Casto) - napf. Spatné drzeni téla, nespravny posez, Spatna obuyv,
Spatna vyZziva, enormni zatizeni a pod. muze dojit k vyhfeznuti ploténky, coz je velmi
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bolestivé. Nepfiznivé na patef pusobi i ochablé svalstvo bficha a zad (konkrétné
svalovy korzet kolem patefe, Cili tzv. paravertebralni svaly) nebot’ patef ztraci oporu a
"krunyf", takze zatizeni jemuz ji denné vystavujeme (je to jedna z nejvice zatizenych
¢asti téla) ji mize nezvratné poskodit.

Nékdy, zejména pfi jejich onemocnéni si docela uvédomujeme i klouby.
V posledni dobé velmi ¢asto zazniva slovo osteoporéza. Jedna se o nemoc kosti,
konkrétné o jejich fidnuti. Jeji pfiCina neni zcela jasna, ale ukazuje se, Ze na jeji
vznik ma vliv nékolik faktord. Mimo zmeény koncentrace nékterych hormonud v Krvi
(estrogen, Kkalcitonin, progesteron o jiné) jsou to i nutricni faktory (nedostatek
vapniku, hof€iku i vitaminu D), nedostatek pohybu ale i stav kostni hmoty v okamziku
dosazeni dospélosti. Je prokazano, Ze ubytek kostni hmoty Ize zpomalit, Ci zcela
zvratit (a tim predejit mnoha dalSim problémum) dostatkem pohybu, vhodnou
stravu s dostatkem vapniku a horéiku a u Zen navic estrogenovou terapii. Varujici
a smutnou je skutecnost, Ze vékova hranice vzniku osteopordzy se snizuje!

Priznaky starnuti kostry:

e Dbolesti zad

e sklony k ustfelim

e bolesti pfi zménach pocasi

e osteopordza

e deformace kosti a jejich lamavost

e tuhnuti kloubu a bolesti v nich (artr6za), otoky

Negativni faktory ovliviiujici stav (a starnuti) kostry:

e S$patna vyziva (nedostatek vapniku a hofciku), piti kolovych napojl
stabilizovanych kyselinou fosfore€nou

e nedostatek pohybu a ochablé bfisni a zadové svalstvo

e Spatné drzeni téla (skoliéza, hyperkyféza, hyperlorddza)

e nespravna obuv (podpatky), nespravné matrace na spani

e (Casté prochlazeni kloubt

e alkohol - ni¢i osteocyty (kostni buriky), narusuje rovnovahu mezi vitaminem D
a vapnikem

e nikotin - naruSuje hospodareni téla s vapnikem

e kofein - nadbytek zplsobuje enormni vylu€ovani vapniku moci a stolici

B . Viditelné sekundarni zmény

Nékteré zmeény které jsme si popsali v pfedchazejici kapitole lze taktéz
pozorovat takfikajic volnym okem, avSak do kategorie skrytych jsem je zaradil proto,
Ze nejsou nikterak markantni a uz vibec ne na prvni pohled. To zmény, které si
popiSeme nyni jsou viditelné okamzité, pri prvnim pohledu a na zakladé nékterych
Ize ihned odhadnout pfiblizny vék dotyéné osoby - pochopitelné vék chronologicky
(kalendarni). Takovymi zménami jsou zmény jimz podléha pokozka - v€etné svych
"periferii", tj. vlasu, chlupl a nehtd, télesna vyska a dalSi télesné rozméry (hrudnik,
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paze, obliCej, lebka) vCetné télesné hmotnosti.

PokoZka

Je nejvétSim a tudiz nejviditelngjSim organem nasSeho téla. Ackoliv na
zestarlou kizi jeSté nikdo neumrel, vykazuje plisobenim véku nejviditelné;jsi
zmény. Jak jsem jiz zminil, je mozné a celkem i obecné zauzivané, na zakladé jejiho
zbarveni, pruznosti (jeden z ukazatell biologického véku) a zvrasnéni, Cinit odhad
chronologického véku. Pruznost a zvrasnéni pokozky spolu velmi Uzce souvisi.
Tajemstvi pruzné pokozky spocCiva v jeji schopnosti ukladat dostateéné mnozstvi
vody a na schopnosti tvorby kolagenu. Vékem se tyto schopnosti snizuji a kize
zacina ztracet svoji pruznost, coz je primarni pfiCina tvorby vrasek. Ty jsou bohuzel
(zejména pro damy) velmi zahy viditelné a to zejména na tvafi. Damy jisté nepotéSim
konstatovanim, Ze naprosté vétSiné koznich neduh( postihujicich starnouci osoby se
da uspésné pfedchazet. Vraskam nikoliv. NezZ se podivame na neduhy, s nimiz se lze
poprat, zastavme se chvili u vrasek. Konkrétné u nich nam jakkoliv zdravy zpUsob
Zivota nepomuze. Ani sebelepSi péce o plet. Proces tvorby vrasek ale mizeme
vyrazné zpomalit. Fyziologicky je tvorba vrasek zplsobena ztratou proteinu kolagen
a dlouhodobym poskozovanim koznich bunék ultrafialovou slozkou slunecniho
zareni. Logicky se tudiz vrasky tvofi nejprve (a nejvic) v mistech, ktera jsou tomuto
plusobeni nejvice vystavena a nejsou chranéna (tvar, krk, dekolt u zen, Sije, ruce) .
Mechanicky je tvorba vrasek silné ovlivnéna zaZitou mimikou tvare.

Tvorba vrasek vSak souvisi velmi Uzce i s naSi psychikou, s niZ mimika do
znacné miry souvisi, tj. vrasky odrazi i naSe dusevni rozpolozeni. Psychologové
jsou schopni dokonce podle vrasek usoudit jakou osobnost maji pfed sebou a kazdy
Z nich vam fekne, ze nepecujeme li o dusi, nepomuze ani nejlepsi kosmetika
téch nejvyhlasenéjSich znaéek. DuSevné vyrovnani, zku$eni, inteligentni a
pozitivné naladéni lidé vnimaji vrasky tak, Ze tyto tvaf zvyraziuji a délaji ji
zajimavejsi. | takovito lidé (a nemusi byt pravé psychology) umi podle vrasek
otypovat osobnost svého protéjSku.

Mezi nechorobné zmény klze jsou mimo vrasek zahrnovany tzv. ,starecké
skvrny", bradavice a celulitida. Otazkou je jestli takova ochabla, unavena a zvadla
plet je vyloZzené pfiznakem stafi, protoze k takové se mize uplné klidné dopracovat i
tficatnik vedouci nezdravy zplUsob zivota - pobyt v nevétranych a zakoufenych
prostorach (klasik by fekl: ,tvare mél oSlehané vétry hospodskych ventilator("),
pretopenych prostorach se suchym vzduchem - oboji samozifejmé kombinovano s
absenci pohybu na Cerstvém vzduchu. To se pokozce opravdu, ale opravdu nelibi.

Pfi¢inou ,,stareckych skvrn" jsou volné radikaly, které vyvolavaji oxidaci
tukovych sloucenin, jejichz odpadni produkty se shlukuji pod kizi a plisobenim svétla
tmavnou. Jedna se tudiz o bodové poskozeni pokozky zejména v mistech
dlouhodobé a bez ochrany vystavenych slunci.

,»MetliCky" jsou jemné zilky prosvitajici pokozkou jako narudlé nebo modré
paprsky nebo veéjirky. V dasledku jemnéjsi pokozky jsou Castéji pozorovatelné u zen.
Jsou to trvale rozSifené zilky v kizi, které vékem ztratily svoji pruznost a nikoliv
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prasklé cévky, jak se obecné tvrdi. Tvofi se ve tvafi (kuperéza), na vnitfni strané
bérce, na stehnech a na okrajich chodidla. Zdravotné jsou zcela neSkodné, jedna se
pouze o kosmeticky problém.

Bradavice, resp. stafecké (seberoické) bradavice jsou naZlouklé az Cerné,
ostfe ohranicené a silné zrohovatélé kozni utvary, které se tvofi zejména v mistech
silného vylu€ovani mazu. Jejich privodcem neni virus, jak se pfedpoklada u bradavic
které se mulzou objevit i u velmi mladych lidi, ale Casté a dlouhé ozafrovani
sluneénym svétlem. Rovnéz odstranit se nedaji stejnymi zplsoby jako ,obycejné"
bradavice (napf. Stavou z lastovi¢niku) a vZdy je nutné vyhledat Iékafe, i pfesto Ze se
nejedna o vyslovné zdravotni problém.

Celulitida rovnéz neni primarné zdravotni problém, nybrz problém kosmeticky
a to tim vice, Ze se jedna vyluéné o problém Zensky. Primarné neni zdravotnim
problémem proto, Ze na celulitidu jeSté nikdo neumfel a rovnéz nijak neomezuje v
bézném zplsobu Zivota, ale pficiny které ji vyvolavaji mohou negativné ovlivnit jiné
zdravotni ukazatele. Pfi€inou celulitidy je pfedevSim nespravna vyZiva a nedostatek
pohybu na zakladé ¢ehoz je dnes mozné ji pozorovat i u mladych a Stihlych divek.

Nicméné pFece jenom je to (nechténd) vysada Zen majicich nadvahu nebot
plati uméra, ze ¢im vice je podkozeni tukové tkané, tim je ,pomerancova klze"
vyraznéjsi.

Popis koznich chorob, jde daleko za ramec této knihy a rovnéz moji
kompetence, takZze pouze zminim, Ze typickymi dermatologickymi problémy
vysSiho véku jsou razné plisné, vysusena pokozka, zatvrdla mista, kufi oka a
téz chorobné zmény neht.

V kazdém pripadé vSak proces starnuti kiize zac¢ina kolem 25. roku Zivota a
prvni viditeIné dusledky se objevuji nékdy kolem 40. roku zZivota. Vékem se totiz
ztencCuji obé vrchni vrstvy kuze, tj. epidermis (pokozka) i dermis (Skara), potni a
mazove zlazy ztraceji na intenzité, proces regenerace koznich bunék se zpomaluje.
Ve druhé ¢asti knihy se podivame na zplsoby jak tyto procesy co nejvice zpomalit.
Zastavit je skuteCné nejde. Z doposud napsaného celkem zfetelné vystupuji kontury
pfiznakd starnuti kize, takze si je shriime:

Priznaky starnuti ktize:

e ochabla a ,pomackana" pokozka (zejména u Zen prsa a dekolt az po Siji)

e pergamenova a zazloutla kuze, nékdy zsinala

o ,metlicky" (ve tvari kuperéza)

e vrasky ve tvafi

e stafecké skvrny a bradavice

e tvorba suchych Supin pfedevSim na predlokti, loktech a holennich kostech
celulitida (u zen)
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Negativni faktory ovliviiujici starnuti pokozky:

e 3patna vyziva (strava z ,fast foodu“, polotovary, konzervy - zatézuji
metabolismus a maji malo zivin, zejména vitaminu A, B, D, E, malo zeleza a
zinku), pfemira jednoduchych sacharidd a tukd, pfili$ ostra jidla

e nedostatek Cerstvého vzduchu a dlouhodoby pobyt v pfetopenych a
nevétranych mistnostech, jako i pobyt v klimatizovaném prostiedi (vysuSuje)

e nedostatek pohybu - na vytrénovanych stehnech a hyzdich nema celulitida
Sanci

e Kkoufeni (zuzuje cévy), pfemira alkoholu (rozSifuje cévy)

e stres - brani prokrveni pokozky

e nadmérné slunéni (i solarium)

e pfehnana hygiena - ¢asté myti - zbavuje pokozku vihkosti, tuku a pfirozené
ochranné vrstvy

e peeling - sice pokozZku prokrvi, ale zaroven vysusuje

Vlasy a ochlupeni

Pravdou je, Zze Sedivéni vlasu je jednou z nejnapadnéjSich znamek starnuti.
Zejména Zeny bedlivé sleduji objeveni se prvniho Sedivého vliasu. Kdyz se objevi,
usuzuji ze starnou - neuvédomuiji si , ze starnout za¢aly mnohem dfive. Podle studii
vSak pouze 65 % pfipadld Sedivéni koreluje s vékem. 35 % lidi neSedivi ani do
vysokého véku. Copak tito lidé tim padem nestarnou? Ale starnou samoziejmeé i ti,
ktefi si zachovaji ¢ernou Cupfinu az do pozdnich let Zivota. Pouze se jim vyhnul tento
pfiznak, ktery je dan z velké Casti genetickou dispozici, ale ovliviuiji jej i dalSi faktory
- nedostatek nékterych Zivin (napf. vitaminy fady B, méd, zinek). Vlas sam o sobé je
mrtva rohovina, ktera vyrlsta z kofene tak dlouho, dokud je tento zasobovan vyzivou.
Paklize se vyZivy z jakéhokoliv divodu nedostava, kofen odumira, vlas vypadava a
nelze jej nijakym zplsobem opét probudit k Zivotu - at' si reklamy kosmetickych firem
tvrdi co chtéji. Jejich sofistikované pfipravky oSetfuji vias pouze zvnéjSku - po jejich
aplikaci se tento jevi hladsi a lesklejSi - tot’ cely zazrak. O Zadné regeneraci mluvit
nelze. Vlasy vypovidaji i o oslabeném imunitnim systému - objevi se lupy. Pfi¢inou
jejich vzniku je Spatna imunitni ochrana - volné radikaly ni€i kozni buriky na hlavé,
bunécna bilkovina se odlupuje v platkach a opadava. Kdyz jsme zdravotné (t€lesné i
duSevné) fit, byva i nas uces perfektni. Pfi zdravotnich potizich, emocionalnim vypéti
Ci stresu se to odrazi i v kvalité vlasu a tim i u¢esu.

Zdravému cClovéku vypadne denné 40 - 120 vlasl, které jsou nahrazeny
novymi. Zhruba kazdy sty vlas na hlavé odumira a kazdy sedmy je jiz odumrely. Vlas
se ,doziva" az 6 ti let. O nadmérném vypadavani hovofime, kdyzZ nam vypadne
denné vice jak 200 vlasd, tj. na hiebeni jich zlistane o poznani vice nez obvykle.
Priciny vsak, jak jsme si uz fekli, nejsou jenom ve starnuti.

Zastavme se chvilku u zminéného indikatoru starnuti a to u Sedivéni viasu.
Jejich barvu zajiStuje pigment zvany melanin, ktery produkuji zvlastni bunky. Tento
pigment urcCuje, zda bude Clovék blondak, brunet nebo Cernoviasy. Zminéné bunky
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postupem Casu odumiraji, pigment ztraci na intenzité a vlasy bélaji - Sedivi. Jiz
vyrostly vlas barvu neméni, takze pfibéhy o tom, Ze nékdo zeSedivél ,pfes noc"
nasledkem néjakého extrémné silného stresu jsou pouhé myty.

Nepfijemnym prdvodnim jevem starnuti je pomér vlasového porostu a
ochlupeni. Je to bohuzel tak, Ze vékem vlasy nejenom Sedivi ale i fidnou na druhé
strané a zacnou rlst chloupky na jinych (a feknéme si popravdé Ze nezadoucich)
mistech téla a hlavné hlavy - v nose, v uSich, houstne oboci, u Zen po pfechodu
nezfidka vyras$i knir.

Ztrata vlasového porostu postihuje zejména muze a je dana pfFevazné
geneticky, zejména pokud to postihne mladé muze. Pfiinou jsou zmény hladiny
muzského hormonu - androgenu a vysokou hladinou jiného hormonu a to
testosteronu. PleSaté muze mudze hiat mysSlenka, ze vysSi hladina tohoto hormonu
dava predpoklad i pro vysSi sexualni apetit. Prizkumy ukazaly, Zze dvé tretiny
Evropanek povazuji sex s pleSatym muzem za nejlepsi. TakZze panové s holou
hlavou - hlavu vzh(ru.

Priznaky starnuti podle viasu:

e lamani a tfepeni viasu

e Sedivéni

e vypadavani (hadmérné)

e nadmérna tvorba lupt

e ztrata objemu, zplihnuti, lesku
e zhorSeni poddajnosti

Nehty

O nehtech jenom velmi stru¢né, jelikoz pro Zivot nemaji u ¢lovéka prazadnou
funkci — kdyz tedy nepocitam estetickou funkci zejména u Zen. Jsou to prosté
pozustatky drapu. Spolu s vlasy a chlupy jsou pro Zivot zcela bezcenné, alespon z
hlediska fyziologického zcela uréité. Nehty na rukou dorUstaji cca 1mm za tyden,
nehty na nohou 1 mm za mésic. Jako zajimavost se uvadi, Ze lidem piSicim na stroji
(PC) nebo hrajicim na klavir, rostou nehty rychleji. Tempo rustu nehtd na rukach se
mezi 30. a 90. rokem zpomaluje az o 50 %, pficemz do 60 let rostou rychleji muzam,
po 80. roce Zzenam. RuUst nehtl je podminén i denni dobou a ro¢nim obdobim,
pfiCemz se pry zpomaluje v noci, rychlost kulminuje v listopadu a minimalni pfirastky
jsou v Cervenci. Pri€ina uvedenych jevu neni znama. Nicméné pfibyvajici vék se
projevuje i na nehtech nechorobnymi zménami - vekem nehty zmatni nebo dokonce
zméni barvu - zezloutnou nebo zSednou a také zhrubnou - zejména na nohach.
Tempo rUstu nehtd na nohach se vékem, ani denni dobou, ani ro¢nim obdobi
nemeni.
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Télesna vyska

DalSim viditelnym sekundarnim pfiznakem je zména télesné ysky Mnozi z vas
jisté zazili a pamatuji prohlaseni babi¢ky: ,JémineCku, tys nam vyrostl (a), zato ja
rostu uz do zemé". A méla pravdu. Je védecky prokazano, Zze vySka postavy vékem
klesa. U muzl zac€ina po 40. roce véku a za Zivot ztraci primérné 5,5 cm své vysky.
U Zen tento proces zacina pozdéji - az po 45. roce véku a ztraci primérné 5 cm své
vySky. Pfiiny nejsou zcela objasnéné, ale predpoklada se, Ze s nejvétsi
pravdépodobnosti je to zplsobeno nékolika faktory, o nichz jsme se jiz zminili. Témi
faktory jsou - ubytek svalové hmoty a slabnuti jednotlivych svalovych skupin, ztrata
vody, fidnuti kosti a tim podminéno prosedani paternich plotynek a nasledné
deformace patere. Nicméné prumérna vyska populace jako celku narlista a to
tempem 0,8 - 1cm za 10 let. Naprosto presvédcivym dikazem tohoto tvrzeni jsou
velikosti brnéni stfedovékych rytift, které je mozno zhlédnout na témér kazdém
hradé ¢i zamku. Ani zde neni pfiCina zcela objasnéna, obecné se usuzuje na vliv
vyzivy, avSak setkal jsem se jiz také s teorii, Ze to mGze byt i vlivem slabnouci
gravitace. Na druhé strané si ze Skoly pamatuji a pokud vim, tak hodnota gravitace je
porad 9,81 m/s? To ale at soudi povolan&;jsi.

Télesna hmotnost

Upozorniuji, ze pfi hodnoceni zmén hmotnosti v zavislosti na véku musime
zcela pominout sou€asny stav zejména ve vyspélych zemich, tj. stav kdy WHO
(Svétova zdravotnicka organizace) prohlasila obezitu za legitimni nemoc a hovofi téz
0 jeji epidemii. Za takfikajic ,normalniho" stavu télesna hmotnost ve stfednich letech
stoupa, posléze ve stafi klesa. PFiCiny je, podobné jako u vySky, mozné spatfovat v
Ubytku svalové hmoty, ubytku vody i kostni hmoty a nepochybné i ve zménach
metabolismu.

Pokud jde o télesnou vodu, tak tento ubytek je za Zivot 25 - 30 %. Zatimco u
mladého ¢&lovéka télo obsahuje az 80 % vody, u Clovéka ve véku nad 60 let je to
pouze 50 — 55% %. Z tohoto jevu vychazi i jedna z hypotéz o starnuti, ktera hovofi o
tom, Ze zmény, jimz pfiCitame starnuti, nastavaji, jakmile za¢ne protoplasmaticky gel
obsazeny v bunkach ztracet vodu, tudiz se za¢ne vysouset. Tato hypotéza neni vSak
potvrzena.

Jiné télesné rozméry

Velikost lebky

U obou pohlavi se vékem zvétSuje obvod, Sifka i délka lebky a lebecni kosti sili.
Oblicej

Nékolik studii potvrdilo, Ze vékem se (vice u muzl) zvétSuje nos a prodluzuji usi
Velikost hrudniku

Zeberni kosti se vékem prodluzuiji (az do 65. - 70. roku), &imz se hrudnik zvétSuje co
do priméru délky i obvodu

Rozpéti pazi

Tento ,parametr" vékem klesa, ale mensim tempem nez napfiklad vyska.
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IV. PROC STARNEME - TEORIE STARNUTI

Z pfedchazejici kapitoly zfetelné vyplyva, Zze dnesSni medicina je s pomoci
velmi kvalitni a vykonné diagnostické techniky schopna nesmirné podrobné popsat
proces starnuti a dat téméF vyderpavajici odpovéd na otazku ,,JAK STARNEME".
Slovo téméF jsem do predeslé véty vsunul zamérné, abych zduraznil, Ze nicméné ani
pfi hledani pfiznak( starnuti nejsme zdaleka na konci cesty.

Diametralng jina situace je v hledani odpovédi na otazku ,PROC
STARNEME". Ne, Ze by tato odpovéd hledana nebyla - naopak - je hledana tymy
védcu jiz velmi dlouho a téz velmi intenzivné. Vysledkem uvedeného hledani je cela
fada hypotéz, avSak zadnou z nich se prozatim nepodafilo prokazat jako tu jedinou
pri¢inu procesu starnuti. Jednak nejsou dostate¢né podlozeny z hlediska statistiky
a jednak v8echny maji spole¢ny nedostatek a to ten, Ze jakakoliv nové "objevend"
pfiCina starnuti mize byt sama o sobé& pouhym dusledkem puasobeni jiné,
elementarnégjsi priciny, ktera nam nota bene mize (a zfejmé i je) byt zatim neznama.
Jedno je vSak jisté - vime jiz naprosto presné, Ze nas Zivot, resp. Zivot jakéhokoliv
ZivoCicha a vlastné i rostliny, probiha podle jakéhosi zakladniho planu, ktery je
zakédovan v genech. Lidsky genom v8ak neni zatim uplné precten, resp. rozlustén.
AZ se tak stane, tak se mozna doc¢kame fundamentalni odpovédi na otazku, jez tvofi
nazev této kapitoly. Vychazejme tudiz z toho, ze zatim nikdo nepodal padny dikaz
na jehoz zakladé by bylo mozné objasnit pro¢ starneme nebo alespon pro€ jedny
Zivoc€isné druhy Ziji déle nez ostatni.

Nechci vas v zadném pfipadé obtézovat dlouhym teoretizovanim na toto téma,
navic kdyz ani véhlasni a renomovani védci v v tom nemaji zatim zcela jasno, ale
domnivam se, Ze mala exkurse do hypotéz o pfiCinach starnuti neni uplné marna.
Alespon pro ziskani pfehledu co vSechno zatim védci povaZuji za moznou pfi€inu
starnuti. Doposud znamé teorie se daji sefadit do dvou zakladnich skupin. Prvni
skupinou jsou teorie (hypotézy) vychazejici z existence genetického planu, jenz je
nepochybné zakodovan v bunécné DNA. Jednou z nejstarSich, ne li uplné nejstarsi
teorii patficich do této skupiny je:

Teorie ,,vitalni substance"

Jiz ve stfredovéku se tehdejSi uCenci zacali zabyvat mySlenkou, Ze kazdy
zivoCich, tudiz i ¢lovék, dostane pfi narozeni do vinku jisté omezené mnozstvi jakési
zivotodarné latky, kterou nazvali ,vitalni substance". Postupnym spotfebovanim
této substance dochazi v organismu k celé fadé zmén - pochopitelné k horSimu - a
kdyz si zivoCich celou zasobu vyCerpa tak umira. Vzhledem k urovni poznani v dobé
jejiho vzniku byla tato hypotéza velmi revolucni, avSak navzdory tomu, ze i dnes se
jevi jako zajimava, nepodaifilo se po celou dobu jejiho trvani predlozit jediny dukaz,
kterym by bylo mozné i podlozit. Nikdo nema totiz sebemensi predstavu co by
mohlo byt onou ,,vitalni substanci".

Dalsi teorie, ktera tak trochu kopiruje pfedchazejici hypotézu je:
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Teorie vy€erpani reprodukéniho potencialu

Tato teorie objasfiuje starnuti jako duasledek vyCerpani reprodukéniho
potencialu. V praxi to znamena, Ze jakmile ZivocCich i rostlina dospéje do pohlavni
zralosti a zajisti rozmnozeni svého druhu, tak velmi rychle zestarne (sejde) a umira.
Uvedena hypotéza vSak neni obecné platna, protoze ji Ize aplikovat pouze na
nékteré zivoCichy Ci rostliny - napf. uhof, tichomofsky losos, néktefi mékkysi, Ci z
rostlinné Fise znamé jednoleté rostliny. Clovék a s nim mnoho dalsich Zivogichd, ale i
rostlin pfivadi na svét potomstvo nékolikrat za Zivot.

Teorie genetickych mutaci

V padesatych letech 20. stoleti, kdyZz se zapocalo s intenzivnim studiem
genomu, vznikla teorie, ktera tvrdi, Ze za starnuti jsou odpovédné mutace, tj.
poruchy genové vybavy. Mutace na strané jedné svym zplsobem umoziuji vyvoj -
jsou jakymsi motorem evoluce, na strané druhé jsou pfi¢inou poruch, které maji na
svédomi starnuti. Jde o to jak je télo schopno s mutacemi pracovat. V pasazi o
imunitnim systému jsme hovofili o tom, Ze télo ma ,,samoopravitelskou schopnost",
tudiz je schopno mutace (de facto poruchy tvorby dulezitych bilkovin) opravovat.
Jenomze tato schopnost vékem klesa a poruchy (mutace) zGistanou neopravené. Ani
tato teorie neni definitivné prokazana, avSak vyznamné ji posunula vpred trojice
americkych biologu (Jack Szotak, Carol Greiderova a Elizabeth Blackbournova),
ktefi méli objevit mechanismus starnuti. V dobé& dokoncCovani rukopisu této knihy
(Fijen 2009) za to dokonce obdrzeli Nobelovu cenu za Iékafstvi a fyziologii.

Princip tohoto jejich objevu se da kratce, stru¢né a vystizné popsat tak, ze u
bunék tvoricich nase télo ubyva pfi jejich reprodukci (déleni) na konci chromozon (ty
se nachazi v bunéném jadru a obsahuji DNA) takzvanych telomer. Telomera je
jakysi kryt nebo chcete-li CepiCka pro genetickou informaci obsazenou ve spirale
DNA, tj. v bunéném jadru. V momenté, kdy tento ubytek dosahne urcité kritické
hranice (tzv. Hayflicktv limit), dojde k nepfesnému a nelplnému zkopirovani DNA
(. kmutaci), az nakonec bunka odumira. Nasledkem toho se postupné
Lopotfebovava“ tkan, organ a nakonec i cely organismus — organismus starne.

Uvedeny objev samozfejmé vzbudil velké nadéje na moznosti zpomaleni
starnuti, avSak i pfes jeho zasadni vyznam je tfeba vidét realné, Ze je to pouze
zacCatek cesty, kterou musime ujit. Pomérné nepfijemny problém uvedeného procesu
totiz spociva vtom, Ze o rychlosti prolomeni onoho Hayflickova limitu rozhoduje
enzym zvany telomeraza. Resp. telomeraza to pfimo Fidi. Pravé tohoto enzymu
maji dostatek (az nadbytek) rakovinové bunky, coz je bohuzel ¢ini de facto
nesmrtelnymi. Z toho plyne jista dvojznacnost, protoze pokud bychom chtéli starnuti
pozdrzet zasahem do produkce telomerazy a zvysit ji, vystavujeme se nemalému
riziku tvorby nadorl — samoziejmé zhoubnych.

Takze zatim na tuto, jisté revolucni teorii spoléhat nebudeme. Ale tfeba nasi
vnukové uz ji budou pIné vyuzivat, kdo vi.
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Neuroendokrinologicka teorie

Ani tato teorie neni zcela potvrzena, nicméné veédci ji davaji velkou
budoucnost uz jen proto, Ze jde takfikajic ,k jadru véci". Tim jadrem véci je
skuteCnost, ze vSechny procesy v naSem téle jsou fizeny hormony. Ty, jak vime,
jsou vylu€ovany endokrinnimi Zlazami (Zlazami s vnitfni sekreci) a krvi jsou
dopravovany k cilovym burikam, jimz pfedavaiji informaci o tom, co je tfeba udélat. Tj.
fidi metabolismus, rozmnozovani, imunitu, rast atd. ,Distribuce" hormon je fizena jiz
popsanym hypothalamem, ktery mimo tuto zakladni funkci Fidi i metabolismus -
takfikajic napfimo. Pokusy na zvifatech ukazaly, Ze dlouhodobym podavanim stravy
s nizkym obsahem energie (tzv. nizkokalorické), Ize prodlouzit Zivot az dvakrat!
Uvedenou teorii o0 hormonech potvrzuji i posledni vyzkumy provadéné s hormonem
zvanym dehydroepiandrosteron (DHEA), coz je hormon tvofici se v nadledvinkach.
Svym zplsobem je to dokonce jakysi prahormon, protoze sam ovliviiuje tvorbu
nékterych dalSich dllezitych hormonu. Vékem jeho produkce a tim i hladina v krvi
klesa. Pfi jeho podavani star§im zvifatim bylo zaznamenano snizeni vyskytu
rakoviny, oddaleni dysfunkce imunitniho systému, zvySena Zivotni energie a dokonce
i mladistvéjSi vzhled - v porovnani se skupinou kde DHEA aplikovan nebyl.

Studie provadéné s pusobenim dalSich hormonu prokazaly vyrazny vliv na
rychlost procesu starnuti (ale i celkovou zdravotni kondici) rovnéz u rastového
hormonu a u spankového hormonu zvaného melatonin. Rustovy hormon
produkuje hypofyza. Jeho produkce je nejvy$si kolem 20. roku zivota, nasledné klesa
kazdych 10 let 0 14 — 15%. Je zafazen mezi anabolické hormony, tj. stimuluje rist
svalové hmoty a brani jejimu ubytku. Napomaha i snizovani glykémie (hladiny
glukézy v krvi). Jeho nedostatek se projevuje svalovou slabosti a ubytkem svalové
hmoty, psychickou labilitou, depresivnimu stavy, snizenim kvality paméti, pomalejSim
hojenim ran, nechutenstvim (zejména na zivociSné bilkoviny ), narustem tukové
hmoty v prvni fadé na bfiSe (,pneumatika®), tvorbou vrasek, snizenim libida a dalSimi
pfiznaky charakterizujicimi celkové starnuti organismu.

Doktor D. Rudman z university ve Wisconsinu (USA) proved! v roce 1990
pokus na rozsahlém vzorku starych lidi a injekéné jim aplikoval rlstovy hormon. Po
Sesti mésicich se zkoumanym osobam zvétsily nékteré organy, konkrétné svaly, jatra
a slezina do stavu odpovidajicimu véku o 10 az 20 let nizSimu. Zavéry této studie
zvefejnil prestizni Iékarsky ¢asopis New England Journal of Mediciné.

Pokusy se spankovym hormonem melatoninem, ktery produkuje epifyza
(SiSinka), probéhly zatim pouze na laboratornich krysach. Tém tento hormon nebyl
vpichovan, ale byla provedena transplantace epifyzy mladSich krys do mozku
starSich. Tyto nasledné prokazaly prvky omlazeni — byly mnohem CcilejSi, vic jim
chutnalo zradlo a vratil se jim lesk srsti. V kazdém pfipadé je ale prokazano, ze
melatonin je nesmirné uzite€ny hormon, protoze plsobi jako silny antioxidant (hlavné
pro mozkovou tkan), snizuje hladinu LDL cholesterolu, podporuje produkci rustového
hormonu a zvySuje imunitu organismu. Nase télo jej produkuje pouze v pribéhu
no¢niho spanku (tj. ve tmé), takze uz jen ztohoto divodu je spanek a jeho
nedostatek spolu s kvalitou velmi dulezity a nenahraditelny v procesu prevence
proti starnuti.
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PFimy dukaz o tom zda a jak se endokrinni soustava podili na starnuti nemame, jisté
vsak je, Ze jakakoliv zména v tak dulezité soustavé organismu musi mit zakonité vliv i
na starnuti.

Je ziejmé, Ze endokrinni a imunitni systém velmi Uzce spolupracuji, avSak
neni jasné, ktery je ovliviiovan kterym (podobné dilematu o tom co bylo dfiv - vejce
nebo slepice), je vS8ak zcela evidentni, Ze maloktera Cast téla pIni svoji funkci
samostatné.

Teorie ubytku hmotnosti mozku

Vime uz, Ze mozek se vékem zmensuje, jak co do hmotnosti, tak i co do
objemu. Je to zpusobeno ztratou jednak vody a jednak bunék - neurond. Tato teorie
vychazi z toho, Ze soucasti mozku je i hypofyza (podvések mozkovy), jenZ je
povazovan za hlavni zlazu endokrinniho systému. Kdyz se zmenSuje mozek jako
celek, je pravdépodobné, Ze se zmensSuje i hypofyza, takZze produkuje méné
hormonu jenz se podileji na fizeni zakladnich Zivotnich funkci. Zakonité ale vyvstava
otazka zda se pak jedna o vliv mozku nebo o vliv endokrinni soustavy.

Druhou skupinou teorii o pfiinach starnuti jsou teorie zalozené na
nahodnych udalostech, tudiZ neni nikterak pfedem naplanovano. Co si pfedstavit
pod pojmem nahodné udalosti? Takovou udalosti mize byt napfiklad nahodna
mutace (porucha genu) vyvolana tfeba nékterymi druhy zafeni, jemuz jsme vystaveni
- v€etné slunecniho. Také je prokazano, ze Cinnost nékterych organd, ale i genl a
hormont muze byt ovlivnéna vnéjSimi faktory, mezi jinym i potravinami nebo Iéky.
Tomuto se vénuje dokonce cely védni obor - nutrigenomika. Nezanedbatelnou roli
mohou sehrat i genetické (vrozené) dispozice, které na jedné strané mohou byt cely
zivot latentni (neprojevi se), na strané druhé se mizou pusobenim vnéjsich faktort
aktivovat.

Teoriemi spadajicimi do této skupiny jsou:

Teorie postupného opotiebeni

Vychazi ze skuteCnosti, Ze zdravé buriky se mohou délit a obnovovat, avSak
nemuzou tak Cinit donekone¢na. Doposud vSak nikdo neprokazal pro€ tomu tak je.
Jedna z moznych teorii je, Ze je to zpUsobeno volnymi radikaly, které zpusobuji v
burikach fadu defektl &imz postupné omezuji jejich zakladni funkce. O pusobeni
volnych radikalu vSak hovofi samostatna teorie o niz se zminim pozdéiji.

Zastanci teorie postupného opotrebeni tvrdi, ze toto zacina jizZ na molekularni
urovni a to u mitochondrii, coz jsou jakési buné&tné elektrarny vyrabéjici Zivotni
energii (ATP - adenosintrifosfat) . Nartstajicim vékem dochazi k poklesu poctu téchto
mitochondrii (nevi se pro€), bunka prestava zit nebot nema energii. Takovymto
Ubytkem bunék ztraci tkané, organy i celé soustavy naSeho organismu svoji
fyziologickou ucinnost, postupné chifadnou az nakonec uplné selhavaiji.

AC tato teorie rovnéz neni zcela prokazana na dostate¢ném poctu vzorkd,
mnozi biogerontologové zastavaji nazor, ze fundamentalni pfiCiny starnuti je tfeba
hledat pravé zde. Navic neni nepodobna teorii ,vitalni substance®.
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Teorie zivotniho tempa

Da se fict, ze je uzce spjata s teorii "vitalni substance" a to v tom smyslu, ze
Zivotni tempo je méfeno tempem vydeje energie. Kdyz si dosadime, Ze "vitalni
substance" je zakonité jakousi energii, vyjde nam , Ze (mame-li ji opravdu omezené
mnozstvi), ¢im méné ji spotfebovavame, tim déle nam vydrzi. Nékteré pfiklady ze
Zivota by ji mohly dokonce potvrzovat. Takova Zelva, ktera je znama svym pomalym
Zivotnim tempem se dozZiva velmi vysokého véku - na druhé strané jsem
nezaznamenal, Zze by nékdo psal o stolettm hlemyzdi. Faktem je, Ze maloktery
profesionalni sportovec se dozije nadpriimérného véku, ale je hodné pfikladu lidi
Zijicich vysokym Zivotnim tempem (napf. podnikatelé), ktefi se dozili velmi
pozehnaného véku - viz jména v uvodu.

Dovolim si pfirovnani s autem, resp. vezméme dvé auta, ktera byla dana do
provozu ve stejny den a za rok ujela stejny pocet kilometrd. Jedno muze byt na odpis
a druhé se mulze jevit témérF jako nové - vSe zalezi na tom za jakych podminek tyto
kilometry najezdily (terén, udrzba, palivo apod.). U lidi tomu neni jinak.

Je vSak prilis§ mnoho vyjimek nez, aby se tato teorie dala zobecnit. Pfi této
pfilezitosti si vzpominam na jednu anekdotu o tom jak délal reportér interwiev se
stoletym stafikem a pta se:

"Cemu vdééite za tak poZehnany vék?" Stafik odpovida:

"V Zivoté jsem nekouril, nepil, stfidmé jsem jedl, hodné jsem se pohyboval a k Zenam
Jjsem mél velmi vlazny vztah."

V tom se z vedlejsi mistnosti ozve rachot - muzika, zenskée vykfiky, cinkot sklenic¢ek a
novinar se tazavé podiva na starika, ktery omluvné pravi .

»10ho si nev§imejte, tata slavi 130 narozeniny, tak usporadal pitku pro svoje
byvalé milenky."

Teorie hromadéni odpadnich latek

Podstatou této teorie je proces vlastniho bunééného metabolismu, pfi némz
vznikaji odpadni latky a jsou bunkou vyluCovany. Paklize jich bunka vyprodukuje vic
nez je schopna jich vylougit, dochazi k jejimu zahlceni. Casem tyto nahromadéné
odpadni (a tim padem pro télo toxickeé) latky uplné znemozni normalni funkci buriky -
tato odumira, ¢imz nasledné dochazi k odumirani tkané, organu a celého systému.
Tato teorie neni sama o sobé pfiliS uznavana, avsak ve spojeni s predchazejici teorii
ma svoji logiku, zejména pokud jde o odumirani mitochondrii.
PFi zmince o této teorii povazuji za logické zminit se o jednom z vnéjSich pfiznak
starnuti a to o ,,stafreckych skvrnach” - jiz jsme se o nich zminili. Jsou zpUsobeny
latkou zvanou lipofuchsin. Jedna se o tzv. vékovy pigment jenz je produktem
chemické reakce, cilem které je navazat lipidy (tuky) pfitomné v burice na mistni
proteiny (bilkoviny). Produkty této chemické reakce se kupi v burikach v podobé
malych granulek, které se postupujicim vékem zvétSuji a v podkozi na mistech
vystavenych ultrafialovym slozkam slunecniho zafeni hnédnou. Vyzkumy prokazaly,
Ze jde o vysledek pusobeni volnych radikald. V kazdém pfipadé nemaji tyto skvrny
nic spolecného s jatry, takze naprosto neopravnéné se jim Fika ,jaterni skvrny®“.
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Teorie priénych vazeb

Jedna se o velmi lakavou teorii, nebot’ mnozi védci pfipousti, Ze pficné vazby
jsou jednim z mnoha biochemickych faktort podilejicich se vétSi ¢i mensi mérou na
procesu starnuti. Tato teorie vychazi z faktu, Ze jednim z nejdulezitéjSich proteind v
nasem téle je kolagen (pfedstavuje az 1/3 vSech stavebnich bilkovin ve vazivu,
Slachach, svalech, chrupavkach, kostech a kizi). Jeho strukturu tvofi jakési zebfiky,
které jsou vzajemné propojeny "priCkami". V mladi je téchto spojeni (pficek) malo,
takze tkan obsahujici kolagen je pruzna. Vékem se pocet téchto spojeni mezi
"Zebfiky" zvySuje, coz snizuje pruznost tkané obsahujici kolagen. Nejmarkantnéjsi to
je pravé na kuzi, ktera je jednak vidét a jednak obsahuje nejvic kolagenu. Ty "pFicky"
- to jsou v podstaté ony pfi€né vazby. Ono snizeni pruznosti je zplsobeno ve
skute€nosti tim, ze zhustujici se sit pficnych vazeb snizuje ucinnost metabolickych
procesu tim, Ze brani pfistupu zivin k burikam. Zaroven brani odvodu odpadnich
latek z nich.
PFicné vazby se vSak vyskytuji i v nukleovych kyselinach z nichz, jsou tvofeny geny,
takze narlstem téchto pfi€nych vazeb mize dochazet k tomu, Zze geny pracuji podle
poskozené Sablony. Experimentalné to vSak neni zatim bohuzel potvrzeno.

Teorie volnych radikalu

Abychom |épe pochopili podstatu této, feknéme si oteviené, jedné z
nejvyznamnéjSich teorii, podivejme se velmi kratce na to, co to vlastné jsou ony
volné radikaly. Takto jsou oznaCované velmi reaktivni ¢astice, které vznikaji
rozStépenim nékterych (jistym zplsobem nachylnych) molekul vlivem pusobeni
kysliku - oxidaéniho stresu. V disledku tohoto rozstépeni jim chybi jeden elektron
ve vngjsi valenctni sféfe. Ve snaze doplnit si tento elektron (a dostat se tim opét do
rovnovazného stavu) se volny radikal chova nesmirné agresivné - snazi se spojit s
jinymi molekulami ve sveé blizkosti. Paklize se mu to podafi, vznika problém. Jelikoz
nejCastéjSim terem utokd volnych radikall jsou bunécné stény, je jasné o jaky
problém se jedna. Ano uhodli jste, volné radikaly niCi bunky nebo je nuti délat
nepredlozené véci, jako napfiklad nekontrolovatelné se mnozit a pod.
Tato teorie je vyznamna, protoze vliv volnych radikalld na starnuti je prokazan i
experimentalné, takze se nejedna o pouhou spekulativni hypotézu. Je prokazano, ze
volné radikaly se podili na tvorbé lipofuchsinu, na vzniku priénych vazeb a
dokonce i
na poskozovani DNA.

Vypada to sice hrozivé, ale klid, pfiroda zkonstruovala lidsky organismus velmi
promysleng, takZe jej vybavila i moznosti tvorby latek, které jsou schopné volné
radikaly neutralizovat - prosté jim dodaji ten schazejici elektron jesté nez tyto
stihnout napadnout tfeba bunku. Takovymi latkami jsou antioxidanty. Zdravy
organismus je schopen vyrobit dostatek antioxidantli na to, aby zlikvidovaly pocet
volnych radikalt vzniklych ve standardnich podminkach. Nepfijemna pravda je vSak
takova, ze v soucCasnosti se nam o standardnich podminkach mize leda zdat.
Mnozstvi toxickych latek v ovzduSi, pfemira chemie v potravé, neodbourany stres,
Skodlivé navyky (koufeni, alkohol, drogy), to vS8echno produkci volnych radikalt
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zvySuje témeér geometrickou fadou. V takovém pfipadé vSak vlastni antioxidanty
vyprodukované télem nestihaji a je zle. Jedina pomoc, ktera existuje je ta, ze se
budeme snazit co mozna nejvice uvedené Skodlivé vlivy a tim i Zivnou padu pro
volné radikaly eliminovat a sou€asné s tim mizeme antioxidanty télu dodavat
suplementaci, tj. ve formé potravinovych doplnkd. Ale k tomu se jesté dostaneme.
Je prokazano, ze podavanim antioxidantu lze prodlouzit zivot. Nikoliv z
hlediska maximalni délky, ale z hlediska primérné (stfedni) délky, coz je velmi
vyznamny poznatek a neni to vibec malo - z hlediska schopnosti antioxidant(.

Teorie imunitniho systému

Tato teorie se ubira dvéma sméry. Jeden smér sleduje skuteCnost, Ze
pfibyvajicim vékem ztraci imunitni systém schopnost (resp. tato schopnost klesa)
vytvaret protilatky v dostate€ném mnozZstvi a spravném slozeni. Druhy smér se
zabyva situaci kdy je predpoklad, ze starnouci imunitni systém se necha zmast
néjakou nahodnou mylnou informaci a zaCne produkovat protilatky proti vlastnim
proteinm (bilkovinam). V obou pfipadech vSak je vysledkem zvySena
pravdépodobnost vzniku nékterych patologickych (chorobnych) pfiznaku stafi. Jisté
je (nevi se proc€), ze imunitni systém dokaze v mladi (ovSemze ne ve 100% pfipadl)
udrzovat cizi, zdravi Skodlivé mikroorganismy, ale i rakovinové buriky takfikajic "na
uzdé", kdezto ve stafi kdy jeho ucinnost klesa, nedokaze jiz plsobeni téchto
negativnich jevu eliminovat s takovou efektivitou. Ti, ktefi obhajuji tuto teorii tvrdi, ze
pocate€ni impuls k selhavani imunitniho systému pfichazi z brzliku. OdpUrci této
teorie poukazuji na to, Zze v tom pfipadé je vSak selhani imunitniho systému az
sekundarnim jevem a celé je to zalezitosti endokrinniho systému kam brzlik patfi.

Tak &i onak tato teorie stoji tak trochu na vratkych zakladech, protoze ukazuje
pouze na souvislost mezi dysfunkci imunitniho systému a zvySenym vyskytem
nemoci. Neni prokazano, ze by dysfunkce imunitniho systému méla néjaky vliv na
normalni, resp. nechorobné zmény charakterizujici starnuti.

Teorie chyb a nedokonalych oprav

Pravdou (sice lehce cynickou) je, a uz jsem se o tom zminil, Ze Zivot ve své
podstaté je specifickou formou existence aminokyselin. Vime, Ze stavebni latky z
nichz se sklada naSe télo, tj. bilkoviny jsou tvofeny ruzné dlouhymi Fetézci
aminokyselin. StéZejni vliv na udrzovani zivotaschopnosti organismu ma produkce
bilkovin a reprodukce molekul DNA (coz jsou rovnéz bilkoviny). K nasi smule je tato
reprodukce zatiZzena jistou chybovosti, tj. nové molekuly se muzou odchylovat od
puvodniho vzoru. Télo sice ma opravné mechanismy, které jsou pfipravené a
schopné tyto chyby napravovat, avSak schopnosti téchto mechanismi vékem klesaiji.
Pokles téchto schopnosti znamena, Ze opravy nejsou dokonalé a chyb pfibyva. Ty se
samoziejmé kupi a kupi az dojde k selhani daného organu. Toto je prokazano.
Nicméné neni doposud upIné jasné zda vékem dochazi k vyssSimu poc¢tu chyb
nebo pravé vyssSi pocet chyb ma na svédomi procesy vyvolavajici starnuti.
Pravdépodobnéjsi vSak je, Ze chyby jsou jednou z pfiCin starnuti jelikoZz dojde li k
chybé v fetézci DNA vznikne problém. K tomuto poskozeni mize dojit pusobenim
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mnoha faktorl, kterymi mUzou byt napfiklad radiacni pozadi, ultrafialové Zzareni,
chemické karcinogeny, nékteré metabolické procesy (vysoka hladina homocysteinu),
volné radikaly a nasledné pficné vazby. Uvedena teorie ma ziejmé budoucnost,
protoze je lehce dokazatelna. Tempo hromadéni chyb se da snadno prozkoumat a
tim Ize objasnit zaroven proces starnuti.

Shrnuti

Kazda ze zminénych teorii ma zfejmé néco do sebe, nékteré jsou podlozené
vic a nékteré min. Je velmi pravdépodobné, Ze pfi€in starnuti je zfejmé vic nez
jedna jedina a Ze jsou tvofeny kombinaci popsanych faktord. Nicméné
biogerontologie jako véda je pomérné mlada a neméla mozZnost sebrat dostatek
podkladu na jejichz zakladé by bylo mozné stanovit spolehlivé pravé onu kombinaci
znamych faktor a zejména jejich podil na procesu starnuti.

Jedno v8ak lze tvrdit s pravdépodobnosti rovnajici se témér jistoté a to je
skute€nost, Ze jak na chorobné tak i na nechorobné zmény souvisejici se starnutim
ma vliv nékolik faktort mezi nimiz pfedni misto zaujima zivotni prostiedi a zivotni
styl v celém svém komplexu. Jedinec nema mnoho moznosti ovlivnit Zivotni
prostfedi, avSak svUlj zivotni styl ma plné ve svych rukach, tudiz ma moznost
rychlost svého starnuti a kvalitu svého zivota ve vysSim véku vyznamné
ovlivnit! O zplsobu jak je mozné to udélat si povime ve druhé Casti této knihy.
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V. CO S TiM?

Reklamni primysl, resp. farmaceutické firmy jeho prostfednictvim, nam &im
dal tim Castéji a intenzivnéji pfedklada obraz senior(, ktefi jsou zdravi a vitalni.
Prezentuje se nam rozzarena stara dama, lehce klusajici parkem nebo pan na kole Ci
prohanéjici se ve sportaku krajinou. Oba pfekypuii vitalitou. Ze touzite se jim rovnat?
Pro€ ne? Takova reklama stoji na rozdil od prevazné vétsiny jinych za povSimnuti a
je hodna nasledovani. A neni ani tfeba si zvlast vSimat co za ,zazracny“ prostfedek
vam nabizi. Takovy stejné neexistuje. Cesta k dosazeni onou reklamou
propagovaného stavu neni v zadném pfipadé v polykani nejriznéjSich potravinovych
doplfikd jenz jsou nam touto reklamou vnucovany. Ta cesta je v naSem védomi —
v nasi hlavé. Tim nepodcefiuiji roli potravinovych doplfki a budeme v dalSim o nich i
podrobnéji hovofit. Jen chci fict, Ze sami o sobé vytrzené z celého komplexu opatfeni
a pfistupt nezmlzou vibec nic.

Dam ruku do ohné za to, Ze otazka uvadéjici tuto kapitolu napadne kazdého
z vas poté co se pfi Cteni této knihy dostane az sem. Toho, kdo ma ale predstavu, Ze
v dal8i ¢asti najde naprosto jednoznacnou a vSeobjimaijici, vSezahrnujici odpovéd po
jejiz realizaci se stane zazrak a prestane starnout, toho zklamu. Takova odpovéd
prosté zatim neexistuje a nejsou dokonce ani indicie , Ze by se v blizké budoucnosti
objevila. To v3ak neznamena, Ze se s problémem zvanym starnuti neda viabec nic
délat. Da a mnohé. Ti z vas, ktefi Cetli pozorné, nepochybné zaznamenali, Ze mnoho
negativnich faktorl ovliviiujicich starnuti toho &i onoho télesného organu ¢i celé
organové soustavy (systému) - a tim zcela logicky i celého organismu si viastné
vyrabime sami svym zplsobem zivota, resp. zivotnim stylem.

Faktor(, které ovliviuji kvalitu naseho Zivota je nepfeberné mnozstvi, nicméné je
mozno je sefadit do péti zakladnich skupin a pojmenovat je nasledovné:

Zivotni styl

socialné ekonomické podminky
Zivotni prostredi

geneticky zaklad

zdravotnicka péce

Ok wh PR

6.
Stupen, resp. miru vlivu té které skupiny faktor na kvalitu naseho Zivota velmi
prukazné a nazorné ukazuje graf €. 2 jehoz autorem jsou védci z WHO (svétové
zdravotnické organizace), kde Cisla vysec€i odpovidaji Cislum jednotlivych faktora.
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Graf €. 1
Vliv riznych faktort na kvalitu Zivota.
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Z uvedeného grafu vyplyva, Ze zivotni styl je nejvétSim podilnikem. Kdyz
zvazime, Ze socialné ekonomické podminky si také vice méné tvofime sami, zjistime,
Ze kvalitu svého Zivota vlastné ovliviujeme zavratnymi 70%. To v Zzadném pfipadé
neni malé Cislo - co fikate? Jsem pfesvédcen, Ze stoji rozhodné za to zamyslet se
nad tim co a jak udélat, abychom Zili klidné&ji, radostnéji, zdraveéji a tim i déle. Ne, ne,
ne, neberu zadné "ale kdyz.....", protoZze jsem zastancem myslenky, Ze neschopni
se na podminky vymlouvaji, schopni si je vytvafri. Tady neni pfed kym se
vymlouvat, komu zdlvodnovat, tady se jedna o zdravi kazdého z nas a ac to zni
jakkoliv nepfijemné (po mnoha letech vychovy v tom, Ze stat nebo nékdo jiny se
postara), za svoje zdravi si zodpovidame jen sami sobé - nikomu jinému. Kdo
pochopi tuto pravdu, ten vyhrava a ma naslapnuto udélat mnohé pro to, aby si svoje
zdravi co nejdéle udrzel. A také, aby starnul pomaleji a kdyz i nakonec zestarne, aby
prozil podzim Zivota aktivné, v plné sile a ve zdravi odpovidajicimu véku. Je snad
pochopitelné, Ze péc&i o své zdravi nemam na mysli zvySenou frekvenci navstév u
Iékafe a hodiny stravené v Cekarnach a ordinacich. Tim rozhodné neodsuzuiji
navstévu lékare v pfipadech, kdy je to opravdu nezbytné Ci v ramci preventivnich
prohlidek, abychom védéli jak na tom jsme a pfipadnou nemoc odhalili v nejran&jSim
stadiu - kdy je vesmés vysoka Sance na jeji vyléCeni. Existuje dokonce zpUsob jako
dosahnout stavu, Ze nas nas prakticky Iékaf bude vidét opravdu pouze pfi
preventivnich prohlidkach, pfipadné vyjimecné kdyz nas skoli néjaka viréza, nebo
zakerna bakterie — tim zpusobem je prevence. Prevenci se da skute¢né vyznamné
snizit riziko (necitim se byt kompetentni napsat, ze se riziko da zcela odstranit — to
asi taky nebude uplné pravda) vzniku mnoha ,civilizaCnich nemoci“, zejména
chorobam kardiovaskularniho systému traviciho ustroji, nékterym druhim rakoviny,
ale i alergiim a ekzémdam. Je totiz prokazano, ze fadu téchto nemoci si ,vyrabime*
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sami a to Spatnym a nezdravym zivotnim stylem zalozeném na konzumnim a
pohodiném zplsobu Zivota. Ano, jsou to pfedevS§im nemoci z blahobytu.

Jsem daleko od toho, abych hlasal uték od blahobytu a pfiklon k asketickému
zpusobu Zivota . V zadném pfipadé to nemam v umyslu. Nakonec i blahobytu se da
uzivat s rozumem a s mirou.

Kdo z vas pozorné Cetl 1. ¢ast knihy a zamyslel se alespon trochu nad
negativnimi faktory ovliviiujicimi starnuti jednotlivych organl a systému, nepochybné
postfehl, Zze ,,prvni housle“ hraje Spatna vyziva tésné nasledovana nedostatkem
pohybu. Cili ve skuteénosti dva zcela zasadni pilife Zivotniho stylu z celkového
pocCtu 5 jak si ukazeme za malou chvili. Po zobecnéni téchto poznatkl uz pak neni
vubec daleko k poznani ze ona kyzena, tajemnem zahalena a veskrze prepotfebna
prevence proti nemocem a pred€asnému starnuti neni vibec zadna véda, ale ze
spociva predevsim ve zdravém zivotnim stylu.

O blahodarném pusobeni zdravé vyzivy na prevenci proti nemocem védél uz
Hippokrates ve 4. stoleti pfed Kristem — takze nic nového pod sluncem. Toto védéni
je v8ak v soucCasnosti diky modernimu Bohu, jenZ se jmenuje Konzum, téZce
perzekuovano a vystrkovano na okraj pozornosti. Ale véfme, Ze kdyz toto uceni
pretrvalo takové véky, ze neskonci v propadlisti dé&jin.

Vyzkumy poslednich nékolika desetileti ukazuji, jak nesmirné dulezitou a
blahodarnou roli v prevenci proti starnuti hraje trénink — a to jak fyzicky, jenz
udrzuje zejména svaly a kosti (pohybovy aparat), ale velmi pfiznivé ovliviuje i ostatni
organy a systémy (travici systém — metabolismus &i kardiovaskularni systém), tak i
psychicky, ktery vyznamné pfispiva k regeneraci a obnové nervovych bunék a
spojeni mezi nimi (synapsi)

Navzdory faktu, Ze vSechno uvedené vime a jedna se o mnohonasobné
potvrzena tvrzeni, neexistuje zatim zadny universalni program prevence
pfed€asného starnuti. Nikdo neni schopen stanovit ,zazracny“ jidelnic¢ek, jehoz
bychom se méli drzet, abychom starnuli pomaleji, stejné jako nikdo neni schopen
urcit, jaky druh pohybu bychom méli provozovat (a jak ¢asto) s timtéz cilem. Rovnéz
je nemozné stanovit druh psychického tréninku. Je to dano tim, (obrazné feceno), ze
»,Pruhd na dalnici Zivota“ vedoucich ke stafi je velmi mnoho. My vime, které z nich
jsou ,pomalé“, ale nevime, ktery je takfikajic nejpomalejsi — paklize o takovém
jediném pruhu Ize vibec hovofit. Dovolim si vyslovit nazor, ze nikoliv, jelikoz vliva
(pruhu dalnice) pusobicich na nase starnuti je (jak jsme si ukazali) pfili§ mnoho na to,
abychom je mohli vtésnat do jediného ,pruhu®.

| kdyz jsme se shodli na tom, Zze odpovéd na otazku ,co s tim“ je slozita (a
neni jasné, jestli bude i pfi své slozitosti Uplné spravna), Ize s jistotou fict, ze zdravy
zivotni styl je minimalné spravny smér a kdyz i nedosahneme s jeho pomoci
vysnéného vysledku (i to se pochopitelné muze stat), tak jim docela jisté nic
nemuzeme zhorsit ¢i pokazit.

Operuji pojmem zivotni styl. Co si vSak pod timto pojmem pfFedstavit? Pokud
bychom jej méli charakterizovat pod vlivem nejruznéjSich life — stylovych Casopis,
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tak je to pohled veskrze Spatny, protoZe tam se zivotni styl hodnoti podle obleceni,
podle toho, jak kdo jde s moderni dobou, nebo hodnotou obuti, hodinek, Sperkd,
drahého obleceni, absolvovanim nakladnych dovolenych, navstévou luxusnich
restauraci a péstovanim trendovych sporti. Sami citite, Ze tento pohled na Zivotni
styl nemam na mysli, proto je lepSi mluvit o zdravém Zivotnim stylu, protoZe tento
pojem jaksi automaticky evokuje pfedstavu o Cemze to je fe€ — totiZ zdrauvi.

O zdravém zivotnim stylu se posledni dobou piSe pomérné hodné, leckde
najdete zasvéceny a nezfidka i méné zasvéceny clanek. Pokud je ¢lanek zasvéceny,
je to samoziejmé dobfe, jak se Fika ,jen houst a vétsi kapky“. Méné pozitivni je vSak
skuteCnost, Ze se spis jedna o ¢lanky v ¢asopisech nez v seriézni odborné ¢&i nau¢né
literatufe — té je jako Safranu. Za mnohem vétSi nedostatek vSak povaZzuji skutecnost,
Ze v naprosté vétSiné pfipadu je pojem zivotni styl silné deformovan a neni
objasfiovan v celém svém komplexu.

Ruku na srdce — co si pfi zaslechnuti nebo pfecteni vyrazu zdravy Zivotni styl
predstavite? Jsem pfesvédcCeny, Ze absolutni vétSina z vas si pravé pod vlivem
zminénych ¢lanka predstavi nanejvy$ spravnou, vyvazenou stravu a néjaky druh
pohybu. Nefikam, Ze to neni spravné, ale jednim dechem dodavam, Ze je to pouze
Cast onoho komplexu zvaného zdravy zivotni styl. Pfesné feCeno dvé pétiny, protoze
zdravy zivotni styl ma pét slozek. Témito sloZkami jsou:

Psychohygiena — obrana proti stresu

Vyziva

Pohyb

Relaxace a regenerace

Ochrana proti Skodlivym navykim a zavislostem

Ok wnPRE

Ve své knize ,5 pilifd zdravého Zivota“ (Computer Press, a. s. 2008) jsem je
pomérné podrobné popsal. Uvedené slozky (pilife) jsou zakladem pro dosazeni
stavu, kdy se Clovék citi velmi dobfe jak po strance fyzické, tak po strance psychickeé,
je zdrav a fit diky fyzické kondici, Zije zdravé s vyvazenou kulturou mysli, duse i téla.

Uvedené plné koresponduje i se zavéry Grantovy studie, kterou jsem zminil
ve 3. kapitole. Tato studie vyprofilovala 7 faktoru, které jsou pfedpokladem dusevné i
télesné zdravého starnuti. Jsou to tyto:

Obrana proti ,narazum zZivota“
Vzdélani

Stabilni partnersky vztah
Pfimérena télesna hmotnost
Télesna aktivita

Nekuractvi

Absence nadmérného piti alkoholu

NoakwdpE
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Jak vidite sami, prvni tfi faktory koresponduji s nasi jedniCkou, tj.
»S psychohygienou a obranou proti stresu“ a psychickou aktivitou, faktor ¢. 4
odpovida ,naSi dvojce®, tj. vyzivé, pétka jasné kopiruje pohyb, faktory ¢. 6 a 7
odpovidaiji ,nasi pétce®, tj. ochrané proti Skodlivym navykim a zavislostem. Nevim,
jak vam, ale ja v zavérech této studie postradam nasSi ,Ctyrku“, tj. relaxaci a
regeneraci. Treba se k tomu tato studie taky casem dopracuije.

Nicméné o vlivu dodrzovani ¢i nedodrzovani uvedenych faktort svédci zaver,
Ze ztéch ucastnikd studie, ktefi méli pfi dovrSeni 50 let splnénych alespon 5
z uvedenych faktor(, se 65% dozilo 80 let. Z téch, ktefi ve svych 50-ti letech splfiovali
méné nez 3 faktory se 80 let doZilo pouze 21%. Kdovi, jak by na tom byl J. F.
Kennedy, kdyby nebyl zahynul rukou atentatnika — tento americky prezident byl totiz
jako student university u€astnikem zminéné studie.

V poslednich letech se u nas zabydlelo cizi slovo (mimo mnoho jinych)
wellness. | zde musim bohuZel konstatovat, Ze toto slovo, resp. pojem je vykladano
neuplné. NejCastéji se s nim potkate v nabidkach lazni, které lakaji na wellness
pobyty, nebo v popisu sluzeb jenz nabizi wellness centra. Obfas se né&jaké
luxusnéjsi fitness centrum taky vydava za wellness. Setkal jsem se i stim, Ze
obchodni zastupci spole¢nosti Herbalife tvrdi, Ze pracuji v oblasti wellness. Netvrdim,
Ze to neni pravda, jenomze tim nezucastnény a nezasvéceny Clovék ziska o pojmu
wellness veskrze nespravny dojem. Dokaze si pod timto pojmem pFedstavit
maximalné saunu, vifivku, zabaly, rdzné druhy masazi nebo posilovnhu a to je
vSechno. V Zadném pfipadé nenajde za timto pojmem zivotni filosofii. Ano,
neprepsal jsem se a opakuji — wellness je zivotni filosofie, kterou nemizeme
v zadném pfipadé zuzit na obcCasnou navstévu maséra Ci sauny, jednoho
prodlouzeného vikendu vroce straveného v sebevéhlasnéjSich laznich i
sebepravidelnéjSi navstévu posilovny. | tim pochopitelné ucinime néco pozitivniho
pro své zdravi, ale do Zivotni filosofie to ma daleko.

Wellness je totiz filosofie trvalého komplexniho zivotniho stylu
obsahujiciho preventivni kroky k udrzeni vysoké urovné fyzického i
dusevniho zdravi a tim i zivotni pohody.

Z uvedené definice wellness chci obzvlast velky dliraz polozit na slova trvaly
a preventivni. ObCasné ,zachvaty” zdravého Zivotniho stylu sice nemuzou uskodit,
ale taktéz nic nefeSi. Pouze trvalym dodrzovanim jeho principl se mizeme
dopracovat ke zjevnym vysledkim a pouze trvalé dodrzovani téchto principt zaruci
zaroven i preventivni charakter a vyraznou mérou snizi riziko nastupu nezadouciho
onemocneéni €i nastupu nechorobnych zmén typickych pro dany vék.

Jak uvidite vdalSi casti knihy, nejedna se o nic nedosazitelného,
neuskutecnitelného, nic co by od nas vyzadovalo extrémni zvySeni zivotnich nakladd
Ci snad dokonce obéti, které bychom nebyli schopni pfinést. Jediné co to vyZaduje je
pochopeni faktu, Zze za své zdravi si odpovidame sami (minimalné od doby, kdy
dosahneme hranice dospélosti), pochopeni filosofie wellness a hlavné pak pfekonani
vlastni pohodinosti. Ne neopravnéné se domnivam, ze zejména v tom prekonani
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vlastni pohodlnosti je nejvétsi prekazka, protoZze povrchnim pochopenim filosofie
wellness mize nejeden Clovék dojit ke scestnému nazoru, Zze zdravy Zivotni styl =
asketicky zivot. A my jsme na svété prfece proto, abychom si uzili, Ze? Vzdyt télo
musi do hrobu jit pofadné zhuntované. At se na mné zastanci téchto pfistupl
nezlobi, ale ja je povazuji za zvracené. Prece i zdravé se da uzivat zivota a snad
nikdo nepochybuje o tom, Ze zdravy Clovék si ho uZije mnohem vice a také déle.
Fajn, na otazku co stim jsme si dali jakousi ramcovou odpovéd, kterou
podrobnéji rozebereme v dalSi ¢asti knihy. Naprosto logicky se vSak nabizi otazka,
»kdy zag€it“? Zdalo by se, ze odpovéd je naprosto jednoznacna a ta zni — ted’ hned.
Jenomze co to je ted hned? Nékomu z vas kdo Cte tuto knihu je tfeba 30 let a
nékomu tfeba 65 let, takze ono ,ted hned“ bude mit u kazdého zcela jinou hodnotu a
rovnéz jiny vysledny efekt. Navic si musime uvédomit, Zze vSechno o ¢em si budeme
dal hovofit jako o preventivnich krocich proti starnuti, je vice méné experiment.
Trochu silné slovo, Ze? Ale musim ho pouZzit, protoZze neexistuje Zadna studie, ktera
by potvrzovala, Ze dodrZzovanim té &i oné zasady se nam stfedni délka Zivota
prodlouzi o tolik a spolu s dodrzovanim jiné zasady jeSté navic o tolik a tolik let.
Takova studie zfejmé ani nikdy nevznikne. To by totiz vyZadovalo vzit dostateéné
velky vzorek novorozencl a az do jejich smrti dbat na to, aby Zili zdravé (obecné
fe¢eno). Uznate sami, zZe to je témeéf nemozné. Proto mizeme odvozovat pouze ze
zkuSenosti, kdy lidé v rizném véku presli na zdravy Zivotni styl a dosahli méfitelnych
vysledkd. Samoziejmé je nejoptimalnéjsi, kdyz se zdravym Zzivotnim stylem Fidime
pokud mozno cely Zivot, nebot’ Ize opravnéné predpokladat, Zze v €im vysSim véku
na tuto filosofii prejdeme, tim mensi efekt to bude mit na nase zdravi a zaroven
na proces starnuti. Lapidarné by se tudiz dalo fict, Ze ¢im dfive tim lépe. Ale
budme realisty, takZze se zkusme dopracovat k néjakému realisticky optimalnimu
véku, kdy jesté neni Uplné pozdé a kdy mize mit pfechod na zdravy Zzivotni styl i
velmi sludny efekt. Z toho co jsme si povidali o zpusobech a pfi€inach starnuti nam
zfetelné vyplyva, Ze ac tento proces zacina de facto po dosazeni pohlavni dospélosti
k nejzasadnéjS§im zménam dochazi kolem padesatého roku Zivota a nasledné
v obdobi do dovrSeni véku kolem 65 let. Z pohledu fyziologickych zmén probihaijicich
v nasem organismu a s pfihlédnutim ktomu, Ze prioritni metodou je pro nas
prevence, muzeme s plnou odpovédnosti fict, Ze optimalné nejzazS§im vékem, kdy
bychom méli takrikajic ,,zaCit se sebou néco délat” je vék mezi 40 — 45 lety.
S timto verdiktem koresponduje rovnéz hledisko, které si nazvéme spoleCensko —
socialné — ekonomické. V ¢em spociva? No pfece v tom, Ze v tomto véku mame jiz
pfevazné solidné rozjetou kariéru, vybudované rodinné zazemi, déti odrUstaji a
nepotfebuji nas 24 hodin denné, takze se mnohem vic nez v mladSim véku stavame
pany svého €asu, umime si ho zafidit, takze si mizeme udélat ¢as jak na spravné
stravovani, tak na pohybové aktivity, psychohygienu, ale téz na relaxaci a regeneraci.
Oznacenim konkrétniho véku nechci ani naznakem fict, ze zacit dfive nebo
pozdéji nelze nebo Ze to nema smysl. Snad to nikdo z vas takto hloupé nepochopil.
Samoziejmé — zaCneme-li pozdé&ji, super, ale musime pocitat s tim, ze oCekavany
efekt nemusi splnit v plném rozsahu nase predpoklady — ale nikde neni také dano, ze
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je nesplni. VSechno se odviji od jiz konstatovaného faktu, ze kazdy z nas je original,
individualita a nacrtnout universalni Sablonu platnou pro kazdého je nemozné.

Pomérné rozsahla odpovéd na tak prostinkou a kratiCkou otazku, co fikate?
Jsem si toho plné védom, avSak na svoji obranu uvadim, Zze chceme-li problém stojici
pfed nami (kazdym z nas) v podobé starnuti zvladnout co nejlépe, nelze podcenit
Zadnou mali¢kost a je nutné na néj jit velmi zeSiroka. Ale abychom se v tom upIné
neztratili, udélejme si malé shrnuti podstatnych myslenek.

Shrnuti:

e Svoje zdravi a vubec svUj celkovy stav jak fyzicky, tak i psychicky si
v rozhodujici mife (az 70%) ovliviujeme sami — Zivotnim stylem.

e Zdravy zZivotni styl je komplexné pojaty zpuisob zivota, kde kazda jeho
soucast (psychohygiena, vyziva, pohyb, relaxace €i regenerace, ochrana proti
Skodlivym navykum a zavislostem) ma naprosto nezastupitelné misto.

e Zdravy Zivotni styl neni zaleZitost na vikend, ani na nékolik vikendu v roce,
protoze pokud ma byt u€inny musi se stat celozivotni filosofii. Pro tuto
filosofii se dnes Casto pouziva vyraz wellness.

e NejvétSiho efektu dosahneme, kdyZ budeme zdravy Zivotni styl pojimat jako
prevenci jak nemoci, tak i starnuti.

e Cim v mlad$im véku zadneme Zit podle filosofie wellness, tim lépe a tim vétsi
efekt se da oCekavat. Za nejzazsi jesté optimalni vék pfechodu na zdravy
zivotni styl je povazovan vék 40 — 45 let. Ale pamatujeme si, Ze nikdy neni
pozdeé.

Metod, jak vyzrat na starnuti je samoziejmé vic nez zdravy zivotni styl, avSak je
nutné si uvédomit, ze:
1. Zivotni styl si Fidime sami a nepotfebujeme k tomu opravdu nikoho — mam na
mysli Iékafe a jiné specialisty
2. Jakakoliv metoda vyvinuta v laboratofich védeckych pracovist bude mit bez
zdravého Zivotniho stylu velmi omezené ucinky.

O tom, Ze problematikou starnuti se védci trvale zabyvaji svédci i vysledky
vyzkumu kmenovych bunék — i kdyz tento vyzkum je mnohem rozsahlejsi a rozhodné
neni iniciovan pouze snahou zabrzdit procesy spojené se starnutim. Naopak, vliv
kmenovych bunék na starnuti je vice méné sekundarnim produktem tohoto vyzkumu.
Nicméné to nam muize byt docela jedno, protoze hlavni je, Ze jiz dnes je zcela jasné,
ze kmenové bunky jsou budoucnosti anti-aging mediciny. Je vSak tfeba jesté
mnohé dofesit. Jedna se zejména o etické a legislativni aspekty této problematiky.

Poznamka:

Pojem wellness je nepreloZitelny, protoZze se jedna o spojeni dvou vyrazd.
Prvnim je vyraz ,well-being®, coz se da velmi volné preloZit jako ,byt dobry®, nebo
Loyt fit“ ¢i ,citit se dobrfe“ a druhym je vyraz fitness, coz je prelozZitelné (opét velmi
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volné) jako ,fyzické kondice”. Cili shrnuto — se d& wellness popsat jako byt v dobré
fyzické kondici a citit se diky tomu dobre. Jak uvidime v dalSim, péstovani fyzické
kondice — pohyb vyrazné ovliviiuje i nasi psychickou pohodu (psychohygiena) a
takteéz jednak ovliviiuje metabolismus a vyvolava potrebu spravné vyZivy. Absence
Skodlivych navyku a zavislosti blahodarné ovliviiuje jak psychickou, tak fyzickou
kondici. Tolik na vysveétlenou k pojmu wellness.
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VI. PET PILIRU BOJE PROTI STARNUTI

Zminil jsem se o tom, jak reklamni primysl dneska vykresluje seniory. Na
druhé strané, kdyZz chce né&jaké médium zdlraznit, ze Clovék je stary, tak mu
automaticky stréi do ruky hulku, navlékne jej (i v parném lété) do osSuntélého
balofaku, na hlavu mu da Satek nebo baret, na o€i bryle, na nohy naprosto
neforemné boty a takto nastrojeného jej umisti v parku, jak sype holubim. Citite
spolu se mnou, Ze obé tyto medialni prezentace stafi jsou sice nadsazené, avsak
obé jsou zaroven realné. Ani na sekundu nepochybuji o tom, Ze kazdy, kdo obdrzi
tuto knihu, by se radéji identifikoval s tim prvnim vyobrazenim, tj. chtél by byt vitalni,
zdravy a zivota si uzivat a nikoliv utrpné ¢ekat na jeho konec. Nékolikrat v prabéhu
dosavadniho textu jsem zdaraznil, Ze to neni nemozné a zalezi to vice méné a
prevazné na nas samotnych.

V dal8i €asti knihy vam predkladam jakysi universalni navod, jak je mozné
toho dosahnout. Pfedkladam vam pét pilifa, na kterych je nezbytné postavit svoiji
snahu o zachovani dlouhého, zdravého, tj. plnohodnotného zivota. Predkladam
vam pét pilirl prevence proti predéasnému starnuti.

1. PILIR - PSYCHOHYGIENA

Sklouzli bychom zajisté do filosofické roviny, kdybychom chtéli posuzovat jestli
je psychohygiena opravdu prvnim nebo snad rozhodujicim pilifem prevence proti
starnuti. Do takové diskuse, bych se hrozné nerad poustél. K tomu se jednak necitim
byt dostateéné erudovan a jednak se (myslim opravnéné) domnivam, Ze nikdo nema
dostatek argumentu, aby vyslovil v této véci jednoznaény zavér. Presto, ale fadim
psychohygienu na prvni misto v pofadi vyjmenovavani jednotlivych pilifi prevence
proti starnuti z toho duvodu, Ze jsem pFesvédCen (a opravnéné€, nebot to je
podlozeno), Zze veskeré lidské konani za€ina "v hlavé" - a to jak nevédomé (rdzné
procesy probihajici v organismu nezavisle na nasi vuli), tak védomé (nase konani).
Veskeré podnéty k nasemu konani se rodi prosté v mozku. O tom co se v mozku a v
celé nervové soustavé, kterou Fidi s pfibyvajicimi léty déje jsme si uz fekli. V této
Casti knihy se budeme zabyvat otazkami co s tim, jak zménit zivotni styl, abychom jiz
zminéné projevy starnuti co nejvice eliminovali a oddalili.

Ve druhé kapitole jsem uvedl zavéry studie provedené védci z virginské
university pod vedenim profesora Timothy Salthouse. Neni to nic moc optimistického,
ze? Ale neklesejte na duchu, ty zmény jsou dlouho postfehnutelné pouze za pomoci
testl, v realném zivoté je v podstaté nevnimame. Vnimat je zaéneme az ony za¢nou
ovlivhovat nase denni konani ¢i snad zacnou byt pfekazkou nékterych dennich
cinnosti. To uz ale zacCina proces psychické devastace a stafi opravdu nastoupilo.
Jak to pozname? Zde je nékolik faktort jejichz pfitomnost o tom zcela presvédcivé
mluvi - nazvéme je psychickymi projevy stafi.
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»  Kdyz si fekneme, Ze na néjakou Cinnost, kterou bychom jesté mohli naprosto v
pohodé provozovat ,jsme uz na to stafi". Jedna se napfiklad o nékteré sportovni
aktivity, které jsme predtim neprovozovali, uceni se novym vécem, a pod. Velmi Uzce
s timto osobnim dojmem souvisi i pocit, Zze uz néco pro nas "nema cenu" - tfeba
opét zminim nauceni se néCeho nového (Casto se jedna o oblast informacnich a
komunikac¢nich technologii - tj. PC, mobily atd.), ale i napf. nakup a vyména nového
» nabytku do bytu, zména Satniku, cestovani - poznavani a pod.

»  Kdyz ¢im dal tim Castéji s nostalgii vzpominame na "staré zlaté ¢asy ve stylu
to za nas nebyvalo" a pod. a latefime nad tim kam Ze to ten svét spéje. Nasi
rodiCové odsuzovali rock and roll, ktery nahradil dechovku a dixieland, odsuzovali
dlouhé vilasy, které jsme nosili po vzoru Beatles, uzké kalhoty (posléze zvonové
kalhoty) minisukné, bikiny, LSD. DneSni seniofi nemuizou pfijit na jméno metalu,
r'n'b", inflaci nahoty, drzosti déti ve Skolach a pochopitelné drogam. Nutno dodat, Ze
dvéma poslednim jevim zcela opravnéné, protoze to se nelibi ani normalnim
mladym lidem. Nebo, Ze by to bylo tim, ze mi tdhne na Sedesat? Nemyslim si to.

»  Kdyz zaciname vic mluvit nez naslouchat a zainame prosazovat sv(j nazor

» zakazdou cenu - i v pfipadé, Ze vime, Ze neni spravny.

»  Kdyz si pfesné vzpomeneme co bylo pfed 15 - 20 lety, ale za boha si nejsme
schopni vybavit co jsme méli v€era k obédu ¢i jinou "maliCkost", ktera se odehrala ve
velmi nedavné dobé - prosté selhava nam kratkodoba pamét.

» Kdyz o sebe pfestaneme dbat a pefovat - tim nemam na mysli standardni
hygienu, ale zacina to tim, Ze nam chvili vadi rostouci bficho a tukové faldy, chvili
vSem vykladame jak se s tim chystame zatocit, ale nakonec nad tim stejné mavneme
rukou s tim, Ze "to uz nema cenu" - jsme prece zenati (vdané), mame rodinu (déti), a
nepotiebujeme pfed nikym "Cechrat pefi". A tak si Zeny jednou tydné natoCi vlasy a
cely veCer se nam produciruji doma v nataCkach (o vytahanych teplacich ani
nemluvim), pfestanou se licit a "Slechti se" pouze, kdyz se nékam jde. Nepochopim -
v mladi kdy to nebylo tfeba tak na sebe placaly tuny liCidel a ve vySSim véku, kdy uz
je tfreba ledacos zakryt a ledacos zvyraznit, tak vétSina Zen na to rezignuje. Muzim
nevadi chlupy rostouci z usi a z nosu ¢i rozCepyfené obocCi a pod. Toto povazuji za
znamky psychického starnuti.

» Kdyz si zatneme myslet, Ze objevit se v posilovné, na aerobiku nebo tfeba s in
line bruslemi na draze je "$askovani" nedlstojné naSemu véku.

»  Kdyz nas pfestane bavit sex a vSe co s nim souvisi.

»  Kdyz prestane planovat svoji budoucnost (¢i spoleCnou s partnerem).

»  Kdyz se zaCneme vyhybat spoleCnosti.

A tak dale a tak dale - téch momentl se najde zajisté jesté vice. Ja jsem se
pokusil sefadit pouze ty nejkfiklavéjsi. Poznavate se? Netvrdim (vS§imnéte si), Ze vse
co jsem vyjmenoval délame zamérné a cilené - rozhodné tomu tak neni. Je to totiz o
nasem podvédomi a nezanedbatelny je i vliv okoli. Podvédomi je o tom, Ze kazdy je
tak mlady jak mysli a citi - k tomu se jesté vratime. Vliv okoli vidim v tom, Zze jsme
jim tlaCeni do pozice ve které nechceme byt a ani se na ni necitime. Mam na mysli
dost vSeobecny Ukaz, kdy jsou lidé nad 60 (nebo 657?) let jinymi, mladSimi (tfeba o 20
let) lidmi familiarné oslovovani "dédo" &i "babi" a jaksi automaticky se predpoklada,
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Ze vrasky ve tvafi znamenaiji i ubytek inteligence, Ze za nimi se nemlze skryvat
mlada mysl, Zze s takovym Clovékem se musi nutné mluvit pouze velmi jednoduchym
slovnikem atd. Je to velmi Spatny stereotyp smysSleni o starSich lidech, bohuzel
znacné hluboko zakofenény, takZze dokaze ovlivnit i podvédomi slabSich jedincu -
prosté je spole¢nost nékam zaskatulkuje a oni se tomu nebrani, pfijmou to za své v
domnéni, ze to tak ma byt. Chyba vazeni, velikanska chyba. Pojdme s tim néco
udélat a pojdme to zkusit trochu systémové, tj. po jednotlivych oblastech kde hrozi
nejvétsi nebezpeci "devastace". Takovymi oblastmi, jak vyplyva z pfedchoziho textu
jsou:

. podvédomi
. pameét

. deprese

o stres
Podvédomi

Sam nazev napovida, Ze je to néco jesté "pod" nasSim védomim, tj. néco co se
déje ne tak uplné v zavislosti na nasi vuli - znate to - "udélal jsem to podvédomé"
nebo "podvédomi mi napovida" a pod. Mnozi psychologové se domnivaji, Ze nase
podvédomi se nemeéni, tj. ani nestarne. Na rozdil od védomi jenz je svym
zpusobem odrazem okolni reality a to jak minulé, tak pfitomné, ale téz
predpokladané budouci. V tom predpokladu budoucnosti se ale védomi micha s
podvédomim, protoze myslet na budoucnost sice mizeme védomé na zakladé
zkuSenosti a poznatk(l z minulosti a ze souc€asnosti, ale vyraznou mérou do toho
vstupuje podvédomi se svymi pocity a emocemi - proto mizeme do budoucnosti
hledét se strachem, s optimismem, s nedlvérou a dalSimi pocity jenz jsou de facto
vice méné kombinaci uvedenych. Vychazeje z téchto predpokladu dospél tym védcu
z Ohia ve své studii k zavéru, Ze lidské psychice a v prvni fadé podvédomi neskodi
Cas (tj. pfibyvajici |éta) nybrz strach ze starnuti a staFi. NaSe psychika se
opotfebovava neurotickym strachem z negativnich dusledkd pfibyvajiciho véku. Z
toho automaticky prameni poznatek, Ze pokud se ham podari odbourat nebo alespon
narusit pusobeni strachu coby jednoho z produktl podvédomi a nahradit jej
optimismem, jsme schopni vyznamné zpomalit vlastni psychickou devastaci.

Svoje podvédomi si péstujte!

> V prvni fadé myslete pozitivné! Prestante pfemySlet o tom, Zze je zde "krize
stfedniho véku, ze vam "ujizdi vlak" nebo, ze se vam "zaviraji dvefe", Neztracejte
svlj drahocenny €as naprosto neplodnymi vzpominkami na "staré €asy" a uz vlbec
si nehycCkejte svoje neduhy v&etné pfibyvajicich let - to si vibec (ta Iéta) jakoby
nevSimejte a ignorujte je, jinak vas takovéto negativni mysleni predCasné pohfbi.
Clovék, ktery mysli pozitivng, ma hlavu plnou plan, nema &as starnout. Nase
myslenky jsou v podstaté energie a pokud jsou to mySlenky vyprodukované
védomé (a jsou pozitivni) jedna se o nasmérovanou energii - i va¢i nasemu
podvédomi. Ani nejlepsi kosmetika nezakryje odraz negativniho mysleni.
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> Planujte svoji budoucnost a zbavte se myslenek typu, to uz nema cenu, to
Uz neni pro mné, to pfenecham mladsSim

> Ucte se novym vécem. Moznosti je nepfeberné mnozstvi, zminim opét
zejména oblast informacnich a komunikacnich technologii - prace s pocitaem
(internet) s mobilnimi telefony, audiovizualni technikou. Kde je psano, Ze Sedesatnik
se nemuze naucit surfovat po internetu, vyuzivat moznosti chatu, Facebooku, zalozit
si vlastni blog €i brilantné ovladat funkce svého mobilniho telefonu ¢i domaciho kina.
Nikde, chce to pouze chut vrhnout se na to a zvladnout to. DalSi oblast jsou jazyky.
Pro¢ by se Sedesatnik nemohl naucit novy cizi jazyk? Nebo, pro¢ by se nemohl tfeba
ponofit do studia néjakého védniho oboru? Neni jediny dlivod, pro¢ by tak udélat
nemohl. To co se obvykle jako dlvody uvadi nejsou diivody ale vymluvy!

> Nelateite nad tim "kam ten svét spéje”, nehasterte se kvili malichernostem
(stafi je hezké mimo jiné i tim, Ze nam umoznuje koukat na mnoho véci s graciéznim
nadhledem), nebrblejte na vSechno a na v8echny kolem. Zde je pfima navaznost na
pozitivni mysleni.

> Nevyhybejte se spoleé¢nosti. Setkavejte se se svymi prateli v jejichZ kruhu
vam byvalo pfijemné, zajdéte do kina, divadla €i na vystavu, zatancujte si na plese a
treba i na "oldies" diskotéce - uznavam, Ze na standardni diskotéce, kde se schazi
prevazné "nacti-leti" plsobi uz tficatnik jako fosilie, nemluvé o starSich osobach.
Zajedte si na vylet, ¢imz nemam na mysli zajezd dichodcl s obédem za ucelem
presentace vinénych dek, zazracnych hrncu a dalSich nesmysiu.

> Dodrzujte zazité ritualy. Neni nejmenSi divod pokud se Zena denné
malovala (make - up), aby v jistém pozdéjSim véku s tim prestala. Stejné tak muz co
se tyka denniho holeni. Taktéz pokud byla rodina zvykla spole¢né stolovat nevidim
divod, aby poté co déti opusti domov, manzelé tento ritual prestali dodrzovat.
Priklad se da uvést velmi mnoho, kazdy ma néjaké ritualy, takze si ty svoje proberte
a koukejte si je zachovat - maji nesmirné pfiznivy vliv na podvédomi.

> Nezanedbavejte se. Toto sice Uzce souvisi s nékterymi ritudly, ale jsou zde i
dalSi aspekty, takze jsem to vyc€lenil jako samostatnou metodu. Velmi Spatné Cini ten
kdo se zacne zanedbavat - a to jak fyzicky tak psychicky. Vidite jediny davod, pro€ by
mél kdokoliv kdo se v mladi alesporn rekreatné vénoval néjakému (nebo nékolika)
sportim, aby s tim tfeba po padesatce sekl? Ja ho nevidim. Nemam na mysli
rekreacni sport typu vyjizdka na kole jednou za mésic Ci lyZovani dvakrat za sezonu
a pod. Mam na mysli pravidelné sportovani pro radost. A kdo se tomu v mladi z
jakéhokoliv divodu (kromé vlastni pohodinosti) nevénoval - pro¢ by nemohl zacit
v 55ti nebo v 60ti letech? Neni nejmensi davod (kromé vaznych zdravotnich).
Nebudte shovivavi ke svym rostoucim bfiSkim panové a ke svym rozSifujicim se
hyzdim milé damy - i to je znamka zanedbavani se. Dokonce i zplsob drzeni téla je
znamkou zanedbavani se. Schvalné si zkuste nékdy uvédomit jak se nesete, jaké
mate drzeni téla a pak se narovnejte, vypnéte hrud, zatahnéte lehce bficho a ramena
tlaCte jemné dozadu. Uvidite svét kolem sebe uplné jinak, jinak se vam bude i dychat
a pocitite jakoby jste ze sebe shodili problémy - opravdu viele doporucuji si takovéto
drzeni téla nacvicit a trvale se tak pohybovat.
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> Nebojte se obCas (pokud mozno tak nejlépe v kruhu svych nejblizSich, tj.
rodiny a pratel) udélat ze sebe "kaspara", tj. byt teréem laskyplnych vtipnych
poznamek a narazek. Nebo si prosté jen tak zablbnout s vnoucaty. Véfte, Zze vasi
autoritu to nesnizi, spis upevni.

> Pomérujte se (srovnavejte se), resp. svoje fyzické i psychické vykony jak se
svymi vrstevniky, tak i s mlad$imi lidmi. Cifite tak samozfejmé nenapadné, neni tfeba
to vytrubovat do svéta. Nebojte se myslenky byt mezi vrstevniky nejlepsi (nebo
alespon se tém lepSim rovnat) a véfte, Ze pokud se vam podafi takfikajic srovnat
svoje vykony s mladSimi osobami, je to pro vase sebevédomi a tim i podvédomi
naprosto nenahraditelny doping.

> Zachovejte a dodrzujte tradice - pozor nezaménovat s ritualy. Jiz zminénymi
ritualy mam na mysli ryze osobni €innost, kdeZto pod tradicemi vnimam spisSe
spoleCenskou cinnost zejména na urovni rodiny. TakZe pokud jste byli zvykli
dodrzovat tfeba Vanoce (vCetné nejruznéjSich zvykul), Velikonoce, rizné rodinné
obédy Ci vecefe (v€etné téch v restauraci) pfi pfilezitosti napf. narozenin nebo vyroci
svatby - neprestavejte a neopoustéjte tyto tradice jenom kvuli tomu, ze "décka jsou
uz dospélé" nebo "décka jsou z domu". Znate to - déti se osamostatni a babi¢ka s
dédou si nahle vystaci o Vanocich s jednou vétyvkou ve vaze - byt pfizdobenou.
NemU(zu si pomoct, ja v tom nevidim logiku, ale vidim v tom jen a jen pohodinost.
Zkuste a uvidite sami. A pokud si najdete dal$i zpUsoby jak si péstovat podvédomi,
vase plus a vyhra pro vas.

Pameét’

Rekli jsme si v prvni &asti knihy, Ze ztrata paméti zejména kratkodobé je ne
chorobnym projevem starnuti, Stafi, ale bohuzel znamena i zvySenou
pravdépodobnost vzniku demence jejiz nejCastéjsi pfiCinou je Alzheimerova nemoc.
VsSimnéte si prosim, ze zde uz hovofime o nemoci a tudiz o chorobnych zménach.
Hranice mezi témito dvéma projevy je velmi kfiehka a v pocatcich tudiz velmi tézko
odhalitelna a to dokonce i odborniky. Zatimco tzv. "benigni stafecka zapomnétlivost",
ktera se zacCina projevovat, jak jsme si fekli, uz nékdy po 40. - 45. roce Zivota je
pfirozenym projevem stafi a nemusi byt projevem nemoci, demence nastupuje
obvykle pozdéji (pfevazné az po 65.roce) neni pfirozenym jevem stafi a jedna se
zcela jednoznacné o nemoc. Zminéna benigni stafecka zapomnétlivost muze také po
svém nastupu zUstat dlouha Iéta neménna, avSak demence se postupné prohlubuje
a narustajicim vékem riziko jejiho vzniku prudce stoupa - jestlize mezi Sedesatniky je
demenci postizeno asi 1% lidi, v 65 letech jsou to uz 2% a v 80 letech se mluvi o
15% populace. Prameny uvadi, Zze v 90ti letech mize byt riznym stupném demence
postizena polovina osob. Podle statistik ministerstva zdravotnictvi CR trpi
Alzheimerovou chorobou kolem 100 tisic lidi.

Paklize postupnou nechorobnou ztratu paméti Ize vysvétlit fyziologicky, pfesna
pfi¢ina vzniku Alzheimerovy nemoci neni Uplné objasnéna. S jistotou, ale Ize fici, ze
za ztratou paméti stoji porucha na urovni spoji mezi neurony, konkrétné ubytek
(nizSi produkce) acetylcholinu, ktery toto spojeni obstarava. Tymy gerontologl
zkoumaji vliv jedné bilkoviny - tzv. patologického proteinu, jenz se hromadi mezi
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neurony a zpusobuje zmény v jejich metabolismu majici na svédomi jejich zanik(téch
neuronu). Pokud ona bilkovina takto likviduje bufiky v mozku, které maji za ukol
udrzeni informace (pamét), nastava problém.

Nicméné zatimco uplné vyléCeni demence, kdyz uz nastoupila a rozvinula se,
neni mozné jelikoz se jedna o degenerativni zmény v centralni nervové soustave,
zhorSovani paméti je mozné zvratit. Metod a zpusobUl jak toho dosahnout (a uplné
idedlné pfedchazet tomu) je mnoho, pficemz nékteré vam budou povédomé z pasaze
pfedchazejici, kdy jsme mluvili o podvédomi. Jedna je, ale zaru€ené jina a ta je také
prokazatelné nejucinnéjSi. Tou metodou je trénink, proto ji stavim po pravu na prvni
misto. Chcete li si tudiz udrzet svoji pamét dlouho vykonnou méli byste se drzet
nasledujicich doporuceni:
> Zatézujte svlj mozek a nenechte jej zahalet. Zahaleni mozku je nejlepsi
cesta ke ztraté paméti (a tim i védomosti) a pravdépodobné i k demenci. Pokud jste v
plném pracovnim procesu mize se vam zdat, Zze vas mozek je dostatecné vytizen,
ale neni tomu tak. Jiz jsem se zminil, Ze kapacitu mozku vyuzivame jen asi na 10%.
Navic v pracovnim procesu jej zatéZujeme viceméné jednostranné. TakzZe je velmi
pfinosné jej zaméstnat jinymi problémy. Idedlni je uCit se ¢emukoliv novému byt
jenom mali¢kostem (tfeba nové zpusoby vareni kavy nebo Caje - takova zdanliva
banalita). Pochopitelné "pofadné" uc€eni se je mnohem ucinnéjSi - tfeba jazyky,
informacni technologie, historie, zakonitosti fungovani naseho téla, tj. fyziologie, atd.
Nesmirné pfinosné je péstovani riznych nauénych konicku, lusténi kfizovek nebo
sudoku, psani dopistu (e- mailli, sms), ¢teni knih, novin Casopist a tfeba i hrani
spoleCenskych her u nichz je zapotiebi pfremyslet.
> Kazdy den si vecer udélejte jakousi rekapitulaci své ¢innosti v pribéhu
daného dne a vyberte 1 - 2 momenty, které vam pfinesly radost (néco se vam
podafilo) a 1 - 2 negativni momenty (néco se nepodafilo). Za to co se vam podafilo
se klidné sami sebe pochvalte a to co se vam nepodafilo se snazte v klidu a bez
emoci analyzovat a pfijit na to pro€ se to nepovedlo. Uvedeny postup je velmi
prinosny i k ziskani pozitivni motivace.
> Chodte mezi lidi. Tim nemam na mysli samoziejmé hospodu a posezeni u
piva ani kavarnu a zakusek s kamaradkou - i kdyZz obCas pro€ ne. Mam na mysli
mista, kde vas muize kontakt s dalSimi lidmi néjakym zpusobem obohatit.
> Cestujte. Nemusi to byt hned 14 denni dovolena all - inclusive na Mauriciu.
Vic vas obohati cestovani po pamatkach a pfirodnich krasach nasi vlasti, zejména,
kdyz si pfedtim o nich néco (idealné spolu s partnerem) prectete a pfi jejich navstévé
si tyto znalosti oZivite - prosté si s partnerem povite co si kdo zapamatoval.
> Pohybujte se - nejlépe na Cerstvém vzduchu. Na prvni pohled by se zdalo, ze
to pfece nemuze mit s paméti pranic spolecného, ale chyba - ma a hodné, protoze
velmi dobfe vime, Ze pfi pohybu a jesté k tomu na Cerstvém vzduchu se nam
mnohem Iépe okysliCuje organismus a tim samoziejmé i mozkoveé buriky, v€etné téch
"pamétovych". NejlepSi motivaci k vychazkam na Cerstvy vzduch a to za kazdého
pocasi je pofridit si psa. Mimochodem pfitomnost "némeé tvare" v nasi domacnosti ma
na nasi psychiku mnohem Sirsi (a veskrze pozitivni) vliv.
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Deprese

Podle medialni masaze se mlize zdat, ze "mit depku" je dnes prosté "in" Ci
"trendy". Néktera média nam ji dokonce pfimo vnucuji - popisuji deprese rliznych
"celebrit" a bé&Znému Clovéku se pak muze zdat, Ze nemit depku znamena nejit s
deprese se neustale zkoumaji, nicméné je vice méné ziejmeé, Ze hlavni pficinou jejich
vzniku je pokles produktu "hormonu Stésti" Cili serotoninu, ktery je v centralni
nervové soustavé odpovédny za vznik nalad. Za sniZeni jeho produkce odpovida
podle vSeho dlouhodoby a neodbourany stres, ale mize to mit i dalSi jiné priciny.
Deprese mlze postihnout kohokoliv, nezavisle na véku a pohlavi (narodnosti, rase,
vyznani...), avSak riziko jejiho vzniku se vékem zvySuje - a to dosti podstatné
zejména u zZen. Odbornici to pfipisuji rozkolisani hormonalni hladiny pfedevsim v
klimakteriu a taktéz v téhotenstvi. Je rovnéz prokazano, zZe riziko vzniku deprese ve
vy$Sim véku je podminéno zvySenym poctem zdravotnich problému. Bez jakychkoliv
pochybnosti se riziko deprese zvySuje u lidi Zijicich v ustrani osamocené nebo i v
ustavech socialni péce. V poslednich letech se setkavame i s pfipady deprese u
pomérné mladych lidi - nejriznéjSich manazeru, ktefi jsou v dusledku orientace na
vykon vystavovani trvalému stresu - tzv. workholikd. Je velmi obtizné urcit co je jesté
workoholismus a co uz je deprese - tato hranice je velmi tenka.
Nalijme si Cistého vina - deprese je naprosto regulérni nemoc. Projevuje se ztratou
schopnosti prozZivat radost, uzkostnou naladou, pocitem prazdnoty, beznadéje a
pesimismu, sebeobvifiovanim, neschopnosti soustfedit se, nechuti k jidlu,
narusenym spankem, malomluvnosti a nezfidka i sebevrazednymi sklony. Paklize
tyto patologické pfiznaky trvaji vice jak 14 dni (alespon vétSina z nich) - mate
opravdu "depku“ a tim i vaznou dusevni nemoc. Podle WHO (Svétova zdravotnicka
organizace) bude pry deprese nic€it v roce 2020 vic lidi nez kardiovaskularni
choroby! AvSak dnes je jiz mozné depresi I€Cit. Psychiatfi uvadi, Zze pfi v€asném
odhaleni a tudiz pfi vCasném zahajeni komplexni IéCby je mozné uzdraveni az v 90
% pfipada.
My vSak od zacatku této knihy spole¢né preferujeme prevenci.Takze i nyni si pojdme
fict co se doporuCuje a co je vhodné délat, abychom vySe popisované pfiznaky na
sobé nemuseli vibec pocitit:
> Nezaménujte prosim Spatnou ¢i melancholickou naladu za depresi.
Spatna nalada postihne obéas kazdého z nas. Idedlni je dobrat se pfiginy jejiho
vzniku a odstranit ji (je li to mozné). Neni li to zcela mozné, soustiedte se na néjakou
¢innost, ktera vam pfinasi radost nebo si prosté "udélejte radost" néjak jinak (v tomto
vynikaji zeny, které prosté jdou a koupi si - po dlouhém bloumani po obchodech -
néjaky hadrik ¢i doplnék nebo boty. Pokud jste schopni rozeznat Spatnou naladu od
nalady melancholické, tak vézte, Zze psychologové doporucuji melancholii se
nebranit, ale pfimo si ji vychutnat. Melancholie patfi do nasi emocialni vybavy a
podle pozorovani udajné Clovek, ktery si svoji melancholickou naladu vychutna a
prekona ji, ziska novou energii.
> Nenechte se manipulovat médii. Mnoha média nam deprese pfimo vnucu;ji -
napf. na podzim, v dobé svétové finanéni krize a pod. Zejména mytus o podzimnich
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depresich je do nebe volajici hloupost. Ano, s ubyvajicim slune¢nim svitem na
podzim se mlze dostavit melancholicka nalada, ale (u zdravého clovéka) nikoliv
deprese.

> Myslete pozitivné - pamatujte, ze mysSlenka je energie, j. pozitivni mysSlenka
je pozitivni energie, negativni myslenka je negativni energie. Nebrarite se snim -
nemam na mysli no¢ni snéni, ale snéni takfikajic s otevienyma oCima. Takové sny
jsou veskrze pozitivni. Neznam nikoho a nesetkal jsem se ani v literatufe s pfipadem,
Ze by nékdo snil o nepfijemnych situacich. Vézte, ze jakmile €lovék prestane snit,
prestane zit - pouze preziva. Takze snéte a planujte. A sméjte se - Casto a hodné.
> Jakmile zachytite signal, ze na vas "leze blba nalada" prestarite sledovat
televizi (hlavné zpravy a ruzné depresivni publicistické porfady), poslouchat
rozhlasové zpravy, €ist noviny - to vSe by vasi "blbou naladu" jenom prohloubilo a
mohlo by vas pfivést do tenat deprese. Neméjte strach, nic vam neuteCe a po tydnu
takovéto absence nejrliznéjSich depresivnich témat, jimiz obvykle drtiva vétSina
mit vice energie a radosti ze Zivota.

> Pustte si hudbu - jakoukoliv na kterou mate pravé naladu - tfeba do
sluchatek, pohodiné se usadte v kfesle a vnimejte ji takfikajic celym télem - hudba
dokaze divy - je to ucinény zazrak.

VSechny vyjmenované cinnosti maji jak preventivni charakter z hlediska
pfedchazeni depresim, ale jsou ucinné i v momenté, kdy se deprese jiz dostavi.
Paklize se dostavi (snazte se ji rozeznat, tj. poslouchat svoje télo a hlavné si nic
nenalhavat a nenechavat feseni ,na potom®) brante se vS§emozné jejimu hlubokému
zakorenéni, nebot' pak preroste v regulérni nemoc a nezbude nez vyhledat odbornou
pomoc. Z opravdu hluboké deprese se sami prosté nedostanete. Jesté
poznamka na zaveér tykajici se jiz seniorll. Za idealni Ize povazovat pokud si najdou
cinnost, ktera pfinasi uzitek i jinym lidem nez jim samotnym, protoze to ji dava velmi
dulezity rozmér jenz je utvrzuje v tom, Ze jejich zivot ma smysil.

STRES a obrana proti nému

Ruku vruce sdepresemi je stres rovnéz velmi modni pojem. V zajmu
objektivity je vSak nutné dodat, Ze pravem. Abychom Iépe pochopili pro¢, podivejme
se na problém stresu malinko hloubégji. Co to vlastné stres je? Stres je reakce
naseho organismu na stresor — a to reakce jak dusevni, tak télesna (fyziologicka).
Vysledkem pusobeni stresoru (nebo i nékolika zaroveni) jsou od pradavna pouze dvé
reakce — boj nebo uték — nic vic, nic mif. Timto se v podstaté ani pfili§ neliSime od
zvifat. Tyto reakce probihaji zcela automaticky a nezavisle na naSem védomi. Velmi
stru¢né popsano se jedna o to, Zze organy, které bychom potfebovali pro pfipadny boj
nebo uték se pfipravi k akci a organy, které pfi tom nepotfebujeme jdou do utlumu.
Cili vzato logicky — pfi boji nebo pii Utéku potfebujeme hlavné pohybovy aparat a to
hlavné svaly, takze tyto se vyrazné prokrvi z Cehoz vyplyva, Ze k akci se pfipravi i
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cely kardiovaskularni systém. Na druhé strané pfi boji a pfi utéku nepotfebujeme
napriklad travici systém ani imunitni systém, takze tyto svoji Cinnost naopak utlumi.
cela fada fyziologickych procesl, aby se stalo vySe popsané. Paklize se jedna
z variant (boj nebo uték) uskutec¢ni, latky vyplavené témito fyziologickymi procesy se
odplavi a organismus se postupné vrati do svého rovnovazného stavu. Problém
nastava v okamziku, kdy nedojde ani k jedné z reakci na néz je naSe télo pfipravene,
coz je v soucCasnosti vic nez béznym jevem. Stresoru, které na nas dnes a denné
pusobi je nepfeberné mnozstvi, ale jenom zlomek z nich vyZaduje boj nebo uték.
Navic kazdého z nas ,vystresuje“ néco jiného. Kazdy reaguje jinak napfiklad na
zacpu na dalnici, umrti v roding, propusténi ze zaméstnani, frontu u pokladny
v supermarketu, Sibeniéni termin v praci apod. bojem nebo utékem. Vyjmenoval jsem
opravdu jenom zlomek spoustécl stresu (stresoru) se kterymi se mizeme denné
setkat. Vysledek je ten, Ze ani neuteCeme ani nebojujeme, prosté to néjak
prechazime, ¢imz zakonité nedojde k odplaveni latek vyplavenych do organismu
v disledku jeho reakce, tj. pfipravy kboji & utéku. Respektive dojde Kk jejich
odplaveni, ale velmi pozvolna a to jen za pfedpokladu, ze neplsobi dalsi stresor, coz
je tak trochu nerealné, kdyz se zamyslime kolik moznych spoustécu stresové reakce
na nas utoCi. Redlna situace je takova, Ze nas organismus se i nékolikrat za den
pfipravi k boji nebo utéku, avSak k tomu nedochazi, takze tyto vyplavené latky se
nam v téle hromadi a méni se na toxiny (latky jedovaté) — a mame problém. Oproti
nasim davnym predkdm totiz celime spi$ psychickému nez fyzickému ohrozeni proti
némuz je mechanismus odbouravani téchto latek formou klasického boje nebo utéku
prakticky nerealizovatelny. Vlivem dlouhodobé neodbourané stresové zatéze muze
dojit i k vaznym zdravotnim problémim. Je napfiklad prokazano, Zze neodbourany
stres ma nezanedbatelny podil na oslabeni imunity (imunitivni systém je pfi
stresové reakci v Utlumu) a tim i poklesu odolnosti organismu vaci virm a bakteriim.
Odbornici rovnéz poukazuji na jistou primou souvislost mezi stresem a
zvySenym vyskytem nadorovych onemocnéni.

Doposud jsme mluvili o podstaté stresu a zminili jsme spiSe jeho negativni
stranky. Ano, stres je vesmés negativni jev. AvSak existuje i stres pozitivni, ktery
nam umoznuje takfikajic prezit, protoze pomoci fyziologickych reakci, které jsme si
popsali, jsme na to pfipraveni. Jako pfiklad za vSechny (nefikam Ze nejlepsi, ale
rozhodné velmi dobfe vystihujici) uvedu tzv. adrenalinové sporty. Adrenalinovymi
jsou nazyvany proto, Ze tento hormon je jednou z latek, které pfi pusobeni stresoru
vyplavuji nase nadledvinky a jehoz zvySena hladina v krvi zabezpecuje pfipravenost
jednotlivych organd k boji nebo k utéku. Neni tézké si domyslet jak by asi dopadl
jedinec vénujici se nékterému ze zminénych sportll, kdyby jeho organismus na to
nebyl dostateCné pfipraveny. A neni tfeba ani hovofit o svalech, staci si pfedstavit, ze
by jeho mozek pracoval v rezimu standardniho okysliCeni, tj. jako tfeba pfi Cteni
néjakeé lehké odpocinkové literatury, takze i jeho pozornost a reakce by byly ,v
normalu®. Zfejmé by nedopad| dobfe. Je mezi nami dost takovych, ktefi si ve zvySené
hladiné adrenalinu dokonce libuji. Jak se fika: ,proti gustu...”.
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Pfikladu, kdy je stres pozitivni je v8ak mnohem vic. V samostatném principu vzniku
stresu se pochopitelné nic neméni, rozdil je vSak v tom, Ze pozitivni stres resp. jeho
nasledky) téméf 100% odbourame, takze nezanechava ,stopy*.

Vratme se ale k tzv. negativnimu stresu, protoZe to je ten, jenz ohrozuje nase
zdravi. Ten, ktery neni-li odbouran, zplsobuje jak fyzické problémy (jiz zminéné
nemoci, ale i dalSi jiné), tak psychické poruchy — dlouhodobé neodbourany stres
vede k téZzkym depresim.

Pojdme si tudiZ pojmenovat nepfiznivé u€inky negativniho stresu.
Negativni stres:

e nas pfipravuje o cenny kyslik, kterého se nasledné nedostava k optimalnimu
fungovani jak srdce, tak i celé kardiovaskularni soustavy, mozku, ale taktéz i
pohybového aparatu.

e zpUsobuje vice nez tfetinu v8ech bolesti zad a tyto nelze nijak diagnostikovat.
ZpuUsobuje zaludecni a dvanacternikové viedy.

e oslabuje imunitni systém, coz vede k astym virézam, alergickym reakcim a
téZ k rakoviné.

e je-li dlouhodoby (a neodbourany) naruSuje pfirozeny hormonalni
mechanismus, snizuje schopnost regenerace a muze zpUsobit tzv. ,vyhofeni*.

Otazka prevence u stresu je o néco slozitéjsi nez v pfipadé deprese, protoze
stresorl je mnoho a nékterym prosté nejsme schopni ani pfi nejlepSi snaze a vdli
pfedchazet — prosté bac a jsou tady.

Neni bez zajimavosti, Ze lidé, ktefi délaji praci jenz je bavi, jsou v ni Uspésni a
maji do vinku danou optimistickou povahu, podléhaji stresovym situacim mnohem
méné nez ostatni — prosté se nehrouti. Ti ostatni, ktefi spiSe vyznavaji nicnedélani
nebo délaji svoji praci pouze z donuceni (existen¢niho), jsou pasivni, mnohem Cast8gji
podléhaji ¢ernym mysSlenkam, jsou znich ,morousové“ a stresovym situacim
podléhaji velmi lehce. Takové nicnedélani a pasivita nejenom ze vedou k Cernym
myslenkam, ale navic unavi mnohem vic a rychleji nez vysoké nasazeni Ci pohyb.
Kdyz fikam, Ze unavi, tak mam na mysli pfedevSim unavu dusevni — velmi pevnou
zakladnu pro vznik stresovych obtiZzi.

A tak spiS nez o prevenci si pojdme fict o adekvatnich reakcich na mozné
stresory a paklize nam nepomuze ani adekvatni reakce a dostaneme se do ,stresové
pasti‘, jak jej co nejrychleji a co nejefektivnéji odbourat. Ani zde v8ak bohuzel nelze
predloZzit jakysi universalni navod presné z dlvodu, ktery jsem jiz nékolikrat zminil a
to, Zze kazdy z nas je original a kazdy ma svdj prah odolnosti vuci stresorim
nastaveny jinak. Znate to — nékoho ,vystresuje” tfeba i dlouho obsazeny telefon
osoby, které vola, jiného fronta v supermarketu u pokladny, dal§iho zacpa na
méstském okruhu, kdyz zrovna spécha na dulezitou obchodni schuzku a s nékym
nehne napfiklad ani rozvod (coz je udalost nachazejici se na stobodové stupnici
stresovych situaci na druhém misté se 73 body hned za umrtim nejblizSiho Clovéka —
100 bodu).
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Vime tudiz co to je stres, jak vznika, jaké jsou jeho dusledky, takze zname
takfikajic protivnika a muzeme si Fict néco o reakcich. Znovu podtrhuji, Ze mluvim
v obecné roviné ve které si kazdy musi v zavislosti na vlastni individualité ,najit svoiji
parketu® sam. V principu existuji tfi zakladni reakce — pfistupy k feSeni stresu.

1. Defenzivni (Ustupovy) pfistup.

S timto pfistupem ¢lovék vlastné nic nefesi, kouli situaci pfed sebou jako
brouk scarabeus kulicku svého trusu a holedba se nadéji, Zze ,,se to néjak vyresi“.
Jesté snad horSi pfistup, jakysi vrchol defenzivy je situace, ktera vznikla, zcela
ignorovat. Timto pfistupem se samozfejmé nic nevyfesSi, naopak, v drtivé vétSiné
pfipadu dojde k dalSimu zhorSeni.

2. Uték od reality.

Clovék utika k nejriznéj$im nahrazkovym aktivitam (alkohol, workoholismus,
gamblerstvi, drogy) celé hodiny sleduje bez vybéru televizi pfiCemz ani nevnima na
co kouka, prosedi hodiny u pocitace a chatuje apod. jen aby nemusel vzniklou situaci
fesit. Mam za to, Zze kazdy kdo drzi v rukou tuto knihu je natolik inteligentni, ze neni
treba sahodlouze zdurazriovat, Ze tyto reakce nejsou témi, které bychom méli
trénovat a posléze pouzivat v boji proti stresu. Takovou reakci, kterou bychom méli
natrénovat je:

3. Aktivni (ofenzivni) pristup.

Jediné timto pfistupem jsme schopni situaci, kterd nas dostava do stresu,
fesit. Zde se nam oteviraji v podstaté tfi moznosti:
> zménte svulj pohled na danou situaci. V principu se jedna o to nenechat se
,vytoCit* situaci, kterou nejsme schopni v dané chvili nijak ovlivnit — vratim se opét
k onomu obsazenému telefonu, k uviznuti v zacpé, k oku na puncosSe (u zen Casto
velmi pregnantni stresova situace) atd. — kazdy z vas si jisté na né&jakou vzpomene.
V takové situaci je namisté polozit si otazku — co stim, mizu to néjak ovlivnit?
Paklize ne, je naprosto zbyte¢né se nervovat — k ni€emu to jednak nevede a jednak
vam to ,zastini mozek®, takze nejste schopni nalézt tfeba jiné, nahradni feSeni. Téch
situaci, které nas dokazi nékdy pfivést az k nepficetnosti je nepreberné mnozstvi.
Ruku na srdce — naprosta vétsina z nich jsou obvykle tzv. ,malé véci“. Jde tudiz o to
naucit se divat na mnohé véci ¢i situace z jiného uhlu.
> nacvicte si dovednost zvladat situaci. Zde je fe€ v prvni fadé o uceni se
asertivnimu jednani, planovani svého ¢asu, uméni odmitnout, ale i o u€eni se obcCas
,vypnout® a relaxovat. Tim uménim odmitnout mam na mysli napfiklad prehnané
pozadavky manzelky Ci partnerky nebo tfeba nadfizeného, ale také zneuzivajiciho
vas kamarada.
> Nenechte se manipulovat médii. Inflace dobfe minénych rad chrlenych
nejriznéjSimi médii je dnes uz naprosto kontraproduktivni, protoze snaha jedince,
ktery ma zajem néco délat spravné (v naSem pfipadé zdravé zit a starnout pomaleiji)
muze vyustit az do stresu z toho, aby délal vS§echno tak, jak je mu doporucovano. Za
podstatné pfitom nepovazuiji vstiebat co nejvic informaci, ale schopnost orientovat se
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v nich (o coz se snazi i tato kniha). Idealni je, kdyZ vam v tom nékdo pomize —
nejlépe samoziejmé odbornik.

Uvedené dovednosti se daji naucit, véfte mi (vlastni zkuSenost) a nebojte se
s timto cilem ponofit se do pfislusnych knih nebo se zapsat do kursu (napf.
asertivniho chovani). Nebudu zakryvat, Ze to vabec neni jednoduché, vyzaduje to
velké usili a pevnou vdli a také znacnou davku sebezapreni. Ale jde to. V prvni fadé
v8ak musite dospét k pevnému rozhodnuti, Ze tak chcete ucinit — vzpominate?
vSechno zacina v hlavé. Motivaci k tomu by nemélo byt nic mensiho nez vase vlastni
zdravi. Jestli vam to stoji za to, musite zvazit sami.
> Nebojte se udélat ,radikalni fez“, tj. naprostou a nezvratitelnou zménu
situace. Jedna se o tak zasadni kroky jakymi jsou napfiklad rozchod, rozvod, ale i
pfijemnéjSi — napf. svatba, zména zaméstnani, zména bydlist€, zména Zivotniho
stylu a dalSi. V nékterych pfipadech to vS8ak muze byt tfeba jenom mali¢kost jakou je
napfiklad vymalovani bytu, radikalni uklid sklepa &i gardZze nebo natfeni chaty.
Zména je zivot a zivot je zména.

Uvedené moznosti nas navedou na jakousi strategii jak rfeSit problémy spojené
se stresem. Méli bychom se dopracovat k tomu, Ze budeme schopni:
a) zménit okolnosti, které stoji v pozadi stresujiciho problému. Mizou to byt jak
subjektivni okolnosti (zména hodnotového Zebfi¢ku, zména zpusobu jednani s lidmi a
komunikace s nimi), tak objektivni (nedostatek Casu, absence aktivit pro vyplnéni
volného Casu, nedostatek financi apod.). Paklize nejsme schopni se s timto poprat
sami neni v zadném pfipadé ostudou poradit se s osobou nestrannou a povolanou,
t.. psychologem. Naopak — je to znamka nasi vyspélosti. Paklize k praktickému lékafi
bézime s kazdou banalitou, pro¢ nenavstivit psychologa, kdyz strada nase duse?
Nechapu, vzdyt nemoc duse je stejna jako kterakoliv jina. V nejednom pfipadé
snad i horSi. A navic — u psychologa mate témér jistotu, ze do vas nebude cpat
prasky.
b) ziskat kontrolu nad stresory a vyhybat se jim. Pfedpokladam, Ze jsme jiz ve
fazi, kdy jsme si udélali jakousi vnitfni inventuru, odhalili a pojmenovali jsme si
okolnosti, které u nas spousti stresovou reakci. Takze takovym okolnostem se bud
vyhneme nebo se nauCime na né reagovat jinak nez doposud. Napfiklad, kdyz vim,
Zze v urCitou dobu se na méstském okruhu tvofi zacpy, tak tam v tu dobu prosté
nepojedu, nebo pojedu jinudy. Jak prosté a jednoduché, ze? Ale my vime, Ze krasa
spociva v jednoduchosti.
c) kontrolovat projevy stresu. Tuto ¢ast ,strategie“ mame pIné ve svych rukou a
ovliviiujeme ji jen a jen my sami. Pod kontrolou projevl stresu rozumime kontrolu
mysSlenek, emoci, chovani a téz télesnych reakci. Neni tfeba v tom hledat Zadnou
védu — zakladem je kontrola myslenek, jenz spociva v nasem starém znamém
pozitivnim mysSleni. Kdyz zvazime, ze negativni mysSleni plodi negativni emoce (a
naopak), tak paklize zvladneme kontrolovat svoje mysSlenky a zastavit tok téch
negativnich, jsme na nejlepsi cesté ke kontrole emoci a odtud je uz na dosah ruky
kontrola chovani. Kontrolou télesnych reakci je minéna eliminace popsanych
fyziologickych zmén prob&hnuvsich v souvislosti se vznikem stresu. K tomu
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neexistuje lepSi zpusob nez-li aktivni pohyb. A tak neobjevuji Ameriku, kdyZz feknu, Ze
pohyb je nenahraditelny jak pro udrZeni télesné, tak i dusevni kondice.

Chcete li tudiz bojovat se stresem je dllezité abyste:

e ucinili zasadni a nevratné rozhodnuti o nutnosti zmény

e dospéli k pfesvédCeni, ze véci se daji zmeénit

e VEFili sami sobé a ve své schopnosti naucit se néemu novému a zménit svoje

chovani a pfistupy

e si zvolili redlné cesty a metody prevence

a hlavné vytrvali ve svém usili az do konce, tj. az dosahnete hmatatelnych vysledku.
Abych nebyl obvinén z povrchni obecnosti, uvedu i nékolik realnych metod

prevence proti stresu. Za realné je povazuji proto, Zze jednak jsem presvédceny, Ze
jsou dostupné kazdému z vas a jednak je mam ovéfené i vlastni zkusenosti.
TakZe doporucuji:
o Nedélat nékolik stresujicich ¢€innosti najednou (napfiklad telefonovat
v auté pfi jizdé po mésté v dobé dopravni SpiCky — mam na mysli samoziejmé
s pouzitim hands free).
. Dodrzovat zavedené ritualy a stereotypy ve své Cinnosti — napf. ranni
rozcvicka byt by to bylo pouhé protazeni se v posteli, meditacni chvilka (zastavte se,
uvolnéte se, vydychejte se, odpoutejte se od reality a myslete na néco pfijemného —
napf. na hezky prozity uplynuly vikend, nebo si pfedstavujte pfijemné chvile, které
vas Cekaji v blizké budoucnosti, spole¢né rodinné stolovani (i ve vSedni den —
minimalné snidané nebo vecer), atd.

. Nepredjimat a nedélat ukvapené zavéry &i neovéfené a neopodstatnéné
usudky — ,nemalovat Certa na zed™.
. Myslet dopredu a opodstatnéné predpokladat, tj. nenechat se (nemile)

prekvapit situacemi, které jsme mohli pfedvidat (napf. jestli viedu na méstsky okruh
v dobé dopravni $pi¢ky, musim pfedpokladat Ze narazim na zacpu).
. Snazit se o aplikaci zasad asertivniho, tj. bezemocniho jednani

Téch metod je samo sebou mnohem vic, uved!| jsem jen ty, které mam osobné
ovéfené. Kdo by chtél védét o dalsich, tomu doporuéuji knihy ,Ctyfi dohody — jak se
stat panem svého Zivota“ (Miguel Rize) nebo ,Jak se zbavit starosti a zacit zit“ (Dale
Carnegie).

Kamen urazu u téchto knih vSak vidim v tom, Zze po jejich precteni dospéje
kazdy normalni a praimérné inteligentni ¢lovék k zavéru jenz se da lapidarné vyjadfrit
slovy: ,nic nového pod sluncem®. Ano, rady obsazené v obou knihach jsou na prvni
pohled zcela bézné az banalni. Pfesto nam Cini neskuteCné problémy je realizovat.
Proc, tot’ otazka na kterou si musi kazdy odpovédét sam sobé. Nemusite se mnou
souhlasit, ale muj nazor je takovy, ze se pohfichu az pfili§ ¢asto uchylujeme do jakési
ulity rka, Ze ,nebyt toho &i onoho vlivu, zcela urcité bychom to dokazali“. Na druhé
strané nemame odvahu (nebo ochotu?) nahlédnout do svého vlastniho svédomi jestli
jsme my sami neudélali nékde chybu, jestli to ¢i ono neslo ¢i nejde délat jinak.
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Vérte vSak, ze ten, kdo toto dokaze, ten kdo pochopi, ze zdravy a Stastny
zivot je témér stoprocentné v nasich rukou, ma vyhrano. Jisté, jsou nahody a
neCekané udalosti, které neni v nasich silach ani pfi nejlepsi vdli ovlivnit, ale téch je
nepomérné méné nez téch, které ovlivnit mizeme.

Poznamka nakonec — nebojte se ani nestydte se odménit se za dilCi a pak i za
celkovy uspéch.

Ne vzdy v8ak ke ztraté paméti (resp. k poklesu jejich schopnosti), k depresim
nebo ke stresu dochazi Cisté v dusledku samotnych psychickych vlivd nebot’ i tyto
vlivy jsou podminény fyziologickymi procesy probihajicimi v naSem organismu, takze
za tim kterym psychickym problémem muze stat (a dost Casto i stoji) nedostatek
nékteré dulezité latky v organismu. U paméti to neni tak markantni, protoZze zde ke
starnuti dochazi ¢i uz to chceme nebo ne — otdzkou je pouze rychlost s jakou se to
déje, ale u depresi a stresu pfritomnost ¢€i nepritomnost té které latky
determinuje nasi odolnost vici témto problémim — z toho tudiz plyne, Ze kromé
rad jiz uvedenych, které mizeme zahrnout pod pojem psychohygiena a téz
prevence proti psychickym problémiam starnuti, je zde i dal§i moment — neméné
dilezity a to je vyziva. Té budu vénovat samostatnou kapitolu v niz zminim i
potravinové dopliiky, avSak s cilem uplnosti pojednani o psychohygiené nemizu
opomenout zminit nékteré z nich jiz v této kapitole — jedna se o latky zvané

NEUROTRANSMITERY A MOZKOVE NUTRIENTY

Volné dostupnym potravinovym dopliikem (pojem potravinovy doplnék si
budeme definovat v kapitole o vyzivé) — neurotransmiterem je dimetylamino - etanol
(DMAE) — je to latka, kterou organismus dokaze produkovat sam, je v ném
standardné pritomna, avsak jeji produkce vékem klesa. Proto je vhodné ji doplnovat
(suplementovat). Je totiz zakladem pro tvorbu nam jiz znamého acetylcholinu, tj.
latky zabezpecujici pfenos informace mezi mozkovymi burikami.

Mozkovymi nutrienty jsou napfiklad v posledni dobé ¢€im dal tim vic popularni
lecitin coz je tzv. fosfolipid nezbytny pro innost mozkovych bunék, ktery blahodarné
ovliviiuje pamét, ale i dalSi mozkové funkce (napf. soustfedéni). Je volné k dostani
v |[ékarnach ve formé tobolek. Jinym mozkovym nutrientem je huperzin A, coz je
alkaloid obsazeny v nékolika druzich bylin z nichz nejznaméjsi je Cinsky lisejnik.
Pasobi jako tonikum a stimulant. AvSak ne pouze neurotransmitery a mozkové
mutrienty, resp. jejich nedostatek muizou negativné ovliviiovat nase psychické
procesy. Je to cela fada dalSich latek od vitaminl pfes aminokyseliny, mastné
kyseliny az po hormony. Bez sahodlouhého podrobného popisu vyjmenuji ty hlavni,
které blahodarné plUsobi na nasi psychiku.

Pamét: - vitamin B2 (Riboflavin), aminokyselina glutamin, neurotransmiter
dimetylamino — etanol (DMAE), fosfolipid lecitin (mozkovy nutrient), alkaloid huperzin
A (mozkovy nutrient). Z rostlinnych vytazkl je to Ginkgo biloba (Jinan dvoulaloény) a
vytazek z rostliny Bacopa monieri (Brahmi). Zajimavym stimulantem a pfirodnim
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tonikem je jeleni parozi! Jedna se o surovinu, ktera je ziskavana ze samotného
potahu jeleniho parozi nékolika druhu jelena.

Deprese: vitaminy B3 (Niacin), B12, B8 (Inositol), Diaminokyseliny: glutamin, tyrosin,
tryptofan, nenasycené mastné kyseliny Omega 3 (rybi tuk) a Omega 6 (kyselina
gama - linoleova — GLA), fosfolipid fosfatidylserin (PS) a z hormonl je to
pregnenolon — zejména vhodny pro Zeny v memopauze. Pokud jde o byliny tak je to
opét Bacopa monieri (Brahmi) — silné antidepresivum, Sibifsky a taktéz Indicky Zzen —
Sen a Trezalka.

Stres: vitaminy B1 (Thiamin), BS (Kyselina pantelonova), C, Acetyl — L — karnitin
(ALC) — je to derivat L — karnitinu a velmi ucinné eliminuje dopady stresu vzniklého
z pfepracovani (dusSevniho i fyzického), hormon dehydroepiandrosteron (DHEA) — je
to hormon jenz aktivuje tvorbu dalSi Fady velmi potfebnych hormond, z bylin je to opét
Bacopa monieri (Brahmi) a Juka a i zde je ucinnou latkou jeleni parozi.

VSechny vyjmenované latky kromé DHEA a pregnenolonu jsou volné k dostani
v lékarnach v CR jako potravinové dopliiky pod rdznymi obchodnimi nazvy (I€karnici
zajisté poradi) nebot je produkuje nékolik firem. Takovéto informace stejné jako
podrobny popis jejich u€inku vSak jdou daleko za ramec této knihy. Tém z vas, ktefi
byste chtéli proniknout do tajli potravnich dopliku hloubégiji, mizu viele doporudit
knihu naseho predniho odbornika v této oblasti RNDr. Petra Fofta ,Zdravi a potravni
doplnky“ (viz pouzita literatura).

Ktéto kapitole nebudu délat zadné sahodlouhé zavéry jelikoz jednotliva
doporuceni co délat v ramci psychohygieny jiz zaznéla, takze alespon zdUraznim
abyste:

e Zacali co nejdfive, nejlépe ted hned, nebot kazdého promarnéného dne je

Skoda, kazdy promarnény den se vam muze vymstit.

e Vytrvejte a nenechte se odradit tim, Zze vysledek se nedostavi na druhy den

ani za tyden. Prevence je ,béh na dlouhou trat™.

e Jakykoliv naznak vznikajiciho problému nepodcenujte, reagujte na néj dle

doporuceni a nenechte jej dojit do krajnosti.

e Prevenci popsanych psychickych problému feSte komplexné, tj. v ,baliku®

s ostatnimi pilifi boje proti pred€asnému starnuti o nichz si budeme povidat
v dalSi Casti knihy.
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2. PILIR — VYZIVA

Pokud se nékdo rozhodne ignorovat jednotlivé pilife prevence proti nemocem
(civilizaénim zejména) a proti starnuti, popsané v této knize, mize tak (ke své Skodé)
uCinit — kromé& jednoho — a tim je vyziva. Abychom mohli vibec fungovat
potfebujeme jist — vSichni bez rozdilu. Véfim vSak, Ze takové ignorovani neni pravé
vas pfipad. Takze jime vSichni, ale zdaleka ne vSichni spravné a zdravé. Vyznamu
vyZivy si byli védomi jiz starodavni u€enci mezi nimiz vynikal jisty pan Hippokrates
(460 — 370 pf. n. I.), ktery hlasal, ze ,Elovék se rodi zdrav a vSechny nemoci do
téla vstupuji s jidlem®. Jisté, je to z dneSniho pohledu trochu zjednodu$eny nahled,
nicméné pravdivy a opodstatnény i dnes.

NezZ se vSak dostaneme k tomu jak pomoci spravné stravy oddalit nastup stafi,
povazuji za nezbytné provést jakousi exkurzi do taju vyzivy nebot ze zkuSenosti vim,
Ze neznalosti naprosto zakladnich zasad jsou az zarazejici — a to i u jinak vzdélanych
lidi. S povdékem Ize pfijmout fakt, Ze tomuto tématu je v poslednich letech vénovano
hodné prostoru v médiich i v literatufre zamérené na zdravi, avSak vesmés se jedna
pouze o feSeni jediného problému a to obezity. TakZe Clovék, ktery nema sklony
k obezité a léta si drzi svoji télesnou hmotnost se domniva, Ze se ho to netyka a
muze jist co chce — jisté mulze, ale at se pak nedivi, kdyz nastane problém. Navic
vétSina ¢lankd ¢&i pofadld se zabyva problematikou vyzivy zna¢né povrchné a nefeSi
jeji podstatu (Cest vyjimkam). Snad opravnéné se domnivam, Ze je to Skoda a, Ze je
to chyba, protoze nelze C¢init u€inné kroky k napravé nespravného stavu bez
elementarnich znalosti pfiin vzniku a podstaty véci. Efekt ovladaného stada ve
smyslu — v pondéli snidejte to, ve stfedu si k obédu dejte ono ¢i v patek k vecefi
tamto — anizZ bychom byli bytostné pfesvédceni, ze to ma néjaké opodstatnéni, prosté
nefunguje. Nebo mozna funguje, ale jenom chvili —a nam jde o trvaly proces.

Jesté si dovolim malou vsuvku. V ¢lancich a pofadech ruznych médii je ve vSech
padech v souvislosti s vyzivou sklofiovano slovo dieta, ¢imz je tato naprosto
neopravnéné stavéna na piedestal jakéhosi spasitele naSeho zdravi (a téz télesné
hmotnosti). Castokrat se mezi zdravou vyzivu a dietu témé&f klade rovnitko. Spatné
vazeni, velmi Spatné, protoze:

Dieta je specialni stravovaci rezim, pfi némz umysiné a cilené omezujeme
pfisun nékterych latek a sloZek potravy do téla. To omezeni muze byt az takové, ze
se jedna o absenci. Dieta je tudiz jakousi ,,odnozi“ vyzivy a ma svoje misto pfi
feSeni konkrétniho onemocnéni. Paklize obezitu nazveme (po pravu) onemocnénim,
hovofime o redukéni dieté, tj. o stravovacim rezimu, kde omezujeme podil vysoce
energetickych slozek potravy. Az na vyjimky je dieta zpravidla navic Casové
ohrani¢ena, to znamena, ze z dlouhodobého hlediska nam toho moc neresi. Kdezto:
Vyziva je naproti tomu stravovaci rezim pfi kterém télu dodame vSechny potfebné
latky (ziviny nebo téz nutrienty) ve spravném mnozstvi a vyvazeném pomeéru — to
je naprosto nejucinnéjSi prevence proti civilizaénim nemocem a prfedCasnému
starnuti. Z uvedeného je zfejmé, Zze mluvim o zdravé, resp. spravné vyZive.
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Nespravnou vyzivu se vlibec zdraham vyzivou oznadit, takze pokud se v dalSim textu
setkate pouze s pojmem vyziva, véite, Ze je fe€ o zdraveé a vyvazene stravé.

A nyni se uz pojdme ponofit do problematiky vyzivy o néco hloubé&ji nez to délaji
zminéné c¢lanky a pofady v médiich. Délam to z toho dlvodu, abyste védéli, ze, kdyz
si preCtete néjaké doporuceni, Ze to ma svoje opodstatnéni, Ze to neni ,na vodé“ a
psano jen tak ,do vétru®.

V souvislosti s vyZivou se setkavame s pojmem ziviny nebo téz nutrienty. Jedna
se 0 oznacCeni latek, které télo potfebuje ke svému ,provozu“ a které jediné je
schopno zpracovat — vSechny ostatni latky, které télo pfijme a nejsou Zivinami (a je
jich bohuzel pozehnané) vyhodnoti jako cizi a ma snahu je vyloucit, coZz se mu v8ak
ne vzdy podafi. O tom si povime v pasazi vénované intoxikaci organismu. Ziviny
nebo li nutrienty délime na makroziviny a mikroziviny. Zvlastni status ma voda.
Pfedpona makro a mikro neni o tom, Zze makro jsou dulezitéjSi a mikro méné, ale o
tom,Ze makroZivin télo potfebuje pro zabezpeleni svych funkci mnohem vétsi
mnozstvi nez mikrozivin.

Nez pfistoupim k objasnéni ulohy Zivin v organismu, chci vasi pozornost
zaméfit na jednu velmi dullezitou véc, ktera je (z mné naprosto nepochopitelnych
dlvodu) bud zcela opomijena nebo je na ni pohlizeno velmi zizené. Je to komplexni
hodnoceni jak jednotlivych potravin tak i finalniho produktu z nich pfipraveného a to
jidla — Cili celkové na$i stravy.

Obvykle je (a nejCastéji) potravina (jidlo, strava) hodnocena pouze z hlediska
jeji energetické hodnoty. Jen velmi zfidka (a kdyz tak pouze velmi obecné) je
zmifnovana jeji nutriéni hodnota, tj. obsah zivin. Nejméné Casto je zminovany jeji
glykemicky index — i kdyZ musim objektivné pfiznat, Ze posledni dobou se o ném
zacina mluvit. TakZe to na co chci zaméfit vasi pozornost je nékolik (prfesnéji feceno
3) pohledd na potravinu. Ke komplexnimu posouzeni té, které potraviny je naprosto
nezbytné ohodnotit ji jak z hlediska energetické vydatnosti, tak z hlediska jeji nutricni
hodnoty, tj. obsahem makro a mikro Zivin a taktéz z hlediska jejiho glykemického
indexu (o ném podrobné&ji v dalsim). Cili abychom si na toto hodnoceni zvykli,
provedu vas v tomto duchu i jednotlivymi Zivinami.

Makroziviny

Pod tento pojem jsou zahrnovany bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), cukry
(sacharidy), alkohol a polyfenoly. Uloha poslednich dvou zastupct v téle je pomérné
nevelka, takze jim nebudu vénovat zvlastni pozornost a zaméfim se pouze na prvni
tfi z nich.

Bilkoviny (proteiny)

Jsou zakladnim stavebnim materidlem naSeho téla a jsou tvofeny rizné
dlouhymi fetézci aminokyselin. Vzpominate — ,zivot je specificka forma existence
aminokyselin“. Ano, je to tak — dneska je jiz potvrzeno, ze Zivot se mlze vyvinout tam
kde jsou optimalni podminky pro to, aby se molekuly vodiku a uhliku pospojovaly do
fetézcl tvoricich aminokyseliny, ty se pak pospojuji do bilkovin a tak dale az vznikne
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Zivy organismus. Takze bilkoviny jsou zaklad bez néjz neni zivot mozny. DalSi Ziviny,
ti. tuky a cukry pak zajistuji ,provoz®, tj. zZivotaschopnost onoho shluku bilkovin
tvoficiho bunky, tkané, organy a ve finale cely organismus. Ale zpét
k aminokyselinam. K tomu, aby naSe télo pracovalo bez probléml a plnilo vdechny
své funkce, potfebujeme z velkého mnozstvi existujicich amynokyselin pouze 23.
Jisty problém je vtom, Ze 8 (v détstvi 9) z nich si samo télo nedokaze vyrobit
(syntetizovat), takZe je musime chté nechté pfijimat potravou — hovofime o tzv.
esencialnich aminokyselinach. DalSich 8 si télo dokaze syntetizovat za ur€itych
podminek a to jsou aminokyseliny tzv. podminéné esencialni. Zbytek, tj. 7
aminokyselin si télo syntetizuje samo bez problém( - to jsou aminokyseliny
neesencialni — tyto nemusi byt obsaZeny v potravé. Pod pojmem syntéza
aminokyselin neni tfeba hledat Zadnou védu. Vtip je v tom (o tom se vSeobecné velmi
malo vi), Ze naSe télo nezpracovava bilkoviny ve formé v jaké je pfijmeme potravou.
Metabolickym procesem je rozlozi na aminokyseliny a ty ulozi do tzv.
aminokyselinového ,,poolu“ (bazénu) jenz je tvofen krvi a lymfatickou tekutinou.
No a v momenté, kdyz télo tu ¢i onu aminokyselinu potfebuje k néjaké fyziologické
reakci, tak si pro ni prosté sahne do svého ,bazénu“ — pfipadné si sahne pro nékolik
a z nich si syntetizuje bilkovinu, kterou pravé potfebuje. Takze v podstaté pfijmem
bilkovin vlastné pouze trvale doplfiujeme zasoby aminokyselin v onom ,bazénu®. O
doplfhovani bilkovin (a tim aminokyselin) nemusime mit strach, protozZe ty se nachazi
v kazdé potraviné a to jak zivocisného, tak i rostlinného pivodu.

A dostali jsme se k prvnimu pohledu ¢i hodnoceni a to je nutriéni hodnota.
Ta je u kazdé potraviny samozfejmé jina a je zavisla jednak na mnozstvi obsazenych
v tomto pFipadé bilkovin a jednak na jejich kvalité, ktera je spi$ vyjadfena Sifi
sortimentu obsazenych aminokyselin. Pokud jde o mnozstvi, tak tam si vubec
nemusime délat starosti, protoze potfebné mnozstvi bilkovin pfi standardnim
zpusobu stravovani do sebe dostaneme vzdy. To potiebné mnozstvi je (doporu¢ena
denni davka) je u dospélého Clovéka 0,8 — 1g bilkovin na 1kg vahy. Pfi fyzicky
naro¢né Cinnosti se potfeba udava kolem 1,5g na 1kg vahy. Bazalni potfeba, tj.
potfeba pfi ,nicnedélani“ se udava 30g / den aniz by doslo k naruSeni télesnych
bilkovin. Zde uz potfebujeme alesporn elementarni znalosti, abychom védéli, Ze sice
bilkoviny jsou obsazeny témeér v kazdém jidle, ale jako na potvoru ty esencialni
aminokyseliny, které si télo samo nedokaze vyrobit jsou pouze v bilkovinach
zivoCiSného plavodu a to konkrétné v mase. Lépe feCeno ve svaloviné zvifat —
zdaraznuji to proto, Ze podle novych norem je za maso povazovano (lapidarné
feceno) vSechno co neni kost. | proto byste dnes v levnéjSich parcich a salamech
marné hledali to co se kdysi nazyvalo masem, tj. de facto svalovinu. Z vétSi ¢asti jsou
to ruzné separaty, semleté kiize a vnitinosti doplnéné séjovymi extrakty. Na tyto
vyrobky s cilem ziskani bilkovin moc nespoléhejte. Kvalitni maso, zejména tmavé
obsahuje i kvalitni esencialni aminokyseliny. A hlavné v8ech 8 pro télo
potfebnych. Z rostlin to umi pouze sdéja. Zde vznika problém pro vegetariany a
vegany zvlast, protoze ti by méli byt natolik erudovani (chtéji li byt zdravi), Zze by si
méli rostlinnou potravu umét na kombinovat tak, aby dostali do téla vSechny potfebné
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esencialni aminokyseliny. Avsak tim, ze vSechny esencialni aminokyseliny obsahuje
pouze maso neni nikde fe€eno, ze bychom ho méli jist 3x denné! — viz denni potfebu
bilkovin. Zivog&idné bilkoviny (kromé& masa jsou obsazeny ve vejcich — vajeény bilek je
vlastné etalon kvality bilkovin — a v mléce (v€etné mlécnych vyrobkl) jsou sice
potfebné, ale jejich pfevaha ve stravé muze mit i mnohé negativni dopady. Pfedné je
to jakasi symbiéza stuky - skazdym gramem bilkoviny obsazené ve
vepfovém mase snime automaticky i 1,2g tuki — samoziejmé zivociSného, coz neni
Zadouci jak si v dalSim ukazeme. Proto je lepSi soustfedit se na maso hovézi nebo
krati (téz krali€i obsahuje minimum doprovodného tuku). A neni to jenom proto, Ze se
tim jaksi ,utajené” zvySuje energeticka hodnota dané potraviny. DalSim negativnim
dopadem je, Ze prebytek zivociSnych bilkovin zpuUsobuje nedostatek vapniku,
hof€iku, zinku a vyCerpava zasoby vitaminG fady B, vznika latka zvana anuloid,
ktera se uklada ve tkanich a zpusobuje jejich postupnou degeneraci, muze vést az
ke vzniku Zluénikovych kamend, ledvinovych kamenl a osteoporéze. Z prebyte¢nych
bilkovin obsaZenych ve svaloving, které télo nezpracuje, syntetizuje mocovinu, ktera
se muze ukladat do kloubnich pouzder a je zde nemoc zvana dna jak z Iékafské
ucebnice.

Proto davame radéji prednost bilkovinam rostlinného puvodu, které jsou
mnohem lépe stravitelné, takZze nevyvolavaji zadnou z popsanych negativnich reakci
organismu, tj. jsou tudiz mnohem uzite€ngjsi a kvalitné&jsi.

Jelikoz ale bez esencialnich aminokyselin byt nemizeme a nechceme li se
stat vegetariany (je to kazdého véc, ale ja tvrdim, Ze Clovék je vSeZravec, takze
vegetarianstvi povaZzuji spi§ za odchylku od normalu, spiSe za filosofii) musime
obCas vzit za vdék i masem (kdo by se zlobil, ze?). Nicméné pfevazovat by v nasi
stravé meély bilkoviny rostlinného pavodu a pomér by mél byt asi 70 — 30 (%) v jejich
prospéch.

Zdroji kvalitnich zivocCiSnich bilkovin je z ,&erveného” masa (svaloviny) hovézi
rosténa a svic¢kova, z ,bilého“ masa (svaloviny) je to kruta, kufe a kralik, dale ryby,
zejména tunak a losos, pak je to jednoznacné vajeCny bilek a téz mléCny kasein.
Z rostlinnych produkti obsahuje nejkvalitnéjSi bilkoviny sdéja, semena rostlin,
luSténiny a ofechy.

Pohled na bilkoviny z hlediska energetické hodnoty vypada tak, ze 1gram
bilkoviny télo dokaze proménit na 17,2kJ, coZ neni mnoho, ale je nutno dodat, Ze
bilkoviny rozhodné neslouzi jako zdroj energie. Nicméné v celkové energetické
bilanci konkrétni potraviny Ci jiz hotového jidla je nutné s témito kilojouly kalkulovat.
Glykemicky index jidla s pfevahou bilkovin je nizky az stfedni.

Z uvedeného doporucuji zapamatovat si, ze:

. Bilkoviny jsou naprosto nezbytnou soucasti nasi vyzivy, avSak z hlediska
prevence proti nemocem a pred€asnému starnuti, bychom méli davat ddraz na jejich
nutriéni kvalitu, tj. upfednostriovat bilkoviny rostlinného pavodu, viz. pomér min. 70 :
30 (%) v jejich prospéch.
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. Kdyz vezmeme v uvahu, ze suma pfijatych makrozivin ve stravé za 1 den je
100 %, mély by bilkoviny tvofit maximalné 15 % z tohoto mnozstvi, konkrétné
vyjadfeno je to 0,8 — 1g na 1kg télesné hmotnosti.

. Energetické hodnoty (1g = 17,2kJ) bilkovin a tim padem jejich vlivu na
télesnou hmotnost neni tfeba se pfi dodrzeni prvnich dvou doporuceni obavat.

o Je tfeba dbat na pfisun esencialnich aminokyselin, protoze jejich nedostatek
zpusobuje ochabovani svalstva, snizeni produkce latek podporujicich cCinnost
imunitnino systému, poruchy metabolismu a to az na uroven metabolismu
bunécného.

o Nizky az stfedni glykemicky index Ccini z bilkovinové stravu ,bezpecnou”
z pohledu hrozby vzniku nadvahy €i obezity.

Takze, chcete li se dozit vysokého véku, hlidejte si pfijem bilkovin a to
zejména z hlediska nutriéni kvality, tj. jednoznacné davejte prednost bilkovinam
rostlinného puvodu. Nedostatku bilkovin se pfi standardnim zpusobu stravovani
nemusite obavat.

. Tuky (lipidy)

V poslednich letech, kdy se na vysluni dostal médii Ziveny kult Stihlosti a
k tomuto cili nabada nepreberné mnozstvi povétsinou nesmysinych diet se z tuku
stal doslova strasak. Bodejt by taky ne, kdyz z téméf kazdé ,diety“ pfimo kFici
varovani ,brante se tukim® — az vznika dojem, Ze zcela nejlepsi by bylo tuky ze
stravy naprosto vyloucit. Citite sami, Ze je to Cista hloupost — jednak je to takrka
nemozné, jelikoz tuky jsou obsazeny i v potravinach v nichz byste to vlbec
neoCekavali (napf. ovoce avokado — cekali byste v ovoci tuk?) a jednak (a to
zejména) tuky nase télo potrebuje. Jestli jsme si fekli, Zze bilkoviny maji jakousi
,stavebni funkci“, tak tuky jsou hlavné ,provozni latky“ — jsou médiem pro mnoho
latek, které jednak pfenasi a jednak rozpousti. Bez tuku by nase télo nebylo schopno
vstfebat tolik potfebné vitaminy A, D, E a K a dostat je do krevniho obéhu. Abych byl
ale uplny a dusledny, musim zminit skute€nost, Ze i tuky maji (i kdyZz v porovnani
s bilkovinami zna¢né mensi) i stavebni funkci — konkrétné takovy cholesterol je
soucasti bunétnych membran.To jsou véci, Ze? — takovy strasak a my ho dokonce
potfebujeme — o tom za chvili.

Abychom mohli tuky hodnotit z hlediska nutri€ni hodnoty je nezbytné védét
jakym zplsobem je télo zpracovava. tj. jak probiha jejich metabolismus. Tuky
metabolizuji na tzv. mastné kyseliny. Jaké mastné kyseliny vznikaji z toho & onoho
tuku to zavisi v prvni fadé na jeho pavodu. Takze z tuku zivociSného plvodu vznikaiji
v procesu metabolismu zejména tzv. nasycené mastné kyseliny (minimum tzv.
nenasycenych mastnych kyselin). Tyto v§ak naSemu télu nejsou nikterak prospésné,
ba dokonce ve vétSim mnozstvi jsou pfimo nebezpecné, protoZze mimo jiné zvysuji
hladinu LDL cholesterolu (to je ten ,Spatny“ a nezadouci.) v krvi — se vdemi dusledky
z toho plynoucimi. Z toho vyplyva, Ze napf. veprové sadlo, hovézi loj, maslo, kravské
mléko (jistéze to pravé plnotuéné a ne onu bilou vodu v tetrapaku z hypermarketu)
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nelze v zadném pfipadé povazovat za zdroj tukd nutnych pro ,provoz” organismu.
V jistém zanedbatelném mnozZstvi prosim, ale véfte, Ze nutricni hodnota Zivocisnych
tuku je velmi nizka.

Pozn: Nékteré prameny uvadi, Zze nejméné Skodlivym ZivoCisnim tukem je udajné
husi séadlo jenz méa nejvétsi podil nenasycenych mastnych kyselin. Také maslo ma
svoje misto v nasem jidelnicku (pochopitelné s mirou), protoZe podle studii nejlépe
zabezpecuje vstiebavani vitaminu E a betakarotén).

Paklize tedy potfebujeme tuky, je mnohem rozumnéjsi uzivat tuky rostlinného
pavodu, protoze z nich se v procesu metabolismu tvofi tzv. nenasycené mastné
kyseliny. Téch rozliSujeme dva typy. Prvnim jsou mononenasycené mastné
kyseliny, které vznikaji $tépenim rostlinnych tukd jako je olivovy, fepkovy, araSidovy
¢i slunecnicovy. V plsobeni na hladinu cholesterolu se chovaji neutralné. Druhymi
jsou ty, jenz jsou uplné nejvic nejprospésnéjsi (jak by fekl Forrest Gump) a to jsou
polynenasycené mastné kyseliny, které vznikaji Stépenim tukl obsazenych
v mofskych rybach, v nejriznéjSich semenech rostlin a v ofechach. Obecné jsou
znaméjsi pod nazvy Omega - 3, Omega - 6, Omega - 9. Maji bezkonkurencné
blahodarny vliv na kardiovaskularni systém jelikoZz uc€inné snizuji hladinu LDL
cholesterolu a zaroven zvySuji hladinu HDL cholesterolu v krvi. (Védéli jste, Ze
Eskymaci maji pry asi 200 riznych nazvl pro snih, ale nemaji oznaceni pro infarkt?).
Uvedené kyseliny, ale muzou vzniknout i z rostlinnych tuki a to konkrétné ze
sojoveého, slunecnicového, sezamového, palmového a kokosového. Rovnéz ovoce a
to jiz zminéné avokado je obsahuje.

Pomérné Casto se mizeme setkat i s pojmem transmastné kyseliny. Tyto
vznikaji pfi zastaralejSich postupech vyroby ztuzenych tuk( — margarin. Modernéjsi
metody vyroby jiz obsah téchto kyselin ve finalnim produktu minimalizuji av$ak tato
technologie bohuzel vyznamné zvysuje vyrobni naklady a tim logicky i prodejni cenu.
V kazdém pfipadé - kdyz na etiketé né&jakého vyrobku uvidite, ze podil
transmastnych kyselin je vétSi nez 10 %, nechte jej radéji lezet v regalu.

Hovofime-li o tucich nelze opomenout zminku o cholesterolu. Ano to je také
tuk a dokonce tuk, ktery si télo z 90 % vyrabi samo (v jatrech). Jatra produkuji denné
asi 1 g cholesterolu, stravou jej dostaneme do téla asi 0,3 g. V pfijmu cholesterolu
potravou je chybou jak pfijimat jej vice, tak i nepfijimat jej viibec nebo malo. Vysledny
efekt je zhruba stejny. Je to tim, Zze pfijmeme li cholesterolu malo, jatra reaguiji tak, ze
jeho produkci zvySi (az 8x)! Distribuce cholesterolu z jater funguje tak, Ze je pfenasen
pomoci lipoproteini. Téch jsou 2 druhy — s nizkou hustotou a s vysokou hustotou.
Lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL — low density lipoprotein) transportuji cca 80
% cholesterolu av8ak to je ten, lidové feceno ,Spatny“, ktery zpusobuje aterosklerézu
a nasledné problémy kardiovaskularniho systému. Lipoproteiny s vysokou
hustotou (HDL — high deusity lipoprotein) transportuji 20 % cholesterolu a zajistuji
jeho rozpusténi na drobné CasteCky (myocely). které pak mdzou putovat i témi
nejmensimi cévami bez rizika, Zze je ucpou. Pokud se procento transportnich
lipoproteinl zvysi ve prospéch HDL je to dobre, zvysi li se ve prospéch LDL — mame
problém. K tomu, aby to bylo dobfe nam pomaha cela rfada latek napf. vitaminy B5,
B6, E, C, stopové prvky chrém, mangan, mineralni latky jako hof€ik, lecitin, vliaknina
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(zelenina, ovoce, obiloviny). Opac¢né, tj. negativné pusobi nadmérna konzumace
zivocCisnych tuku, jednoduchych sacharidu, alkohol, koufeni a nedostatek pohybu.

Nemél bych dobry pocit, kdybych neupozornil na jednu véc — a nebojim se Fict
— pfimo nes8var. Pod vlivem medialni masaze mnoho lidi zcela odvrhlo vepfrové sadlo
i maslo a rostlinné tuky (oleje) pouzivaji na vSechno a to v€etné smazeni, fritovani Ci
dalSich uprav kde se pracuje s vysokymi teplotami. Tito lidé to Cini dokonce v dobré
vife, Ze délaji néco uzite€ného pro své zdravi! Uz samotna uprava smazenim Ci
peCenim nebo fritovanim nema nic spole¢ného s racionalni vyzivou, ale nebudme
pfiliS asketicti — jednou za €as — proC€ ne. AvSak ne na rostlinném oleji, ale na sadle,
poctivéem vepfovém sadle, které je mnohem odolnéjSi vici déletrvajicim vysokym
teplotam nez rostlinné tuky a v dusledku toho v ném vznikd mnohem méné
Skodlivych latek, zejména volnych radikald. Obecné feCeno — nutri€ni hodnota
kazdého tuku tepelnou upravou klesa, avsak u ZivoCiSnych méné. Z toho plyne, Ze
Vv zajmu zachovani zdravi a dlouhého véku zafadime tepelné namahané tuky do
svého jidelni¢ku co nejméné a volime jiné zpusoby pfipravy jidel jako je vareni,
dus$eni, blanSirovani, grilovani a dalsi.

Z hlediska energetického (energetické hodnoty) jsou tuky u¢inénou bombou.
1gram tuku v sobé totiZz koncentruje energii 38,9kJ!, cozZ je vice nez dvojnasobna
hodnota oproti bilkovinam a jak se dozvite za chvili, tak i oproti cukrim. Energii nase
télo, bez dalSi diskuse, potfebuje, avSak energie ziskana prevazné z tuku je malo
Zadouci. SpiSe je dobré s ni pocitat jako se ,zaloZznim zdrojem* v pfipadé nouze a
v dalSim si fekneme pro¢ a kolik procent energie bychom méli ziskat z tukd. Tém
premyslivéjSim z vas hodné napovi, kdyz uvedu, Ze z celkového objemu denné
pfijaté energie by méla ta z tukd ziskana tvofit maximalné Ctvrtinu, tj. 25 % (Cili 15 %
bilkoviny, 25 % tuky = 40 % a zbytek pfipada na cukry).

Na glykemicky index obsah tuk( v potraviné nebo v hotovém jidle nema
Zadny podstatny vliv.

Z uvedeného doporucuji zapamatujeme si, ze:

e tuky télo potfebuje a nelze je ze stravy zcela vyloucit.

e zivoCiSné tuky v nadmérném mnozstvi zdravi nejenom ze neprospivaji, ale
podporuji vznik nékterych civilizaCnich nemoci a taktéZz urychluji starnuti
zejména kardiovaskularniho systému.

e rostlinné tuky jsou zdravi prospésné, taktéz tuky obsazené v morskych rybach
a vyznamné pfispivaji k prevenci proti civilizaénim nemocem a téz
pfed€asnému starnuti.

e cholesterol je taktéz tuk a télo jej potfebuje, avSak je dllezité udrzovat pomér
LDL a HDL a to nejlépe vyvazenou stravou bohatou na ovoce, zeleninu a
obiloviny (vitaminy, mineralni latky, viaknina).

e tepelnymi upravami pfi vysokych a dlouhotrvajicich teplotach se tuky
znehodnocuji (zejména rostlinné) a jejich nutrini hodnota rapidné klesa.

e energeticka hodnota tuku je velmi vysoka (ze vSech makrozivin nejvyssi),
presto vSak jimi nebudeme télu dodavat nejvétsi podil energie v prubéhu dne.
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Budeme se drzet doporu¢eného podilu ve vySi 25 % na vySi glykemického
indexu maji tuky pouze nepatrny az zanedbatelny vliv.

Z pohledu glykemického indexu na bilkoviny a na tuky povazuji za nezbytné
poukazat na nebezpeci, kterému se mulzete vystavit paklize si feknete, ze tyto
potraviny jej maji nizky, takZze klidné se mulzete cpat blickem, ovarem, jelitama,
jitrnicemi, masem atd. — vzdyt ony ho maji zanedbatelny, takZe nic nehrozi. Ano,
maji ho zanedbatelny, to je pravda, avSak k podobnému zavéru maze dojit snad jen
Clovék nesvépravny — zejména poté co se docetl az sem. Nikdo z vas, ktefi v rukou
drzite tuto knihu, takovym zaru¢ené neni, takze tim co jsem napsal jsem chtél pouze
zduraznit nutnost onoho trojiho pohledu (hodnoceni) na kazdou makrozivinu.

. Cukry (sacharidy)

S vaSim svolenim budu v dalSim hovofit o sacharidech. Dlvody, které mné
k tomu vedou jsou dva:

1) je to spravnéjSi oznaceni (mizeme se taky setkat jesté s archaickymi pojmy jako
uhlovodany ¢&i uhlohydraty — vézte, Ze je to totéz co sacharidy) a

2) pojem cukry asociuje néco, ¢eho bychom se méli ve stravé pfimo Stitit — zasluhou
nejriiznéjSich dietnich doporuceni, coz je naprosty nesmysl.

Podivejme se na podstatu véci a pochopite pro¢ jsem uzil tak silny vyraz.
Sacharidy jsou (podobné jako aminokyseliny) slou€eniny uhliku a vodiku. Tvofi
rizné dlouhé fetézce a v zavislosti na molekularni struktufe, kterou tyto fetézce
vytvofi délime sacharidy na monosacharidy (glukéza, fruktéza), oligosacharidy
(nejznaméjsi jsou z nich disacharidy — fepny a tftinovy cukr, laktéza — mlé€ny cukr,
maltéza — sladovy cukr) a polysacharidy (Skroby, celuléza, pektiny). Zminéna
nesmysina dietni doporuceni hlasajici, Zze je tfeba omezit cukry jsou nesmysina
proto, ze omezit vSechny cukry, tj. sacharidy je zcela kontraproduktivni nebot
sacharidy jsou nejzakladnéjsim zdrojem energie pro nase télo. Nesmyslem
nejsou paklize po pravdé napiSi, Ze je tfeba omezit prijem jednoduchych
sacharidq, tj. mono a disacharidt. Ale, ktera dieta to takto napi$e? Ja jsem se ze
zadnou takovou zatim nesetkal. Paklize vSak pod nazvem cukry rozumi takova dieta
klasicky bily cukr ve formé pisku, moucky €i kostek nebo tzv. hroznovy cukr, coz je
glukéza v nejCistSi formé, tak ano, ma pravdu. Jenomze si dovolim pochybovat o
tom, ze uzivatelé téchto diet ktefi neabsolvovali na |ékarské, farmaceutické di
biochemické fakulté, jsou schopni se v tom orientovat.

Takze jsme dospéli k poznani, ze €im jednodus$s$i forma sacharidd, tim
horsi nasledek pro nase zdravi.

Vlastné jsme si zaroven ohodnotili sacharidy z hlediska nutriéni hodnoty. Ta
je dana tim jak, ktery sacharid metabolizuje. Nejjednodussi sacharid glukdéza ten
v podstaté nemetabolizuje vibec a vstfebava se okamzité do krve, kterou je
transportovan do celého téla, ke vSem bunkam, kterym slouzi jako ,palivo” — to je ta
»provozni funkce sacharidd — ony vlastné ani zadnou jinou nemaji nez tuto, tj. , ze
jsou zdrojem energie. To vSak neznamena, ze jedinym sacharidem, ktery bychom
meli pouzivat je glukéza. Vubec ne. Pro€ tomu je tak si povime v pasazi o
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glykemickém indexu, zatim to berte prosim jako status quo. Nejvice (bohuzel)
uzivanym sacharidem je sachar6za reprezentovana fepnym nebo obcas tftinovym
cukrem. Spatna zprava je, Ze klasicky rafinovany Fepny cukr (o néco méné i cukr
titinovy) je pro nas organismus Skodlivy! Sice metabolizuje na glukozu, takze nam
doda energii, ale o takovou energii neni co stat. Hlavné se totiZ chova jako volny
radikal a poskozuje bunky. Tvofi kyseliny a tim odCerpava vapnik (ktery je musi
neutralizovat). Podporuje vznik a rist plisni a mnozeni parazitd ve stfevech. No a
samoziejmé (vSichni to vime, ale malo kdo stim néco udéla) jeho nadmérna
spotifeba zpUsobuje ukladani tukd a tudiz nadvahu a obezitu.

V dnesni preslazené dobé tomu mozna nebudete véfit, ale pravdou je, Zze cukr
ve formé, v jaké jej zname a nejvic vnimame, neni viibec nezbytny pro zivot. Ja
vim, je straSné tézké si vubec predstavit, natoz to zkusit realizovat, ale je to tak.
Glukézu jenz je ,palivem® pro kazdiCkou burku naseho téla si ono dokaze vyrobit i ze
stravy bez ,klasického® cukru. Pochopitelné za podminky, Ze takova strava obsahuje
tzv. slozité sacharidy tj. polysacharidy. Ty jsou nejvice obsaZeny v obilovinach,
lusSténinach, zeleniné a ovoci. Takovéto sacharidy $tépi télo pomalu a postupné,
takze hladina glukézy v krvi (glykémie) nevyskoC€i najednou a vysoko, coz ma za
nasledek i delSi pocit nasyceni. Nemluvé o tom, Ze uvedené potraviny obsahuji
taktéz velké mnozstvi dalSich zZivin, pfedevSim vitamind a mineralnich latek — na
rozdil od konzumniho cukru (at je v jakékoliv form&). Cili kratce shrnuto — jednoduché
(mono a disacharidy) maji nizkou nutricni hodnotu a jsou nezadouci, slozité
sacharidy (polysacharidy) maji nutricni hodnotu vysokou a méli bychom je
upfednostiovat. Mezi polysacharidy patfi i vlaknina a tudiz jidla, ktera ji obsahuji
maji rovnéz vysokou nutricni hodnotu. VIaknina muze byt stravitelnd nebo
nestravitelna. Stravitelna vlaknina se procesem metabolismu rozlozi, avsak télu
nedoda v podstaté zadné vyzivné latky a slouzi jen jako potrava pro stfevni
mikrofloru. Nestravitelna viaknina je vlastné balastni latka, tj. jsou to nestravitelné (a
nestravené) ¢asti potravy. V nasem travicim traktu pini dvé funkce. Prvni z nich je, ze
a tim zamezuje jejich dalSimu vstfebavani. Zaroven ,isti“ stfevni klky, kterymi se do
organismu vstfebavaji potfebné ziviny. Je nad slunko jasngjsi, ze ¢im méné
zanesené klky, tim vétsi je efektivita vstfebavani Zivin. Druhym ukolem nestravitelné
vlakniny je zvySovani objemu stolice, coz usnadnuje vyprazdiovani a tim snizovani
rizika kontaminace stfev — zejména tlustého. Pfi nepravidelném vyprazdnovani
dochazi totiz k tomu, Zze koncentrované zbytky stravy ve stfevé zahnivaji a to je
zdrojem vysoce toxickych latek — nitrosaminu. Kdo by fekl kam az nas zavede
povidani o sacharidech. Ale véite, Zze je to nesmirné dulezité, protoZze nedostatek
vlakniny (zejména té nestravitelné) je s nejvétSi pravdépodobnosti, ba témér jisté
hlavni pfic¢inou rakoviny tlustého stfeva a konec¢niku, coz je onemocnéni v némz
ma naSe republika svétové prvenstvi — neni o co stat o takové prvenstvi, ze?
Jenomze pruzkumy ukazuji, ze denni pfijem vlakniny u nas je polovi¢ni oproti
doporu¢enému minimu. Doporuc¢ena davka je pro dospélého Clovéka 30 — 70 g,
spotfeba u nas je okolo 15 g! Kde ji tedy hledat? Jestlize jsme si Fekli, Ze vlaknina je
polysacharid, tak je zfejmé, Ze nejvice ji bude v obilovinach — konkrétné v psenicnych
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otrubach je ji témér 40 g ve 100 gramech nebo v lusténinach — napf. Cerné fazole ji
ve 100 gramech obsahuji 24 g. V pfipadé, ze jste si védomi toho, Ze ji stravou
pfijimate malo, doporu€uji a ddrazné radim — doplfiovat formou potravinovych
doplfikd nebo tzv. funkénich potravin (vic v kapitole o potravinovych doplficich).
Pozn: Nékde se muZete setkat i s oznacenim rozpustna nebo nerozpustna viaknina,
coZ je pouze jiné pojmenovani pro stravitelnou resp. nestravitelnou viakninu.

Z hlediska energetické hodnoty je nutné na sacharidy nahlizet nasledovné —
lgram sacharidd pFedstavuje energii 17,2kJ, coz neni mnoho. Avsak tim, Ze
monosacharid glukéza je zakladnim ,palivem® pro buriky, je Zadouci, ba pfimo nutné,
abychom energetickou potfebu pokryvali pfedevSim sacharidy a to konkrétné ze 60%
denni potfeby.

Chceme li se na sacharidy podivat z hlediska glykemického indexu je
nacase si 0 ném Fict néco vic. Glykemicky index potravin je empiricky (tj. méfenim a
experimentalné, nikoliv vypoltem) stanovena hodnota, ktera udava procentualni
rozdil vzestupu glykémie (hladiny glukoézy v krvi) vyvolané danou konkrétni
potravinou k hladiné glykémie vyvolané 100gramy glukézy (to je nutriéni hodnota
100). Stru¢néji a jednodudeji feCeno — glykemicky index udava schopnost
sacharidd v potraviné zvysit hladinu glykémie. V ¢em je princip? Snime i
potravinu obsahuijici jednoduché sacharidy (zejména mono a disacharidy) stoupne
glykémie velmi rychle nad svoji normalni hodnotu. V disledku toho za¢ne pankreas
(slinivka bfisni) produkovat hormon inzulin, ktery ma za ukol tuto hladinu snizit.
Nedéla to ovSem tak jak je vS8eobecné (a mylné) presentovano, tj. on ty sacharidy
nestépi, ale zabezpecluje ,otevieni“ receptorl v bunkach aby se glukéza do nich
dostala. Tim hladina glykémie poklesne na normalni Uroven, coz je samoziejmé
zadouci. Jenomze, zvySi-li se tato hladina (v disledku poziti jednoduchych
sacharidd) rychle, coz se nedéje pfi uziti sacharidl slozitych — (polysacharidu)
vyprodukuje pankreas inzulinu zbyte€né mnoho a ten pak hladinu glykémie nejenom
Ze snizi na normalni uroven, ale v dusledku velkého mnozZstvi (a téz jisté
setrvacnosti) i pod ni! A je zle, protoZe tuto skute€nost pocitime jako hlad — aniz
bychom ho doopravdy méli, resp. aniz bychom doopravdy potiebovali doplnit Ziviny —
nebot hlad je signal, ktery vydava zlaza v mozku tzv. hypotalamus, ze télu chybi
néjaké Zziviny. No a co udélame, kdyz pocitime hlad? No pfece zazeneme ho
néjakym jidlem. Pohfichu velmi Casto je to opét jidlo s vysokym glykemickym
indexem (GI) — prosté uzobneme néjakou sladkou ty€inku — vzdyt ty pavabné damy a
sympaticti panové se v reklamé na uvedené produkty tvafi tak Stastné a spokojené —
nebudu vSechny ty vyrobky jmenovat, za vSechny zminim jen ,energii sbalenou na
cesty“. Za nékteré reklamy by se mélo trestat.

Pro vasi pfedstavu — gluké6za ma Gl = 100, pivo 110, med 90, popcorn 85,
Coca cola 70, maslové susenky 55, fazole 40, jogurt 35, CoCka 35, séja 20, ofechy 15
a nejlépe je na tom zelenina — 10. Rekli byste, Ze takova &okoladova tyginka ma Gl
70? Naproti tomu, ale opravdova Cokolada, ktera obsahuje vic jak 70 % kakaa ma Gl
jenom 22! Rozsahlou tabulku s hodnotami Gl mlzete najit bud v mych predchozich
knihach (viz. pouzita literatura) nebo i na internetu. Nebudu jejich uvedenim zbyte¢né
rozSifovat objem této knihy. Kazdopadné stoji za zapamatovani a vstépeni si, ze
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vysoky (a tudiz nezadouci) Gl maji potraviny obsahujici jednoduché sacharidy (bilé
pecCivo, bagety, hamburgery, pizza, koblihy atd., atd.) naopak nizky (tj. Zadouci) Gl
maji potraviny s vysokym podilem slozitych sacharidu (cerealie, ovoce, zelenina,
lusténiny, ryze).

Celkové si z uvedeného doporucuji zapamatovat si, ze:

e jednoduché sacharidy maji nizkou nutriéni hodnotu, sacharidy sloZité ji
naopak maji vysokou.

e cukru ve formé, v jaké jej nejvic zname s v nejvy$8Si mozné mife budeme
vyhybat. Potfebujeme li dosahnout sladkou chut, dame pFednost cukru
titinovému (to je ze dvou zel to mensi), medu nebo melase. Tato sladidla sice
také obsahuji jednoduché sacharidy, ale mimo to alespon spoustu jinych, pro
télo uziteCnych latek.

e peclivé dbame na dostatecny pfFijem viakniny.

e potfebnou energii dopliujeme pfednostné sacharidy (60% denniho pFijmu
Zivin) a to pfedevsSim slozitymi.

e absolutni pfednost davame potravinam s nizkym glykemickym indexem.

Mikroziviny
Vitaminy

Prevaznou vétSinu vitaminG si télo nedokaze vyrobit samo, takze mluvime o
nich jako o esencialnich latkach. V nasem téle pini funkci katalyzator(
biochemickych reakci (tj. pfimo se na nich nepodili, ale bez jejich pfitomnosti neni ta
ktera reakce vlbec mozna, tj. neprobéhne). Jedna se predevSim o procesy
vstiebavani latek a taktéz procesy latkové vymény (a to i vymény mezi vnitinim a
vneéjSim prostfedi). Nedostatek vitamini se mize projevit poruchami rliznych funkci
organismu a vyustit az ve vazna onemocnéni. Mnohé z vitaminu ovliviuji i procesy
spojené ze starnutim (ty nechorobné samoziejmé) takZze jejich nedostatek
(hypovitamindza) muze tyto procesy urychlit a obracené — jejich dostatek je mize
oddalit. Vitaminy tudiz sehravaji velmi vyznamnou ulohu v prevenci proti
predéasnému starnuti.

Rozeznavame 13 zakladnich vitamind a vSechny maji v organismu néjakou
funkci a tudiz i misto. AvSak o vitaminech uz bylo toho napsano velmi mnoho (viz.
napf. pouzita literatura), takze my se zaméfime pouze na ty, které maji vliv zejména
na procesy spojené se starnutim. | kdyz vlastné je to naprosta vétSina. No nic,
rozhodné se na né ale podivame optikou prevence proti predéasnému starnuti,
ti. co jejich pfitomnost pfiznivé ovliviiuje a co jejich absence ¢i velmi nizka hladina
vyvolava. Vyznamnou roli hraji v prevenci proti starnuti vitaminy skupiny B.

. Vitamin B1 — Thiamin (doporu¢ena denni davka — DDD = 1 — 2 mg)

Na jeho dostateCny pfisun by meéli dbat zejména ti, ktefi jsou dlouhodobé
vystaveni fyzické zatézi (manualné tézce pracujici, aktivni sportovci apod.), ale i i
ktefi jsou rovnéz dlouhodobé vystaveni stresovym situacim (manazefi, hasici,
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zachranafi apod.). V pfirodnim stavu je obsazen v obilovinach, cerealiich, neloupané
ryze, vejcich, ledvinach, drozdi, listové zeleniné a ofechach.

V poznamce lze uvést, Zze ¢im vétSi spotfeba jednoduchych sacharidl, tim vétsi
potfeba doplfiovani tohoto vitaminu vznika.

. Vitamin B2 - Riboflavin (DDD = 0,5 — 2 mg, v ramci prevence 1 — 4 mg)

Jeho pfitomnost nebo naopak absence vyrazné ovliviuje pamét’ (jeji kapacitu
a kvalitu), kvalitu pokozky, nehtl i viast (fj. vyznamné atributy starnuti), pfi
nedostatku mize narlst hladina homocysteinu, coz ma fadu dalSich nezadoucich
nasledkd (viz. kapitola o intoxikaci). Na tento vitamin je bohatd predevsim listova
zelenina, lusténiny, celozrnna mouka, pivni kvasnice, jatra, syry, mandle, fasy.
Nedostatkem tohoto vitaminu mohou trpét lidé ktefi nekonzumuji mliéko ani mlécné
vyrobky a vegani.

. Vitamin B3 — Niacin (DDD = 20 mg)

Je ucinny vprevenci demence, Alzheimerovy choroby, hypertenze
(vysokého krevniho tlaku) a taktéz diabetu. Podili se na regulaci krevnich tukd —
triglyceridli. Najdete ho v lusténinach, ofechach, hrubé mouce, rybach, jatrech,
fasach, drdbezim mase, listové zeleniné a téz vriznych seminkach.
Poznamenavam, Ze se nedoporucuje jej pfi suplementaci potravinovymi dopliky
kombinovat s koenzymem Q 10, dehydroepiandrosteronem (DHEA — je$té o ném
uslysSite, resp. poctete si) a Cervenymi kvasinkami
. Vitamin B5 — Kyselina pantotenova (DDD =5 — 10 mg)

Muzeme si jej (jen tak pro sebe) nazvat ,protistareckym vitaminem®,
protoze jeho absence se projevuje ve velmi Sirokém spektru problému
charakteristickych pro vys$Si vék — jeho pfitomnost pochopitelné tyto problémy
vyrazné zmirfuje a brzdi jejich nastup. Hovofime o Sedivéni vlasu, nespavosti,
sklerdze (tj. problémy s paméti), revmatické artritidé, zbytnéni prostaty, Parkinsonové
nemoci, premenstruacnim syndromu, celkové unaveé, atd.

PFi absenci tohoto vitaminu klesa odolnost viici stresu a depresim.

Pokud se ve vasi stravé vyskytuji obiloviny a cerealie, zelenina, kvasnice,
jatra, tmavé pecivo, brambory, mrkev, maso, tak se jeho nedostatku nemusite
obavat. Upozornéni pro ty, ktefi se potésili, kdyz si precetli maso — ne, opravdu neni
treba ho mit denné.

. Vitamin B6 — Pyridoxin (DDD =2 — 2,5 mg)

Rovnéz velmi pfinosny vitamin z hlediska prevence proti pfedCasnému
starnuti nebot brzdi rozvoj revmatické artritidy, Parkinsovy nemoci (kdyz jiz
nastoupila — snizuje silu jejich projevl), podporuje imunitu a obecné regeneraci a
rust bunék podporuje produkci hormonu, zabezpeluje zachovani rovnovahy u zZen
v klimakteriu a vyrazné se podili na snizovani hladiny homocysteinu v krvi. Jeho
pfirodni zdroje jsou podobné jako u BS5, tj. zelenina, kvasnice, tmave pecivo,
brambory, melasa, vejce.

. Vitamin B12 — Kobaflavin (DDD =500 — 1000 mg)

Poslednim ze skupiny B vitaminu je pfimo bojovnik proti starnuti a seSlosti
vékem, protoze velmi ucinné preventivné plsobi proti nastupu Alzheimerovy
choroby, ztraté pameéti (skler6za) a celkovému vycerpani organismu vékem.
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Velmi ucinné sniZuje hladinu homocysteinu (ve spolupraci s kyselinou listovou). Jeho
doporuCena denni davka je tak vysoka proto, Ze ma jednu dost nepfijemnou
vlastnost a to, Ze jeho vstfebatelnost je velmi nizka — Cini jen 1 — 5 %.

NedoporucCuje se jeho suplementace v pfipadé existence nadorovych onemocnéni.
Jeho zdroji jsou jatra, ledviny, kvasnice, kefir, acidofilni mléko a nékteré zdroje uvadi,
Ze i kysané zeli (jediny rostlinny zdroj tohoto vitaminu)

o Vitamin C — Kyselina askorbova (DDD = 100 — 1000 mg)

Je to snad nejznaméjSi a nejvic pouzivany vitamin av8ak jeho ucCinky se
obecné zuzuji pouze na podporu imunity. Je pravdou, Ze podporuje imunitu a to
zcela mimorfadné efektivné, avSak mimo to také podporuje tvorbu kolagenu i
karnitinu, snizuje hladinu LDL cholesterolu, pfispiva ke vstfebavani Zeleza. Je
rovnéz vyznamnym a silnym antioxidantem a jako takovy sehrava dulezitou roli
v prevenci chorob kardiovaskularni soustavy a rovnéz nadorovych onemocnéni. Ma
pozitivni vliv na svalovou cinnost pfi fyzické namaze. Je vSak nutné jej uzivat bud
postupné tj. nékolikrat denné nebo v kapslich s postupnym uvolfiovanim, protoze télo
je schopno jednorazové vstfebat max. 200 mg, takze pokud rano snite tabletu o
obsahu 500 nebo 1000 mg, tak véfte, ze vSechno nad 200 mg vycurate nebo se také
muze stat, ze se prebytky postupné budou ukladat v ledvinach ¢imz si zadélavate na
ledvinové kameny — kdo to zazil ten vi, Ze to neni vibec, ale opravdu vibec nic o co
by mél Clovék stat. Tento vitamin je pfi standardni spotfebé& ovoce a zeleniny
v nasich zemépisnych Sifkach Zzadouci suplementovat, ale opravdu staci téch 200 mg
denné. V pfipadé hroziciho nebo jiz propuknuvsiho virového onemocnéni je mozné
davku zvySit az na 1000 mg avsSak, jak jiz bylo feeno, bud s postupnym
uvolfiovanim nebo nékolikrat denné tablety s nizSim obsahem. V pfirodnim stavu ho
najdete v Cerstvém ovoci a zeleniné a taktéz v obilnych kli¢cich. Z ovoce ho nejvic
obsahuiji citrusové plody, ale bohaty na néj je i Cerny rybiz, Sipky nebo boruvky.

. Vitamin A a Beta — karoten (DDD 75 — 125 mg)

Tento vitamin je tak trochu opfeden myty, takze v prvni fadé uvedu véci na
pravou miru. VSichni zname obrazek zajicka jak chroupe mrkvicku aby dobfe vidél,
takZe hlavni role vitaminu A je chapana jako ochrana zraku. To je sice pravda, ale on
toho umi daleko vice. Je velmi ucinny v prevenci nadorovych onemocnéni,
degenerativnhich chorob nervové soustavy, jaternich chorob, chrani pokozku
pred ekzémy a lupénkou. Samostatny vitamin A (Retinol) je vitamin Cdisté
zivocisného plivodu a jeho zdrojem jsou hlavné jatra, vejce a mliéko. Beta — karoten
je provitamin vitaminu A , tj. ten se z néj vytvofi az v naSem téle a jeho zdrojem (Beta
— karotenu) je oranzova a Cervena zelenina, z ovoce hlavné merunky a broskve.
Najdeme jej i v kapusté, Spenatu a brokolici, lykopen obsazeny v rajCatech — nejlépe
tepelné upravenych (protlaky, sStavy) a lutein obsazZeny v brokolici, kapusté a
Spenatu.

Jeho negativni strankou je Spatna vstfebatelnost. Pokud ji chceme
maximalizovat, tak potraviny jenz ho obsahuji pozivame pokud mozno s tuky (je
rozpustny v tucich) a nejlépe (bohuzel) zivoCiSnymi. Idealni k tomu je maslo se
kterym vstifebatelnost dosahne az 30 %. Vitana je synergie (spole€na, vzajemné se
podporujici u€innost) s vitaminem E (rovnéz rozpustny v tucich) a s lecitinem.
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o Vitamin D — Kalciferol (DDD = 10 — 50 mg)

Velmi zanedbavany vitamin, pfiCemZz naprosto nepravem, protoze zcela
nenahraditelna je jeho role v prevenci revmatické artritidy, osteoporézy (spolu
s pohybem a prirodnim vapnikem). Podporuje téZ imunitni systém a jeho spravna
hladina uc¢inné tlumi vznik depresi, diabetu a snizuje vysoky krevni tlak. Faktem
je, ze jeho pfirodnich zdroju neni mnoho. NejvyznamnéjSim je rybi tuk z mofskych
ryb a slunecné zareni (coz vSak neznamena, zZe s cilem jeho ziskani je nezbytné
,grilovat® se co nejvic na sluni¢ku, protoze dostateCnou davku obdrzime i obleceni,
kdyz sviti sluniCko — a to i v zimé, takZze nemusi byt + 30° C ve stinu). Obsahuje ho i
kakao, mléko a jatra.

. Vitamin E — Tokoferol (DDD = 15mg)

Je to vlastné cela skupina tokoferoll (alfa, beta, gama), ale s tim vam nebudu
plést zbyte¢né hlavu. Zapamatujeme si, Ze je dulezity v prevenci proti starnuti pleti,
ztraté paméti, Alzheimerové chorobé a jako silny antioxidant i v prevenci proti
nadorovym onemocnénim, zvlast rakoviné prostaty — Cili jeden vedle druhého —
atributim starnuti. Obsahuje ho rostlinny olej, ofechy, obilné klicky, celozrnna
mouka, vejce, kukufice a listova zelenina. Je ze skupiny vitaminG rozpustnych
v tucich (A, D, E, K), takze jeho vstfebatelnost rovnéz zvySime maslem. Kombinace
s mastnymi kyselinami Omega 3 a 6 je lehce kontraproduktivni, protoze tyto jeho
vstfebavani brzdi.

Zminil jsem se jiz o tom, Ze nékteré vitaminy jsou rozpustné ve vodé (tzv.
hydrofilni) a nékteré v tucich (lipofilni). V tucich se rozpousti vitaminy A, D, E, K, ve
vodé ostatni. Pro nas je to dllezité védét z toho divodu, zZe vitaminy lipofilni je télo
schopno ,skladovat® az nékolik tydnu & dokonce mésicu, avSak prebytky hydrofilnich
vitaminua vyplavuje, takze ty je nutné prabézné (s vyjimkou B12) doplfiovat!

O suplementaci vitamind si fekneme v pasazi vénované potravinovym
doplnkdm.

Zatim si z uvedeného zapamatujeme, ze:

e vitaminy maji v téle nékolik nezastupitelnych funkci a jsou pro bezchybné
fungovani organismu naprosto nezbytné.

e az na vyjimky jsou esencialni, tj. télo si je nedokaze vyrobit samo, takze je
nutné je pfijimat potravou.

e pfirodnimi zdroji vitaminl nejsou rozhodné pouze ovoce a zelenina (jak je
vSeobecné — a chybné — vnimano na zakladé scestné zdravotnické
propagandy) — s vyjimkou vitaminu C, ale Siroké i spektrum jinych potravin
zejména obiloviny, kvasnice, jatra, vejce, mléko, maso. To neni dobra zprava
pro vegetariany a vegany.

e vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) umi télo schranovat az nékolik
mésicu, ty které jsou rozpustné ve vodé je nutné (az na B12) prubézné
doplriovat.
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e dostatek vitaminl je vyznamnou prevenci proti nechorobnym zménam
souvisejicim se starnutim, ale taktéz chorobam typickym pro vysSSi vék,
pficemz mimoradné ucinné jsou B5, B6, B12, D a E.

Mineralni latky

Sam nazev napovida, Ze fe€ je o anorganickych latkach, tj. téch prvcich, které
najdeme v Mendélejevové periodické tabulce. Télo jich neobsahuje sice mnoho
(dohromady pry asi za 50,- KE), nicméné maji v ném dokonce vic funkci nez
vitaminy. Mimo to, Ze se podili na regulaci pfevazné vétSiny procesl, jsou i
stavebnim ,materialem®. Pro kvalitni chod potfebuje nas organismus denné pfisun
20-ti mineralnich latek. Jelikoz jsou esencialni (ij. télo si je neumi vyrobit samo) je
nutné je pfijimat potravou. V novéjsi literatufe je najdete pod oznaCenim biogenni
latky. VétSina z nich jsou prvky leh€i (tj. s nizkym protonovym Cislem ve zminéné
Mendélejevoveé tabulce) a ty délime podle toho jaka je jejich doporu¢ena denni davka
(DDD) na makrobiogenni a mikrobiogenni. Denni potfeba makrobiogennich se
pohybuje v fadech stovek miligraml a jsou to vodik, uhlik, kyslik a dusik — jako
zakladni stavebni jednotky v8ech organickych molekul a nasledné jejich sloucenin,
vapnik jako podstatna slozka kosti a zubu a regulator svalové aktivity, fosfor jako
taktéz soucast kosti a zubu a soucéast nukleovych kyselin a nukleotidl. Potfeba
mikrobiogennich prvkl za den je v desitkach miligramu (do 100 mg / den) a jsou to
sodik, sira, draslik, chlér a hofik. Nase télo potfebuje vSak i prvky tézké (s vysokym
protonovym Cislem) avSak ty opravdu pouze v zanedbatelném (avSak nezbytném)
mnozstvi — tzv. stopovém (jednotky az desitky mikrogramu) a fikame jim stopové
prvky. Mezi né pocitdme zelezo, zinek, méd, j6d, mangan, molybden, kobalt, bor,
kfemik a vanad.

Nedostatek mineralnich latek zpusobuje mnohé, predevSim tzv. civilizaéni
nemoci, zejména nadorova onemocnéni, onemocnéni kardiovaskularniho systému a
taktéz diabetes. V pocCateCnim stadiu jejich nedostatku se objevuji pfiznaky jako
unava, nespavost, vnitfni napéti, ztrata chuti k jidlu, kifeCe, padani vlasa, povadla
pokozka a ruzné kozni nemoci, Spatné hojeni ran, Spatné prokrveni, které se projevi
precitlivélosti na chlad apod.

Na rozdil od vitaminl se tepelnou uUpravou neznehodnocuji, avSak zcela
spolehlivé je ni¢i pramyslové technologie zpracovani potravin.

Nebudu popisovat vSechny mineralni latky a stopové prvky nebot ne vsechny
hraji dulezitou roli v prevenci proti starnuti. Tim nechci v zadném pfipadé naznacit,
Ze bychom je méli podcenovat. Jen prosté nevidim ucel v popisu absolutné vSech.
Kdo se chce dozvédét vice o vSech mineralnich latkach, toho mizu nasmérovat na
jednu z mych pfedchazejicich knih ,5 pilifi zdravého zivota“ (viz. pouzita literatura)
pfipadné na dalSi zdroje jako je internet. Z hlediska naseho tématu, tj. prevence proti
pfed€asnému starnuti vim pfiblizim pfedevsim vapnik, hof€ik, zinek a selen.
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e Vapnik (DDD = 1200mg)

Je to mineralni latka, které mame v téle uplné nejvic ze vSech. Obecné panuje
domnénka, ze je nezbytny vyluéné pro tvorbu kosti a zubd, avSak neni tomu tak
zcela. Ano, v kostech a v zubech ho je 98 % ze v8eho mnozstvi jimz disponujeme,
avSak bez vapniku neni mozna svalova ¢€innost jelikoZz na pfitomnosti jeho ionta je
zavisly pfenos nervového signalu na vykonny sval. Pfitomnost vapniku ma vliv i na
¢innost celé fady enzym( — napf. srazlivost krve rovnéz zavisi na jeho dostateCném
mnozstvi v krvi. Vapnikovou bilanci vyznamné ovliviuji dalSi dvé mineralni latky
a to konkrétné fosfor a hor€ik, protoze matic¢ka priroda to prosté ,nastavila“ tak, ze
jejich vzajemny pomér v téle musi byt stabilni. U poméru s fosforem je tento 2 : 1
ve prospéch vapniku. Paklize hladina fosforu stoupne, musi stoupnout i hladina
vapniku (rozuméj v krvi), takZze dojde k jeho odCerpani z mist kde ho je nejvic, tj.
z kosti a ze zubu. Na zvySovani hladiny fosforu se velmi uspé&sné podili nejriznéjsi
slazené napoje, predevsSim kolového typu, které jsou konzervovany Kkyselinou
fosforeCnou. Jasné, Zze kdyz vypijete tfetinku Coca coly jednou za ,uhersky rok” tak
se nic nedéje, ale jejich soustavné piti jiz neomylné vede k vySe popsanym
disledkim. Odbornici se shoduji v tom, Ze snizujici se vékova hranice nastupu
osteopordzy (ij. odvapnéni kosti) je ve znaéné mife zpUsobena pravé pitim téchto
napoju (Cola, Sprite, Fanta apod.). DalSim faktorem ovliviiujicim uvedeny negativni
trend je nedostatek pohybu a to pravidelného.

Z hlediska synergie vapniku s horéikem je situace takova, Ze soucCasné
podavani hof¢iku vyrazné zvySuje vstfebatelnost vapniku. Optimalni pomér téchto
dvou mineralnich latek je na 1 dil horéiku 2 dily vapniku. Je-li hoféiku hodné
nedochazi sice k odéerpavani vapniku z kosti a zubl (jako v pfipadé fosforu), avSak
snizuje se efektivita jeho vstifebavani — vysledné efekty jsou si vdak dost podobné.
Pokud je hofCiku nedostatek, dochazi k odplavovani vapniku ztéla moci. Na
efektivni vstfebavani vapniku ma vliv i pritomnost vitaminu D — zde neni Zadny
pomér ,nastaveny*.

Nedostatek vapniku zpUsobuje celou fadu zdravotnich problému, z naseho
(preventivniho) pohledu jsou dulezité tyto:

e zvySena tvorba zubniho kazu

e odvapnéni kosti — osteopordza
svalove kreCe

e revmatické bolesti

Kdyz se fekne pfirodni zdroj vapniku, ze vas okamzité napadne mléko? Ach jo,
propaganda je velmi silna a masova zbran. Nefikam, ze tomu tak neni, avdak mléko
rozhodné neni jedinym a uz vibec ne nejvétsim zdrojem vapniku. Bohuzel témér
zcela jsou opomijeny takové zdroje jako ryby — konkrétné sardinky, zelenina —
zejména brokolice, kapusta, petrzel (nat), semena — mak (mnohonasobné vic
vapniku nez mléko), ofechy — nejvice piniové. Takze mluvit pouze o mléce je
pohfichu zavadéjici. Co by méli pak délat ti, ktefi trpi tzv. mlé€nou intoleranci, jako
napfiklad ja? Na druhé strané jsou potraviny, které zpUsobuji deficit vapniku a
takovymi jsou ty jenz obsahuji velké mnozstvi zivociSnych bilkovin — samoziejmé
jejich nezfizena a nadmérna konzumace.
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e Horcik (DDD =200 — 300 mg)

Jestlize je dulezitost vapniku vSeobecné znama, o hof€iku a jeho vyznamu se
toho obecné vi pfimo trestuhodné malo. O jeho synergii s vapnikem jsme si uz fekli a
mimo to ma podstatny vliv na svalovou ¢innost, na rist a mnozeni bunék, ovliviuje
vstup hormon( do bunék tim, Ze udrzuje elektricky potencial jejich membran, brani
kornaténi tepen (ateroskleréza).

Z pohledu nasi preventivni péce jeho nedostatek zpUlsobuije:

e svalové krecCe

e depresivni stavy

e zvySeni pravdépodobnosti vzniku kardiovaskularnich pfihod (mrtvice, infarkt

myokardu, angina pectoris)

e zvySenou tvorbu zubniho kazu

e 3patné hojeni zlomenych kosti

e tvorbu ledvinovych kamen

Jeho pfirodnimi zdroji jsou zejména mandle, ¢erny a zeleny Caj, kava. Na druhé
strané jeho vyuziti a jeho hladinu snizuje alkohol, jednoduché sacharidy, bila mouka,
uzeniny a celkové zivocisné tuky.

e Zinek (DDD = 20 mg)

Z doporu¢ené denni davky je vidét, Ze se jedna o stopovy prvek, avsak
nesmirné dulezity pro pocit dobrého zdravi a pohody. Jeho dostate¢na hladina v téle
L,Umi;

e prevenci proti zbytnéni prostaty

e brzdit ztratu sluchu a taktéz chuti

e udrzovat nizkou hladinu cholesterolu

e branit vzniku aterosklerézy

e branit vzniku nadoru (spolu s vitaminy A, E a C)
Docela dost na to, Ze je to stopovy prvek, ze ?

V pfirodnim stavu jej najdeme v koStalove zeleniné, paprice, bilé redkvicce, sdji,
zeli, Spenatu, Cervené repé, cibuli, cesneku, broskvich, jablkach, visnich, citronu a
dyriovych seminkach. Jeho vstfebavani naopak brani zvySena hladina fosforu a
prebytek mléénych bilkovin.

Poznamka: O ddlezitosti pfitomnosti pravé popsanych mineralnich latek a o jejich
synergii svedci velmi vymluvné skutecnost, Ze se prodavaji jako potravinovy doplnék
hezky namichané dohromady (ve spravném poméru).

. Selen (DDD = 0,1 mikro gram)

Uginky tohoto stopového prvku se teprve podrobné& zkoumaiji z hlediska jeho
vztahu k ateroskleréze, nadorovym onemocnénim, kardiovaskularnim chorobam a
dal$im civilizaCnim nemocem a atributlim starnuti, avsak je jiz zcela potvrzeno, zZe je
to vyznamny antioxidant, zvySuje potencial vitaminu E proti volnym radikalim,
udrzuje pruznost tkani a celkové zpomaluje starnuti! Rovnéz podporuje imunitni
systém.

103



V pfirodnim stavu jej pfijimame z morskych ryb, jater, srdce, vajec, kukurice,
rajCat, Cesneku, papriky, soji a kokosu.

Men$i, avSak nezastupitelny vyznam maji Zelezo (pokozka, vypadavani vlasu),
meéd (vypadavani a Sedivéni vlasu), chrom (regulace hladiny cholesterolu) a draslik
(Cinnost nervové soustavy).

Voda

O vodeé a jejim vyznamu pro zivot uz rovnéz bylo toho napsano velmi mnoho a
nepochybné jesSté bude, takZze sahodlouhy teoreticky uvod si radéji odpustim. Spis
chci va8i pozornost zaméfit na otazku pitného rezimu jako nedilné soucasti spravné
vyzivy. S uspokojenim konstatuji, ze alespon zde padla osvéta na urodnou pldu a
zejména mladymi lidmi je pitny rezim docela dodrzovan (vi Buh proc, ale pouze pitny
rezim). | mezi populaci stfedniho véku se situace viditelné zlepSuje. Ona osvéta nam
hlasa, Ze mame denné vypit 2 — 3 litry vody. Neni to nespravné a je mi zahadou pro¢
to vSechna média omilaji pouze v Iété. Problematika pitného rezimu je samozfejmé o
néco sloZitéjSi — spiS podrobnéjsi, abych vas nevystrasil. Uznate, Ze jinou potfebu
tekutin ma kfehka divenka vazici 55kg a jinou hromotluk vazici dvakrat tolik. Chci tim
fict, ze ,placnout’ obecné, Ze mame vypit 2 — 3 litry tekutin je nezodpovédny
alibismus toho kterého redaktora. Abychom mohli Fict, Ze jsme pronikli do taju
pitného reZimu, musime umét odpovédét na tfi zakladni otazky:

1. Kolik toho denné vypit

Zde musime trochu pocitat. Je potvrzeno, Zze bychom méli vypit 3,5 — 4dcl
tekutin na 10kg své tabulkové hmotnosti a za kazdych 11kg nadvahy dalSi 2dcl.
Nejlépe to bude vidét na pfikladé — muz méfici 180cm by mél mit idealni tabulkovou
hmotnost 81kg. Pokud ji ma tak by mél vypit zhruba 8 x 4dcl tj. 3,2litru tekutin.
Paklize, ale vazi 103kg, tj. ma. 22kg nadvahu, tak k t¢m 3,2litram by mél pfidat jesté
2 x 2dcl, tj. dalSi 4dcl, tudiz celkové 3,6 (ij. kolem 3,51) tekutin. Divenka s vySkou
160cm a hmotnosti 50kg by méla vypit 5 x 4 = 20dcl = 2| tekutin. To je rozdil a dosti
podstatny. Vidite, Ze nejde opravdu jen tak stfelit od pasu né&jaké Cislo, které je sice
obecné i pravdive, jenomze je zatizeno velkym ALE...

1. Co pit

Samoziejmé nejlépe vodu a to Cistou a bez bublinek. Jako bych vidél ty
znechucené vyrazy, ale smifte se stim, Ze to je uplné nejlepsi. Pro¢? No protoze
voda ma v téle mnoho funkci, mimo jiné i Cistici — a nadobi také nemyjeme Fantou
nebo Coca — colou ¢i pivem. Auto rovnéz ne a o svém téle nemluvé (vyjma téch co
se tu i tam koupou v Sampariském). Myslim, Ze to je vymluvné a presvédcivé
zdavodnéni. Ale neméjte strach, ob€as si samoziejmé mulzete dat i néco jiného nez
Cistou vodu bez bublinek — u téch zUstanme — takze kdyz bublinky tak nikoliv sifon,
ale pfirodni mineralky a doporucuji stfidat typy. Zaroven radim vyhybat se tém, které
maji vysoky obsah dusiénant. Cistou vodu miZzeme proloZit i velmi zfed&nymi
ovocnymi Ci zeleninovymi Stavami, slabouckym vinnym stfikem nebo slabymi Caji.
Mezi pfijaté tekutiny rozhodné nepocitame mléko, polévky, omacky a pozor — 5 piv
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(tj. 2,5litru) také neni ten spravny pitny rezim, a€ pivo je v malém mnozstvi uziteCné i
jinak (dozvite se pozdéeji). Taktéz dzusy Ci nektary, tj. koncentrované ovocné Ci
zeleninové stavy nepocitaje do pitného rezimu, protoze na uvedené tekutiny télo
reaguje jako na potravu tj. zahaji vylu€ovani travicich enzymu a také je jako potravu
a nikoliv tekutinu (resp. vodu) zpracovava.

2. Kdy a jak pit

Ten kdo by odpovédél, Ze kdykoliv je Zizeh a tak, Ze do sebe nalijeme tolik
abychom ji zahnali, ten se velmi myli. Pit kdyzZ je Zizen to uz je pozdé — Zizni, stejné
jako pozaru je tfeba predchazet. Vézte, Ze kdyz uz citite Zizeni a lepi se vam
takfikajic jazyk na patro, poklesla ve vasem organismu hladina tekutin o 2 %. Neni to
pravda mnoho a nékterym organum je to i docela jedno. Ne tak ledvinam a Kkrvi.
Ledviny ,dfou” nasucho (nic moc pfedstava) a krev houstne (také nic pfijemného).
Takze pijeme prabézné, pficemz v prvni Casti dne (asi do 14.00 hod.) se snazime
vypit az 2/3 mnozstvi , které jsme si pro sebe vypocitali. Zdivodnéni je jednoduché
— do 12.00 hod. (od 4.00) je télo ve fazi Cisténi a kdyz chceme néco pofadné
procistit, tak je vhodné to dikladné proplachnout. Pit pfestaneme pokud mozno tak
hodinu pfed ulehnuti na loZe, coz oceni nase ledviny, které v noci ,odpocivaiji“. Pro
zminénou fazi Cisténi je skvélé zahdjit den tim, Ze po probuzeni vypijeme 2 — 4dcl
vlazné vody a to bud Cisté nebo muzeme do ni nakapat (dle chuti) citrénovou stavu
nebo par kapek jableCného octa. Neotfepavejte se prosim. Souhlasim s tim, Ze to
zpocatku neni nic na co by se Clovék nedoCkavosti klepal, ale neni to také nic
hnusného, véfte mi — a uvidite, Ze se na to da rychle zvyknout a déla to divy, fakt.
Zkuste a poznate, Zze do nového dne vykroCite UpIné jinak nastartovani. Prabézné
popijeni je opodstatnéno také dalSim faktorem. NaSe ledviny jsou schopny zpracovat
za hodinu pouze 300 — 350 ml (3 — 3,5dcl) tekutin. Paklize v disledku zizné vypijeme
vic, ledviny zpracovani nezvladnou a pfebyteCnou vodu bez uzitku pusti dal do
mocoveho ustroji. Bohuzel vSak tato prebyteCna voda odplavuje z téla mineralni latky
a taktéz vitaminy rozpustné ve vodé, coz je evidentné nezadouci. | proto je pfi
zvysené fyzické namaze kde doprovodnym jevem je zvySené poceni, tj. ztrata
tekutin, vhodné doplfiovat je obohacené o mineraini latky a vitaminy. K tomu se velmi
hodi tzv. iontové napoje. Nicméné zvySeny pfisun tekutin neni zadouci jev pouze pfi
fyzické namaze, ale i v jinych extrémnich podminkach, zejména v parném |été, ale
(coz se obecné vi malo) i vzimé na horach. V téchto podminkach muizeme
vypocitané mnozstvi potfebnych tekutin klidné zdvojnasobit.

Neodpustim si jeSté jednu poznamku. Pod vlivem reklamnich masazi se
v nasem podvédomi usidlila scestna predstava, Zze napoj musi osvézit a k tomu by
mél byt co nejchladnéjSi, obzvlast v |été. VSak znate ty zabéry na orosenou sklenici
piva nebo orosenou sklenici Coca — coly v niz plavou kostky ledu. Vérite, zZe je to Cisty
placebo efekt. Studeny napoj nas sice zdanlivé osvézi (na chvilku — ale to je spis véc
mozku. tj. pocitu), zato pro organismus je to $ok se kterym se musi vyrovnat. U¢elem
napoje neni osvézit nybrz doplnit tekutiny, coZz mnohem Iépe splni napoj vlazny,
protoze ten nevyvola vtéle Sok. Pro¢ myslite, ze pfislusnici jiznich narodud
v nejvétSich vedrech popiji vlazny zeleny nebo matovy €aj? Jisté to neni proto, Ze by
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nemeli lednici a moznost vyrobit si led. Samoziejmé souhlasim (ac ne pivaf) s tim, ze
pivo neni-li ,ze 7. schodu® je takfikajic o niCem, ale taky jsme si fekli, ze pivo neni
moc ani o pitném rezimu — vzdyt' vite, ze je to ,tekuty chléb®. Jakousi ,kontrolkou®
kvality pitného rezimu je naSe moc€. Pfi spravném pitném rezimu je bez barvy nebo
jen svétlounce Zlutd a bez zapachu. Paklize je tmavé Zluta a moceni je malo Casté,
tak je nékde v pithém rezimu chyba.

Z uvedeného doporucuji zapamatujeme si, ze:

e potfebné mnozstvi pfijimanych tekutin zavisi na télesné hmotnosti (3,5 — 4dcl
na 10kg hmotnosti).

e v extrémnich podminkach toto mnozstvi mizeme i zdvojnasobit, ale snazime
se zaroven doplhovat mineralni latky a vitaminy (ty hydrofilni).

e ledviny zpracuji za hodinu maximalné 3,0 — 3,5dcl tekutiny.

e mezi pfijaté tekutiny zahrnujeme pouze Cistou vodu, mineralky, velmi zfedéné
ovocné a zeleninové Stavy a slabé Caje (ovocné, bylinné).

e 2/3 vypocitaného mnozstvi se snazime vypit do 14.00 hod. a hodinu pfed
spanim uz pokud mozno nepijeme. Celkové pfijem tekutin omezime po 19 — té
hodiné (ledviny jdou do utlumu).

e idealni teplota napoje je okolo 35 — 36°C coz je teplota naseho téla — takovy
napoj oznacujeme, ze je vlazny. P¥ili§ vychlazeny napoj vyvola v téle Sok se
kterym se ono musi vyrovnat, coz znamena jistou ztratu energie.

e pfi spravném pitném rezimu je nase moc¢ témeér bez barvy a bez zapachu.

e jednotlivé druhy €aju (byt ve slabé koncentraci) maji rizné ucinky, proto se
kazdy hodi pit v jiné fazi dne.

Doporucuji nasledné rozlozeni:

- rano: ¢erny €aj (vzpruzi vas)

- dopoledne: zeleny nebo bily ¢aj (obsahuji antioxidanty a podporuji traveni)
- po obédé: totéz co dopoledne (zeleny a bily)

- odpoledne: ovocné a bylinkové (traveni)

- vecer: hefmankovy, matovy, lipovy, Sipkovy (uklidiiuji — neobsahuiji kofein)

Metabolismus

Pokud patfite mezi ty ktefi v osmnacti slupli ,gulas se Sesti“ jako malinu a dnes
ve Ctyficeti vam staci 3 — 4 knedliky, neklesejte na duchu — je to normalni. Na viné je
totiz ménici se metabolismus. (Pomijim skuteCnost, Ze gulas a knedle rozhodné
nejsou perlou racionalni vyzivy). Ano, nas§ metabolismus se vékem méni — zpomaluje
se. Ale pojdme si nejdfiv ve zkratce fict co to vlastné metabolismus je, protoze
povidani o vyzivé by bez toho bylo velmi neuplné. Metabolismus je vlastné proces
vyroby energie tim, Ze pfijaté potraviny se cestou oxidace (okyslieni) a za ucasti
dalSich nezbytnych latek (enzymu) rozlozi na télem zpracovatelné a vyuzitelné
jednoduché latky — ziviny.

Abyste si udélali ramcovou pfedstavu o tom, jak je energie, kterou si télo
metabolickymi procesy vyrobi, vyuzita, uvedu néco malo Cisel. Celych 60% vydané
energie pfipada na bazalni metabolismus. Bazalni metabolismus je energeticka
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spotfeba téla, kterou vydame za 24 hodin i v pfipadé, Ze budeme celou dobu jenom
lezet a nehneme ani prstem (feCeno lapidarné) — ve skuteCnosti tuto energii
potfebuje srdce, plice, organy termoregulace, mozek a dalSi organy, zabezpecujici
takfikajic ,provoz téla“. K této energetické bilanci patfi jeSté 20% spotfebovanych na
traveni, takze celkova ,rezie“ téla spolkne celych 80% vyrobené energie. Pouze 20%
zbylé energie spotfebuje kazdodenni pohyb, avSak nikoliv pohyb doplfkovy, tj. ne
zadné pohybové aktivity, pouze ten nejnutnéjsi, ktery €inime denné k tomu, abychom
vstali, umyli se, oblékli, 8li do prace atd. Mam za to, Ze je zjevné, Ze se jedna o
procento z jakychsi tabulkovych hodnot, tj. hodnot uvedenych v tabulce €. 4.

Tabulka €. 4 — Primérna denni energeticka spotfeba pfi standardnich ¢innostech

Veék (roky) Muzi (v kJ) Zeny (v kJ)
30 11000 9000
40 9500 7500
50 8500 7000
60 7500 6500
nad 60 7000 5500

Konecnym produktem, ktery ve finale potfebnou energii bufikam dodava je latka
zvana adenosintrifosfat (ATP). PiSe se sice o kysliku a okysli¢eni, ale v téle mGzou
po velmi kratkou dobu probihat i procesy bez pfitomnosti kysliku (tzv. anaerobni),
avSak pouze sacharidy jsou toho schopny a je to v podstaté pouze jakasi energeticka
rezerva pro nahlé a neocCekavané reakce. Ale to je problematika z trochu jiného
soudku. Rozhodujicim metabolickym procesem je proces aerobni, tj. za pfitomnosti
kysliku. Tento proces je vlastné pilifem tzv. energetické rovnovahy, {j. situace kdy se
prijem a vydej energie musi rovnat — tato rovnovaha nam zabezpecCuje konstantni
(neménnou) télesnou hmotnost. TakZe pokud jste v osmnacti opravdu snédli ,gulas
se Sesti“ a pofad jste byli stihli jako proutek a dnes (napf. ve Ctyficeti) vam roste
bfisko, je to tim, Zze tenkrat jste pravdépodobné pfijatou energii spotfebovali. Jednak
vas metabolismus pracoval rychleji a jednak jste méli nepochybné vic pohybu. Konec
koncl na rychlost metabolismu ma pravidelny pohyb nezanedbatelny a dosti
podstatny vliv, tudiz tenkrat byl rychlejSi nejenom tim, ze jste byli mladi, ale i diky
pohybu.

NepovaZzuji za nutné podrobné rozpitvavat proces metabolismu jako takovy,
protoze nas pfedevSim zajima ona rovnovaha prijmu a vydeje energie.
Povsimnéte si prosim, Ze uz nemluvim o tom z ¢eho tu energii ziskat. Pfedpokladam
totiZ, Ze je nam vSem jasné, Ze ze zdravé a vyvazene stravy, samoziejmé. Pokud jde
o pfijem energie, tam neni nic jednodussSiho nez si spocitat (alespori zhruba)
energetické hodnoty jidel, ktera jsme v pribéhu dne snédli. Ale pozor! — je tfeba
zapocditat i energetické hodnoty napoji a vSeho co pouze jakoby mimochodem
,=uzobnete®. Takovy pytlik chipsu u televize sice nikdo nepovaZzuje za jidlo (a vétSinou
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nefesi tudiz jeho energetickou hodnotu), ale podivejte se na jeho vignetu a pokusi se
o vas mdloby. A tak dale, a tak dale. No a stejnou energii bychom méli i vydat. Ach
jo, to je nadéleni, ze? To ale pofad mluvime hodné obecné a to bez zvazovani
faktord jako je vék a pohlavi a téz druh prace nebo fyzické Cinnosti kterou pfes den
vykoname. Aby to nebylo, jak se fika ,na vodé“, chytré hlavy pod hlavickou WHO
(Svétova zdravotnicka organizace) tomu daly jisty fad. TakZe svoji energetickou
potirebu (ne spotfebu, nybrz potfebu) si mizete vypocitat s pomoci nasledujiciho
vzoreCku a tabulek.

EP = EBM x H x Fa (kJ)

kde: EP — energeticka potfeba
EBM — energie bazalniho metabolismu — to je energie kterou naSe télo
potfebuje pro zabezpeceni svych vlastnich pochodl (jakasi rezie téla). Tu
prosté za 24 hodin vydame i kdyz budeme celou dobu jenom leZet a nehneme
ani prstem
H — télesna hmotnost (v kg)
Fa — faktor aktivity (bezrozmérné €islo)

Tabulka €. 5 Hodnoty faktoru aktivity (Fa)

Cinnost Muzi Zeny
Klid na lGzku 1,2 1
Lehka prace (kancelar 1,5 1,3
Stredné tézka prace 1,6 2,5
Tézka prace 1,7 5

Tabulka €. 6 Energie bazalniho metabolismu (EBM) v zavislosti na véku a télesné
hmotnosti (v kJ/1kQ)

Muzi Zeny
Telesna | g 30 | 30_70 | Té®SM@ | 15 39 | 30-70
hmotnost let let hmotnost let let
(ka) (ko)
50 122 122 50 103 107
60 1115 109.5 60 97 95
70 105 101 70 03 03
80 101 95 80 88.5 86.5
90 97 89 90 84 82
100 03 84 100 79 775
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Uved'me si priklad:

Zena ve véku 35 let, vazici 50kg, pracujici v kancelafi:

EP =107 x50x1,5 = 8.025 kJ

tji. pokud by tato Zena za den neudélala nic jiného nez rano vstala, oblékla se, Sla do
prace, pracovala za stolem a po navratu domu si lehla a Cetla (to je samozifejmé
science fiction), méla by energetickou potfebu 8.025 kJ. Pfedpokladejme vSak
realné, Ze doma uvari (400 kJ/hod), uklidi (400 kJ/hod) a vecer si zajde tfeba na
aerobic (1.500 kJ/hod) — uz vidim damy jak se usmivaji a mysli si 0 mné néco
nepfilis lichotivého, ale vSechno jde kdyz je chut a ja takové Zeny dokonce osobné
znam — myslim ty z toho pfikladu — bude jeji potfeba uplné nékde jinde, tj. 8.025 +
400 (vafeni) + 400 (uklid) + 1.500 (aerobic) = 10.325 kJ. TudiZ ona dama, chce li si
udrzet figuru, méla by mit v prvnim pfipadé pfijem nanejvyS 8.025 kj ve druhém
pripadé si muze doprat 10.325 kJ. To je sice tak trochu uz z oblasti hubnuti, ale
myslim,Zze jako vysvétleni podstaty metabolismu a toho co by nas na ném mélo

zajimat je to nejprukazné;jSi a nejpresvedcCive;si.

Tabulka €. 7 Orientacni spotfeba energie pfi nékterych €innostech (v kJ/hod)

Cinnost Spotieba
Zakladni metabolismus, spanek do 300
Sedavé aktivity: Siti, ¢teni, psani,sledovani TV, pleteni, fizeni auta

i . e . . do 400
Aktivity vyzadujici maly pohyb: vareni, oblékani
Lehké domaci prace: umyvani nadobi, Zehleni, myti nadobi, mensi uklid,

. . . . N 400 - 800
prace na zahradce, prochazka, psani na stroji
Stfedné tézké domaci prace: stlani, luxovani, prani
Sport: chize (4km/hod.), zdravotni gymnastika, jizda na kole v lehkém 800 - 1000
terénu
Tézsi domaci prace: myti oken, klepani kobercU, tapetovani, zednické
prace 1000 - 1500
Sport: chize (6km/hod.), brusleni, pomalé plavani, tanec, mi¢ové hry
Aerobic, lyzovani, tenis, béh, cyklistika (15 km/hod, naro¢ny terén), sex 1500 - 1900
Intenzivni sport: atletika, rychlé plavani, hokej, jogging, veslovani apod. 1900 - 2500
Soutézni vrcholové sporty nad 2500
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Tolik povazuji za nutné, ucelné a dostacujici uvést o vyzivé, aby se kazdy
z vas dokazal samostatné orientovat v této Siroké problematice a nenechal se zmast
nejriznéjSimi pseudoinformacemi, které se na nas vali ze v8ech médii. Jsou
samoziejmé i informace korektni, avSak téch je, zel, mensSina. Jak jinak, nez totalnim
paskvilem nazvat informace typu ,existuji dvé hlavni skupiny sacharidi — Skrob a
cukr” — uvedenou na www.diabetesmellitus.cz, nebo ,pro zdravou stravu je duleZité
Jist potraviny ze v8ech oddilt potravinové pyramidy“ (kde v nejvySSich patrech této
pyramidy jsou znazornéné — vyobrazené uzeniny, zakusky, bonbony, kostkovy cukr a
jiné potraviny, kterym bychom se méli, jak jsme si dokazali, vyhnout zcela), ¢i ,vele
vétu“ — k pfipravé pokrmu se snazZte uZivat co nejmensi mnoZstvi tukt a snazte se
Jej nahradit pouZivanim dresingt a omacek*, uvedené tamtéz.

Chapu, Ze je slozité pro obyCejného smrtelnika se v té zaplavé informaci
orientovat, proto doporucuji vzdy radéji sahnout po knize, nez po ¢lanku v ¢asopise
nebo na internetu. U knihy mate alespon jakou — takou jistotu, Ze prosla odbornou
korekturou né&jakym renomovanym odbornikem.

Pro nase potreby je dllezité zapamatovat si, ze:

e hlavnim druhem (formou) metabolismu je metabolismus aerobni, tj. za
pritomnosti kysliku

e télu bychom méli dodavat vic energie (potravou a napoji) nez je schopno
»Spalit, tji. pomoci metabolismu zuzitkovat na pokryti vzniklych potfeb energie

e metabolismus se vékem zpomaluje, coz lze zvratit dostatkem pohybu

Vnitini hygiena

V jedné ze svych knih jsem podobnou kapitolu nazval ponékud tajemnéji —
intoxikace a detoxikace. O co bézi? Urcitym paradoxem je, ze €¢im vétSi pozornost
vénujeme vnéjSi hygiené téla, tim vice zanedbavame jeho vnitfek. Budiz nam
omluvou, Ze i k tomuto jsme masirovani reklamnimi kampanémi — kosmetické firmy
se pfedhani v nabidkach mydel, sprchovych gelld, $amponu a jinych vSemoznych
pfipravkl na ocistu povrchu téla a na druhé strané firmy potravinafské nam vnucuiji
nejriznéjsi potraviny plné pfidanych latek, kterymi si to télo velmi Uspésné zevnitf
zanasime (budiz v zajmu objektivity Fedeno, Ze ne vdechny pfidané latky — tzv. E€ka
— jsou Skodlivé a télo zanasi, ale je jich pohfichu dost — této tématice jsem vénoval
samostatnou knihu ,E—&ka v potravinach® (viz. pouzita literatura). Cili - své atroby
uspésné zanasime cizimi latkami, avSak protoze tato ,Spina“ neni vidét, tak se o
ocCistu svého vnitfku moc nestarame.

Vime uz, Ze télo umi zpracovat pouze a jen latky, které jsme si oznacili jako
Ziviny. VSechny ostatni jsou pro néj cizi a tyto ma snahu vyloucit. Mimo téch, které
pfijmeme potravou, vznikaji dalSi jako odpad procesu metabolismu. AvSak nemusi se
jednat pouze o potravu v roli zdroje cizich latek, které se do téla dostavaji zvendi.
Jsou to i rizné alergeny, zbytky antibiotik a hormonld v mase jate€nich zvifat z
velkochovd, pesticidy a téz rizné syntetické latky obsazené v lécich. | uvnitf naseho
téla mizou nezpracovatelné latky vznikat i jinak nez coby odpad metabolismu a to
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jako duasledek ¢i produkty neodbouraného stresu. Latky, které vzniknou v disledku
stresové reakce organismu a nejsou pfirozenym zplsobem odbourany, se stavaji
toxickym odpadem. Véfte, Ze zejména pfi soucasném zivotnim stylu téchto vSech
nejmenovanych latek neni vibec malo. Télo ma sice mechanismy jak se téchto
toxickych latek zbavit, ale s ohledem na velké mnozstvi tyto mechanismy ¢asto
selhavaji — jejich kapacita prosté nestaCi. Predstavte si télo jako nadobu
s vypustnym kohoutem. Nadoba se plni a vypustny kohout vypousti vSechno co je
télu cizi. Jenomze i ten kohout ma sv(j pratok a paklize rychlost doplfiovani cizich
latek pfekroCi kapacitu pratoku, zacne se nadoba plnit. Trva li to delSi dobu, tak se
tato postupné naplni a ¢im je pInéjsi, tim vic nejriznéjSich zdravotnich problému
pocitujeme. Lékafi si nas mezi sebou podavaji, ale nikdo z nich nic zavazného
nezjisti — ale kazdy nam pro jistotu pfedepiSe néjaky lék, coz je jesté horSi, protoze
Iék sice utlumi pfiznaky vznikajicich problému, ale nefesi jejich podstatu. Navic, jak
jsem uz fekl mnohé syntetické pomocné slozky léki onu hladinu v nadobé jesté
zvysi. AZ prijde posledni kapka a nadoba prosté pfeteCe — mame problém a vazny.
Tento problém se muze projevit mnoha zpusoby u kazdého jinak. Vyznamnym
projevem takového stavu jsou rlizna kozni onemocnéni — ekzémy, lupenky, alergickeé
reakce pokozky, nejvaznéjSi jsou bércové viedy. Dale to mlzou byt razné druhy
alergii, unavovy syndrom, nechutenstvi, ¢asta virovd onemocnéni, Spatna hojivost
ran mnohé jiné. Dochazi také k rapidnimu sniZeni imunity,

VSechny odpadni latky, které vtéle vzniknou jsou oznaCovany jako
homotoxiny a stav kdy tyto zaplni onu ,nadobu“ az po okraj nazyvame intoxikace
organismu. Tento proces jsem pomérné podrobné popsal ve své knize ,5 pilifl
zdravého Zivota“, takze kdo ma zajem proniknout do této problematiky hloubé&ji ma
moznost v tomto zdroji (viz. pouzita literatura), ale pochopitelné i v mnoha dalSich.
Pro nas je vtéto chvili podstatné védét, Ze intoxikace organismu je naprosto
nezadouci jev, avSak dobra zprava je, ze tento jev neni nezvratny. Ano, zanefadény
organismus je mozné vycistit. Z dob vojenskych si vzpominam na réeni ,poradek se
nedéla, nybrz udrzuje“, takZze aplikovano do nami probiraného problému to
znamena, ze nebudeme Cekat az se ona ,nadoba“ zcela naplni a dokonce pretece,
ale budeme ji Cistit prabézné. A jsem opét u nasi staré znamé prevence. Takovému
,2Uklidu“ ve vlastnim téle fikame detoxikace. Stejné jako u jakéhokoliv uklidu (bytu,
sklepa, auta, garaze, chaty apod.) se narocnost uklidovych praci odviji od stupné
nepofadku, tj. pokud poradek prabézné udrzujeme, staci utfit prach, vyluxovat, ulozit
par véci na své misto a pokud jsme toto dlouho nedélali tak ,vygruntovat®, plati totéz i
o detoxikaci. Cili struéné feéeno, paklize provadime detoxikaci prib&zné nemél by
nastat vibec stav celkové intoxikace organismu. NaSi pfedkové sice ziejmé neznali
tyto cize znéjici pojmy, ale zato védéli, Zze je zdravé dat si jednou tydné tzv.
odlehéovaci den, ktery oni nazyvali (a tento nazev se uchoval dodnes) pustem a
jednou za rok dokonce celé obdobi urcitého hladovéni, tj. plstu. Nenechte se zmylit
tim, ze tyto zvyky Casem dostaly jisty naboZzensky podtext, protoZze ony byly davno
pred Kristem. Byly prosté vypozorovany od prirody, takZze opravdu to neni nic nového
pod sluncem i pfesto, Zze dnes to ma vzletné, u¢ené znéjici oznaceni. Chci tim Fict, ze
se opravdu nejedna o zadnou prelomovou zaleZitost, a€ se néktefi snazi o to, aby to
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tak vypadalo. Naprostym mistrem je v tom MUDr. Jonas, nékdy dokonce oznacovany
za Ceského Hippokrata (?), ktery se zaméfuje na detoxikaci natolik, Ze si z toho
udélal docela sludsny byznys. Otazkou je jestli vic upfednostfiuje vysledky svych
pacientl nebo vysledky svého byznysu. V bfeznu 2009 byl ,legendarni“ MUDr. Jonas
ocenén Spolkem Ceskych skeptikl Sisyfos ,Zlatym balvanem® za rok 2008. Tento
spolek udéluje ,Bludné balvany“ za mateni Ceské vefejnosti a rozvoj blaznivého
zpusobu mysleni. Jmenovany ,mag“ detoxikacni mediciny si tuto cenu zaslouzil
jednak fadou svych slusné feceno, spornych prohladeni a jednak tim, Ze vyvinul
zcela unikatni diagnosticky pfistroj zvany SALVIA. Tento zazrak ,umi“ na zakladé
zméreni elektrického odporu pokozky vystavit velmi podrobnou tzv. ,toxickou mapu®
klienta. VySetfeni je naprosto bezbolestné a provadi se tak, Ze klient drzi v ruce
elektrodu, ktera je spojena s danym pfistrojem a ten zase s pocitacem, aby to budilo
zdani védeckosti. Po chvili vam diagnostik oznami co vSechno (které organy v téle)
mate na pokraji toxického kolapsu. VysSetfeni je logicky za poplatek a nasleduje
doporuceni k uzivani nékolika detoxikacnich pfipravkil — rozumi se samo sebou, ze
na kazdy organ pasuje jiny pfipravek. Jestli hadate, Ze tyto pfipravky rovnéz pochazi
zdilny MUDr. JonaSe, hadate naprosto spravné. Zadna studie o tom jak tyto
pripravky funguji, jaky maji efekt apod. zatim v jeho dilné (& snad ambulanci?)
nevznikla, ale kdyZz vas nezbavi zadného toxinu, mate v kazdém pfipadé jistotu, ze
vam provede sluSnou detoxikaci penézenky. Jedna kura vas na rok pfijde na 3 — 4
tisice. Docela slusny byznys, ze?

Pfitom detoxikace opravdu neni Zadna véda. Sta¢i mit takfikajic ,vSech pét
pohromadé“ a obCas premyslet o tom, co jime, resp. i co polykame.

Idedlni prevenci proti intoxikaci (bez nutnosti nasledné rozsahlé detoxikace) je
nic vic a nic min nez zdrava a vyvazena strava. Jesté lepsi je celkové spravny a
zdravy Zivotni styl — wellness. Pokud totiz budete dodrzovat spravnou vyzivu,
omezite velmi ucinné pfisun nadbyte¢nych (cizich) latek do téla. Pokud pfidate
k tomu i ostatni soucasti Zivotniho stylu, zejména pohyb, je velmi pravdépodobné, Ze
vam bude slouzit zdravi a nebudete do sebe muset sypat produkty farmaceutického
pramyslu. JelikoZ opakovani je pry matkou moudrosti (repetitio et mater studiorum),
v nejvétSim mozném zkraceni znovu vyjmenuji ¢emu bychom se ve stravé meéli
pokud mozno vyhybat a Cemu dat pfednost. Vyznamné bychom méli omezit
konzumaci uzenin, c¢erveného masa, bilého pedciva, sladkosti, polotovard,
konzervovanych potravin, soli, instantnich vyrobkd, jidel ,fast foodd“ alkohol
(zejména destilati), nadmérné kavy a Cerného Caje a slazenych napoji. Pokud
uvedené i zcela vynechame ze svého jidelni¢ku tak se také nic nestane — ale to je
utopie, ze? Uprednostriovat bychom méli zeleninu, ovoce (idealni z biofarem),
cerealni vyrobky, maso malych zvifat a ryby (mofské), lusténiny, ryzi, pohanku,
kukufici, rostlinné tuky.

Paklize bude vas jidelni¢ek postaveny na uvedenych zasadach tak mizete byt
spokojeni, protoze tim jste ucinili velmi mnoho v prevenci proti intoxikaci, Cili
provadite jakousi pribéznou detoxikaci (a¢ ne v pravém smyslu slova — ale
rozhoduijici je prfece vzdy konecny vysledek, ze?). Nicméné i ,opravdovou® detoxikaci
budeme i v takovém pfipadé muset provadét, avSak ne tak Casto. Jaka tedy je
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Cetnost detoxikace a jeji naplii? Doktor Jonas by vas ,zméfil“ svym vynalezem a za
»nevelky obnos“ by vam to naprosto jednoznacné fekl. Ja ne, protoZze opét zde hraje
vyznamnou roli individualita — vék, pohlavi, t€lesna hmotnost, zplsob Zivota (zZivotni
styl) a dalSi. Mohu vSak podat, a taky tak ucinim, jakysi universalni model — ten si
musi kazdy aplikovat sam na sobé.

Jestli jste jesté nikdy detoxikaci neprovadéli, tak doporucuji udélat uvodem
,velky uklid“. To znamena, ze byste méli minimalné 3 — 4, nejlépe 7 dni svuUj
jidelniCek vyrazné odlehcit — pozor — ne drzet hladovku. V téchto dnech byste vSak
méli jist pouze minimalné a to jenom nékteré potraviny — nejlépe celozrnné pecivo,
zakysané mlécné vyrobky, ovoce, zeleninu (Iépe ve formé jejich Stav), trochu
brambor, esnek. Mate li obavu, Zze budete hladovét, tak si mizete ovoce a zeleninu
pripravit ve formé salatl a ty ochutit rznymi bylinami podle chuti, trochou olivového
panenského oleje (samozfejmé na zeleninu ne na ovoce), jableChym octem a
prisypat i néjaka seminka (napf. Inéné) nebo ofiSky (keSu, piniové apod.). A hlavné
pit, pit, pit — co, to uz jsme probirali. Pfi takovémto uklidu nelze nic namitat ani proti 2
— 5dcl kvalitniho nutriéniho koktejlu — nejlépe rano. Musim v8ak upozornit na jednu
zavaznou veéc, ktera je vétSinou apologetl detoxikace (nevim pro¢) opomijena a tudiz
zaml€ovana. Pustite li se do takového ,gruntovani“ skute¢né disledné, muze druhy
nebo tfeti den vzniknout problém — zacne vas tfeba bolet uporné hlava, dostanete
zacpu nebo prujem, muze se objevit i vyrazka na kuzi, zvySi se produkce moce a ta
ma jinou barvu i zdpach nez jste zvykli, zvySi se teplota dostavi se unava,
zapachajici pot nebo i ryma.

Takové nebo i dalsi pfiznaky se mizou dostavit, ale nemusi. Neni vSak tfeba
podléhat panice, protoZze pokud se dostavi, je to jen dobfe, jelikoz je to signal, Ze
jsme byli opravdu hodné ,zanefadéni“ a ,uklid“ ma ucinky. Uvedené pfiznaky by mély
odeznit maximalné do druhého dne. Pokud neodezni ani tfeti den po vypuknuti a
dokonce se zhorSuji (coz je vic nez nepravdépodobné), preruste detoxikaci a
navstivte svého Iékare. Problém bude totiZ jinde a zfejmé (bohuzel) vétsi. Nedostavi
li se uvedené pfiznaky — neklesejte na duchu, spi§ se radujte (provadite li ,uklid"
spravné a neSidite li jej), Ze mate uvnitf pomérné Cisto nebo je vas organismus
natolik silny, Ze si s tim poradi bez problémld. Po ukonceni takovéto zahajovaci
vstupni detoxikace vsak rozhodné ,nevyluxujeme® lednici, ale pfejdeme na zdravou,
racionalni a vyvazenou stravu, jinak nase snazeni sice nebylo uplné zbytecné, ale
dobu z doporu¢ovanych 3 — 7 dni zvolit, dam vam navod — ¢&im jste v momenté
zahajeni detoxikace starSi a ¢im nezdravéji jste se stravovali (a vlibec Zili), tim delSi
doba je potfebna pro ,uklid* — to je logické nebot velmi podobné uklidu jakékoli
dlouhodobé zanedbané prostory. No a pak uz jen ,udrzujete poradek®. Idealni je
navazat na zkuSenosti nasich predkd, tj. dat si jeden tzv. odleh€ovaci den v tydnu,
coz nemusi byt pfimo pust, ale rozhodné z jidelni¢ku vypustime jakékoliv maso (o
uzeninach ani nemluvim), tuky (jak zivoCiSné, tak rostlinné), dame prednost
cerealnimu pecivu, zelening, lusténinam a ovoci. Vhodné jsou i zakysané mlécné
vyrobky. KdyZ uz ne jedenkrat tydné tak rozhodné alespon 1x v mésici — jako
minimum — to uz ale jidelniCek upravime spiS do polohy jako u ,vstupni® detoxikace.
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V pfipadé, ze dodrzujete 1 odlehCovaci den v tydnu , staci ,rasantn&jsi“ (viz. vstupni)
detoxikace jednou za 3 mésice. V dneSnich podminkach kdy jsou celoro¢né
v obchodech k dostani vice méné stejné potraviny (zejména ovoce a zelenina) tj.
pfisun vitamind a mineralnich latek maze byt plynuly, povaZzuji tzv. ,jarni ocistu®
pouze za téma, které autofi ¢lanki o zdravi z riznych Casopist vdécné kazdym
rokem vytahnou ze Supliku, upravi a maji vystarano. Kdysi totiz jarni oCista (pust)
souvisela s tim, Ze pfes zimu lidi jedli hodné masa, protoZe se dobfe skladovalo (a
také vepfici dorostli jateCni vahy) a malo ovoce a zeleniny, coz pocitovali jako ne
zcela spravny zpUsob stravovani — nakonec to sami i pocitovali jako ,jarni unavu®,
coz nebyl pouze nedostatek vitaminl, ale i mineralnich latek. V soucasnosti uz
opravdu nikdo jarni unavu pocitovat nemusi a je to taktéz pouze vdécné téma pro
zurnalisty, ktefi maji tendenci nam ji doslova nutit.

Z uvedeného doporucuji zapamatovat si, ze:

e 3patné volena strava (polotovary, konzervy, pFebytek zivoCiSnych tukd a
jednoduchych sacharidd) spolu se znecisténym Zivotnim prostfedim zpusobuji,
Ze v naSem téle se ukladaiji latky, které ono nedokazou zpracovat a pro jejich
velké mnozstvi ani vylouc€it. Témto latkam fikame homotoxiny a jejich vysoké
hladiné, ktera mulze zpulsobit celou Fadu onemocnéni, fikame intoxikace
organismu.

e procesu ocisty téla zevnitf, tj. zbaveni ho homotoxint fikame detoxikace
organismu.

e prevenci proti intoxikaci je spravny zivotni styl — wellness.

e i pfi spravném zivotnim stylu je uc€elné provadét priibéznou detoxikaci — zahdijit
detoxikacni karou v trvani 3 — 7 dni (podle véku a dfivéjSiho zplsobu zZivota) -
pozor na pruvodni projevy - a pak je idealni zaradit do tydenniho jidelnic¢ku
jeden ,odlehCovaci“ den a duslednou detoxikaci jednou za 3 mésice v trvani 1
—2dni.

e v prubéhu detoxikace je obzvlast dulezity pitny rezim.

kromé detoxikace stravou jsou vhodné i dalSi metody jako napf. masaze

(zvlast lymfatické) nebo klasicka sauna (finska).

Pro nazornost a snadnéjsi predstavu o tom, jak by méla detoxikace v praxi vypadat,
uvadim jednu z moznych ocistnych kar v trvani 5 — 7 dni.

1. den — jime pouze zeleninu (samostatnou nebo v salatech) a to v 5-ti porcich a
v celkovém objemu asi 1,5kg. Alespon polovinu mnozstvi by méla tvofit
zelenina kostalova.

2. den — jime pouze ovoce, opét v 5-ti porcich v objemu cca 1,5kg. Zde se
drzime nejlépe zasady ,sezona — region®, tj. jime ovoce, které je k dostani
v dané sezoné, v daném regionu, resp. které dozrava. V zimé volime to, které
byli nasi pfedci schopni dlouhodobé skladovat, tj. jablka, hrusky a téz susené
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Svestky, merunky. Z exotického ovoce |ze doporucit banany, kiwi, pomerance,
mandarinky.

3. den — pfidame téstoviny k zeleningé, takze jime (opét 5 x) rlzné zeleninové
salaty. MGzeme pfidat i brambory (nejlépe varfené ve slupce)

4. den - pfidame ryzi, takze miizeme vyhotovit napf. slazenou ryZovou kasi nebo
nakyp s ovocem. Lze pfidat i celozrnné pecivo.

5. den — mizeme pfidat (na svaciny) nizkotu¢né mlécné vyrobky. Snidané,
obéd, vecefe bude kombinaci 1. — 4. dne

6. den — k obédu Ize pojist rybu, jinak v8e jako 1. — 5. den

7. den — misto ryby si k obédu mizeme dat maly kousek (max. 150kg) libového,
nejlépe krutiho masa, ostatni jidla jako 1. — 5. den

Rozhodné nezapominame na pitny rezim a zejména v tomto obdobi mu vénujeme
zvysenou pozornost!

Potravinové doplnky

Potravinové doplfiky jsou vyznamnym fenoménem dnesni doby. KdyZz pominu
skuteCnost, Ze jsou zdrojem velmi sympatickych zisk(l pfevazné farmaceutickych
firem (avSak produkuji je nejenom ony), tak jsou velmi vyznamnym faktorem
prevence proti civilizanim chorobam a taktéz proti pfedCasnému starnuti. O co
vlastné jde? Jsme si védomi (bohuzel) toho, ze v souCasnosti ani pfi nejlepsi vali
nejsme schopni v podminkach priamyslového zpracovani potravin, velkochovu a téz
jejich transportu na velké vzdalenosti, pojmout i v sebevice vyvazené strave,
dostatek vSech potfebnych Zivin, zvlasté mikrozivin (vitaminy a mineralni latky).
Podle Svétové zdravotnické organizace 4 z 5 lidi dnes potfebuje suplementovat
béZnou stravu potravinovymi dopliky. Toto v8ak musi mit svUj fad a systém, tj.
v zadném pfipadé nedoporucuiji fidit se bezhlavé reklamami nebo radami (byt dobfe
minénymi) pFatel & kolegu. Nejlépe je poradit se s lékafem nebo jesté lépe
s nutri¢nim specialistou. Smutné konstatovani, ale bohuzel velmi realné.

Nehodldm fuSovat do femesla odbornikovi v této oblasti na slovo vzatému —
RNDr. Petru Fortovi, CSc., ale kratiCkou exkursi vam nicméné udélam, ponévadz
opravdu povazuji potravinové doplnky za nedilnou soucast nejen vyzivy jako takove,
ale téz jiz zminéné prevence proti predéasnému starnuti. Upozorriuji na to, ze je to
muj nahled (a se mnou celé Ffady odbornikl) a¢ podle legislativy by se to hlasat
nemélo, tj. nelze ucCinky potravinovych doplikd vydavat ani za |éCivé, ani za
preventivni. Nakonec ony nejsou k tomu ani urCeny. AvSak to je tak trochu o
byrokracii, protoze potravinové dopliky (obecné suplementy — sem patfi téch
kategorii o néco vic) maji za cil doplnit Zziviny, kterych v bézné& dostupnych
potravinach (tj. v supermarketech) ubyva, takze zajistuji vyvazenost stravy &imz
nemohou naSe zdravi v zadném pfipadé ovlivnit negativné. Ale podivejme se na
jednotlivé suplementy blize.
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e Potravinové doplriky

Za potravinové dopliiky povazujeme (resp. zakon povaZzuje) jednotlivé vitaminy,
mineralni latky, enzymy, hormony a dalSi latky jenz umoznuji probéhnuti
fyziologickych reakci v nasem téle.
¢ Doplrky stravy

Jsou to smési nékolika potravinovych doplriku, které maji tentyZz smysl jako ony,
avSak tim, Ze jsou namichany v néjakém optimalnim poméru, tak jsou zaméfeny
konkrétnéji na néktery z fyziologickych procesu (jeho podporu). Jako pfiklad uvedu
vapnik a hof€ik — pokud si koupite kazdy samostatné, pofidili jste si potravinovy
doplnék. PakliZze si koupite smés vapnik plus hofréik — (tak se obvykle i prodava),
mate v ruce doplnék stravy. My uz vime, Ze vapnik s hof¢ikem pusobi v synergii,
takze uvedeny doplnék stravy bude mit rozhodné vétsi efekt.

e Funkéni potraviny

Jedna se o naprosto bézné potraviny, které byli vyrobcem fortifikovany
(obohaceny) o néktery potravinovy doplnék. Bézné jsou napf. jogurty obohaceny
vlakninou, napoje s pridanymi vitaminy €i mineralnimi latkami.

To jsou tedy tzv. suplementy. Rozhodné pry nejsou urleny klécbé nebo
prevenci onemocnéni. S tou IéEbou bych i souhlasil, avSak s prevenci se neztotoznuiji
— ale opakuji, to je jen mlj nazor. Zdlraznit vSak chci provéfenou skute€nost, ze
jejich uzivani nemize v zadném pripadé zdravému c¢lovéku uskodit a neni
znamy pfipad, ze by se nékdo suplementy (na rozdil od Iéku!) pfedavkoval. Obrazek
si udélejte prosim sami. Suplementu je dnes v nabidce |Iékaren (ale nové i drogerii a
dokonce i Cerpacich stanic) nepfeberné mnozstvi a to jak co se ty€e sortimentu, tak i
vyrobcU. Viele doporuCuji nakupovat je v Iékarnach kde je solidni jistota, Ze lékarnici
0 nich maji znalosti a také, Ze je nakupuji u renomovanych a provéfenych vyrobcu.
Naopak vas durazné varuji pfed jejich nakupem v drogerii, v shopech &erpacich
stanic nebo dokonce na stancich & od podomnich prodejci. Chcete li vyuZzit
modernich metod nakupovani, tj. pomoci internetu, nic proti tomu, ale opatrné —
kupuijte jen u téch internetovych obchodniku, ktefi o suplementech prokazatelné vi
néco vic nez jenom nazev a cenu. To konec koncl z téch jeho stranek snadno
poznate.

Na které suplementy bychom se tudiz méli v nasi urputné a cilevédomé snaze
vyhnout se pfed€asnému starnuti, zaméfit? Ze zminéného nepfeberného mnozstvi
jsem vybral tyto:

Vitaminy a mineralni latky

Nema smysl je znovu vyjmenovavat, staCi kdyz si nalistujete stejnojmenné
podkapitoly nékolik stranek pozpatku, tam je vSechny najdete.
FarmaceutiCti magistfi v Iékarné vam uz poradi jestli se da ten Ci onen vitamin
zakoupit samostatné Ci je k dispozici pouze ve smési s dal§imi (napf. vitaminy fady B
jsou k dostani pfevazné jako B — komplex). Stejné to je i s mineralnimi latkami -
uvadéli jsme si pfiklad vapniku a hor¢iku.
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Chci, zejména u vitaminQ, upozornit na to, Ze narazite nepochybné na znaéné
cenoveé rozdily stejného produktu. Ten rozdil byva dany plvodem vitaminu — je li to
synteticky vyrobeny produkt byva zpravidla levnéjsi, pfirodni vytazek tim padem
samoziejmé drazSi. Zasadni rozdil mezi syntetickym a pfirodnim vitaminem (vyjma
vit. C) spociva v tom, Ze synteticky je naprosto Cisty, kdeZto pfirodni je doplnény o
fadu jinych, uzite€nych latek — hlavné enzymu, které zefektiviiuji jeho vstfebavani.

Aminokyseliny

O jejich nezbytnosti a dullezitosti jsme jiz hovorili, takze v dalSim vyjmenuiji
pouze ty, které jsou nejdllezitéjSi pro nas cil, kterym je co mozna nejvice oddalit
priznaky starnuti, vcéetné jejich ucinkd. VSechny aminokyseliny, které uvedu
v dal§im se daji koupit bud jako potravinovy doplnék nebo doplnék stravy
(suplement).

Leucin — je esencialni (pamatujete?) aminokyselina jejiz pfitomnost zlepSuje stav
kosti, svalové hmoty a pokozky. Podili se téZ na sniZzovani hladiny krevniho cukru
(glykémie).

Isoleucin — rovnéz esencialni aminokyselina stabilizujici glykémii. Spolu s tim chrani
jatra

Pozn: Spolu s aminokyselinou Valin tvofi takzvané vétvené aminokyseliny a v§echny
tri ve smesi se prodavayji jako doplnék stravy pod nazvem BCAA.

Lysin — dalSi esencialni aminokyselina. Podporuje zejména vstfebavani vapniku,
takze hraje vyznamnou roli v kvalité kosti. Zaroven zrychluje a zkvalitfiuje regeneraci
kostni hmoty po zranénich ¢&i chirurgickych zakrocich hlavné u starsich lidi. Je velmi
prinosna i pro tvorbu kolagenu.

nezli jiné, avSak u triptofanu si dovolim oznacit ji alespori za nesmirné duleZitou.
Opiram své tvrzeni o to, Ze triptofan v téle syntetizuje na hormon serotonin, coz je
znamy ,hormon pohody“ a jeho dostate¢na hladina v téle je velkou brzdou pro
depresivni stavy. Serotonin je vS8ak pouze mezistupen v syntéze triptofanu.
Konecnym produktem je melatonin — hormon spanku. Mimo to tato aminokyselina
snizuje krevni tlak.

Glutamin — je podminéné esencialni (semiesencialni) aminokyselina. Umi toho
pomérné hodné — predevsim chrani srdecni sval starsich lidi pri fyzické namaze
— idedlné v synergii s koenzymem Q 10. Dale podporuje imunitu, zkvalitiiuje
bunéénou regeneraci, zlepSuje pamét’ a tézZ omezuje riziko vzniku depresivnich
stavu.

Arginin — zfejmé nejznaméjsSi semiesencialni aminokyselina a to zasluhou jejiho
medialniho zviditelnéni v souvislosti se sexualni vykonnosti a jeji podporou. Toto
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je vSak pouze jeji ,vedlejsSak®. V prvni fadé, je to zdroj oxidu dusiku (NO), ktery chrani
stény cév pred aterosklerozou, pfed zvySenou hladinou homocysteinu a slouzi téz
jako regulator tlaku v krevnim fecisti a regulator pratoku krve jednotlivymi organy
(v€etné pohlavnich — odtud jeho vliv na erekci u muzi a prokrveni zenskych
pohlavnich organt). Za objev oxidu dusiku a jeho vySe, kratce popsaného vlivu na
kardiovaskularni systém obdrzel v roce 1998 dr. Luis Ignarro Nobelovu cenu za
fyziologii a medicinu (viz pouZita literatura).

Taurin — dal8i semiesencialni aminokyselina, kterou potfebujeme abychom zulstali
déle mladi. Jako zdroj zakladniho neurotransmiteru acetylcholinu pusobi velmi
blahodarné na cenralni nervovou soustavu a taktéz na periferni nervovou soustavu,
Cimz kladné ovliviiuje proces starnuti. Dale snizuje hladinu LDL cholesterolu,
pomaha pfi jaternich a ledvinovych potizich, stabilizuje krevni tlak i glykemii a chrani
zrak.

Mastné kyseliny

Z pfedchoziho povidani o tucich je myslim nad slunko jasnéjsi , Ze prioritni by
méla byt suplementace nenasycenych mastnych kyselin a k tomu je$té esencialnich
(téch, které si télo neumi vyrobit samo). Takovymi jsou zejména Omega 3 a Omega
6. V pfirodnim stavu se nachazi Omega 3 predevS§im v mofskych rybach a
v nékterych mofskych fasach, Omega 6 zejména v rostlinnych olejich (kromé
olivového, mandlového a araSidového — ty obsahuji Omega 3). Obé se v rizném
mnozstvi a poméru nachazi ve vétSiné ofechll a semen. Obé jsou samoziejmé
k mani bud jako potravinovy doplnék nebo ve smési jako doplnék stravy. Doporucuiji
vzdy radéji smés, ponévadz jeji optimalni pomér pro konzumaci je 4 — 6 : 1 ve
prospéch Omega 6, takZze ve smési ho mate zajistény. Mimochodem — skutecna
realita je takova, ze pomér byva az kolem 20 : 1 ve prospéch Omega 6. Obé
zminéné mastné kyseliny jsou velmi silnou zbrani v prevenci proti kardiovaskularnim
chorobam (ateroskler6za, hypertenze, angina pectoris, infarkt myokardu, mrtvice a
dal8i), maji silny proti nadorovy efekt (rakovina prsu a prostaty) zpomaluji nastup
atribut( starnuti, predevsim vadnuti pleti (coz je vidét) a slouzi jako ochrana fady
organt — srdce, Zaludek, jatra, ledviny (coz vidét neni), ale o to je to mozna
dulezitéjSi. Preventivni ucinek uvedenych mastnych kyselin byl zaznamenan i u
artritidy, lupenky, rdznych ekzému, astmatu i depresi. ProC piSi nepokryté o
preventivnich ucincich, kdyz jsem prve psal, Ze legislativa to neumozriuje ? Tak
poprvé suplement je zcela nepochybné nutricné zajimava a vyznamna latka a tak
jestli se o nutricné vyznamnych latkach vyskytujicich se v pfirodni formé& mluvi
v souvislosti s prevenci nepokryté, nechapu pro¢ jsou jim tyto u€inky popirany pokud
se nachazi ve formé suplementl byt rovnéz pfirodniho pdvodu a podruhé — nedélam
to s cilem vnutit vam néjaky konkrétni suplement a ziskat tim néjaky prospéch,
nedopoustim se tudiz klamavé reklamy.
Dal$i zajimavou a uzite€nou mastnou kyselinou je konjugovana kyselina linolova
(CLA). Je to polynenasycena mastna kyselina, ktera je soucasti zivocisnych tuku (!).
Tato je dokonce soucCasti naSeho organismu - je jim produkovana. Takfikajic
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,zvenci“ ji mizeme ziskat z masa skotu (hovézi, skopoveé) a to pfedevsSim volné se
pasouciho a z jeho mléka a vyrobkld z né&j. Pod nazvem CLA ji mizeme koupit jako
suplement. Cim je pro naSe potfeby uzitetna? V prvi fadé brzdi ubytek svalové
hmoty a podporuje jeji tvorbu, jako antioxidant zamezuje oxidaci cholesterolu,
zlepSuje pomér HDL a LDL cholesterolu a snizuje jeho celkovou hladinu (aterogenni
index), ¢im plsobi preventivné proti ateroskleréze. Dale podporuje imunitu, nepfimo i
tvorbu testosteronu a hovofi se i preventivnim plsobeni proti rakoviné prsu.

DalsSi uzitecné latky

Abych dal8im kategorizovanim zbyte¢né nekomplikoval situaci a zejména vasi
orientaci, uvedu dalSi uziteCné latky v jediné kategorii. Snad vas tim nezklamu a
nerozzlobim.

Karnitin

Tuto latku znaji pfedevSim ti ktefi navstévuji fithness centra kde jim trenéfi
doporucuiji jeji uzivani jako témeér zazracnou substanci pro redukci télesné hmotnosti.
Neni to Uplna hloupost, ale mechanismus jejiho pusobeni je ponékud jiny. Pfedné —
je to latka kterou si télo dokaze vyrobit samo. Jednim dechem v8ak musim dodat, Ze
vékem jeji produkce klesa. Proc ji teda (zejména ve vy8Sim véku) suplementovat?
Dlvodl je cela fada, zejména se da fict, Zze optimalizuje proces latkové vymény.
Déle:

e ZlepSuje dusSevni €innost tim, Ze podporuje ¢innost mozku a CNS.

e brzdi nastup demence a Alzheimerovy choroby.

e snizuje hladinu LDL cholesterolu a taktéz triglyceridd (krevnich tuku).

e 2zvySuje efekt vyuZziti energie vyrobené v bunéénych mitochondriich.

Koenzym Q10

| tuto latku si télo vyrabi samo a jeji produkce rovnéz vékem klesa. Klesa téz
vlivem a v dusledku riznych onemocnéni. Pfi jejim nedostatku (niz§i hladiné) se
koplikuje proces bunééného ,dychani“ a bunky stradaji. Ma i znac¢ny antioxidaéni
efekt, tj. ,zhasi“ volné radikaly. Preventivné plsobi proti:

e onemocnéni kardiovaskularniho systému, pfedevsim srdce

e degenerativhim zménam a chorobam nervového systému (Alzheimerova a

Parkinsova hemoc)

e vznik artritidy

e syndromu chronické unavy

e diabetu

Celkové pomérné vyznamné zpomaluje nastup priznaka starnuti

Metyl sulfonyl metan (MSM)

Jedna se o latku (nenechte se zmast a odradit ponékud slozitym nazvem)
vyskytujici se pfevazné v kfizaté zeleniné a v neprevareném kravském mléce (ne
v tom z tetrapaku, ale v opravdovém). Jeho pfinos je v tom, ze:
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e vyznamné podporuje tvorbu kolagenu, coz ma vyznam pro regeneraci a
obnovu pokozky, pojivovych tkani, ale téz vlasli a nehtd

e ma protirakovinové ucinky, tj. plisobi preventivné proti vzniku nadorovych
onemocnéni

e prispiva k prevenci proti stresu

Melatonin

Je to ,hormon spanku®“. Organismus si jej produkuje sam avsak i u néj dochazi
vékem k poklesu produkce — udava se, ze ve véku nad 50 let tato klesa az na 15 %
oproti urovni v ranném miladi (do 15 let). Mimo vék jeho produkci ovliviuje negativné i
pozivani velkého mnozstvi |ékd. Z uvedeného je jasné pro¢ mnoho starSich lidi trapi
nespavost. Melatonin se v pfirodnim stavu vyskytuje jak v Zivo€iSné, tak i v rostlinné
potravé. Jeho nejbohatSim zivo€iSnym produktem je kureci a kruti maso (nejlépe
,0i0“) @ syry — idealné nizkotu¢né (napf. Cottage). Vic zdrojl je vSak rostlinného
puvodu. Na pfednim misté stoji ovesné viocky, nasleduje ryze, kukurice, dyriova
seminka, banany ¢i zazvor. Mimo regulace biologickych hodin

e ma silné antioxidacni ucinky (je to jeden z nejsilngjSich antioxidant(

e podporuje imunitu

e omezuje riziko vzniku artritidy

e pUsobi preventivné proti nadorovym onemocnénim (zejména rakoviné prsu)

e pusobi proti Unavé a depresim

Nepot&sim vas informaci, Ze v CR neni melatonin povoleny jako suplement, tudiz
neni v prodeji. AvSak na bratrském Slovensku jej v Iékarné bez problém( zakoupite a
rovnéz na internetu neni problém jej pofidit.

Nezbyva nez dodat, Ze nemate li problém se spankem neni suplementace nutna.
Paklize se problémy objevi tak uZivejte dle navodu (1 — 3 mg cca hodinu pfed
spanim — je to no¢ni hormon).

Pregnenolon

Je to tzv. ,prohormon®, tj. nejedna se o samostatny hormon nybrz o latku,
ktera podporuje a iniciuje tvorbu dalSich hormonu a podili se tim na udrzeni
hormonalni rovnovahy s pfibyvajicim vékem. Je zakladni slozkou tvorby
dehydroepiandosteronu (DHEA) o némz si fekneme vzapéti. Pregnenolon je idealnim
suplementem pro vsSechny starnouci osoby, zejména pak pro zeny
v klimakterickém obdobi (v pfechodu). Pfipisuji se mu téz preventivni ucinky proti
vzniku osteoporozy.

Dehydroepiandrosteron (DHEA)

V poslednich letech je tento hormon pfedmétem velmi podrobného zkoumani
jelikoz byly a jsou zjiStovany jeho velmi blahodarné ucinky na prevenci
predéasného starnuti a mnoha jeho atributt. DHEA je hormon produkovany
nadledvinkami z jiz dfive zminéného pregnenolonu (ten vznika z cholesterolu). Je to
jakysi zakladni hormon pro vznik dalSich hormon(, pfedevsim pohlavnich, Cili
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testosteronu (muzi) a estrogenu (Zeny). Jeho produkce vékem klesa, maximalni je
mezi 20. — 30,rokem Zivota, ve véku 70 let dosahuje jiz pouze asi 20 %. | pfesto, Ze
jeho zatim zjisténé ucinky jsou velmi pozitivni a nepopiratelné a , ze jeho
suplementace je zadouci, neni ani tento hormon v CR schvalen k prodeji. Opét vas,
ktefi to chcete zkusit doporu€¢im na moznosti internetu. DHEA ma (zatim zjiSténo)
velmi vSestranny efekt:

e podporuje rlst svall a brzdi jejich atrofii (Ubytek)

e podporuje fyzickou i psychickou kondici

e podporuje imunitni systém

e ma antikarcinogenni uc€inky (prevence nadorovych onemocnéni)

e snizuje hladinu LDL cholesterolu

e pusobi proti stresu

e ZlepSuje kvalitu spanku

e ZlepSuje stav pojivovych tkani (kolagen)

Upozornéni: AC suplementaci vyjmenovanych hormont nehrozi zadné nebezpedi
doporucuji dirazné jejich uzivani konsultovat se svym lékafem!!!

Kyselina dekosahexaenova (DHA)

Je to vyznamny mozkovy nutriet. Moc se o ni nepiSe a nemluvi (tudiz ani nevi),
ale jeji vyznam je dolozitelny skutecnosti, ze 20% Sedé kdry mozkové tvofi pravé tato
kyselina. Podporuje zejména soustfedéni a pamét. Je obsazena v tu¢nych mofskych
rybach jako je losos, makrela &i tunak. Je k dostani i volné jako potravinovy doplnék.

Byliny, rostliny a extrakty z nich

Terapeutické ucinky bylin, resp. latek v nich obsazenych jsou znamé jiz od usvitu
vékl a znaji je dokonce i zvifata, takze popisovat je nebudu ponévadz to povazuji za
naprosto zbytecné. Navic nejsem v tomto sméru zadny odbornik. Véfim, ze kdo ma
hlubsi zajem, ten si patficné zdroje védomosti a informaci najde. Latek, které jsou
obsazeny v bylinach a maji terapeutické (IéCebné C&i preventivni) ucinky je velké
mnozstvi, pfiemz nejucinngjSi a tudiz nejznaméjsi jsou skupiny flavonoidd,
alkaloidu, trislovin, glykosid( a éterickych oleju. Pfedstavim vam nékteré z nich, které
prokazatelné ovliviuji procesy pfimo souvisejici se starnutim a jsou k dostani i jako
suplementy.

Resvevatrol

Je to bioflavonoid, ktery je obsazen v pfirodnim stavu v kvétech a plodech
Cerveného vina. Ma prokazatelné priznivy preventivni vliv na kardiovaskularni
systém. V 1 litru Cerveného vina se ho nachazi cca 2,5mg. Jeho denni doporucena
davka sice neni stanovena, resp. v zadném zdroji jsem ji neobjevil, ale v navaznosti
na fakt, ze za zdravi pfinosné mnozstvi denné vypitého vina, je povazovana davka
2-3dcl pro muze a 1-2dcl pro zeny, je zifejmé méné nebezpelné (v dusledku
moznosti vzniku zavislosti) pfijimat jej v koncentrované formé potravinového doplriku.
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Kromé prokazatelného pfiznivého vlivu na kardiovaskularni systém, ma preventivni
ucinky i z hlediska diabetu, nadorovych onemocnéni a funguje spolehlivé téz pri
redukci hmotnosti. Z pohledu prevence proti starnuti ma udajné vliv na produkci
enzymU sirtuint v bufikach — to jsou enzymy podilejici se na fizeni procesu
starnuti. Jeho ucinky se demonstruji obecné na tzv. francouzském paradoxu — tj.
na skute€nosti, Ze svétoznama francouzska kuchyné neni nijak oSizena o Zivo€isné
tuky a bilkoviny, jednoduchych sacharidd obsahuje taktéz bohaté (s vyjimkou
stfedomofské kuchyné), ale mnohonasobné vic ¢erveného vina vypitého ,na hlavu®
Vv porovnani s jinymi vyspélymi staty svéta, zajiStuje Francouzim velmi nizké
procento kardiovaskularnich onemocnéni v pfepoctu na obyvatele a jejich pocet.

Ginkgo

Rostlina Ginkgo biloba obsahuje alkaloid ginkgo, ktery je velmi vyznamnou latkou
v boji proti starnuti protoze:

e pusobi jako stimulator mozkovych bunék

e tlumi dychaci potiZze (napf. pfi astmatu)

e ma antikarcinogenni ucinky

Pyknogenol

Nejedna se o jedinou latku nybrz o smés kterou je extrakt z kiry pfrimorské
borovice. O tomto extraktu se nékteré prameny zminuji jako o vibec nejsilnéjSim
antioxidantu. JiZz pouze z této vlastnosti by vyplyvala jeho zvlast vyznamna role
v prevenci proti predéasnému starnuti (vzpominate na vliv volnych radikald na
starnuti?). Mimo to, ze velmi ucinné ,zhasi“ volné radikaly navic:

e zajiStuje pruznost cév, ¢imz brzdi vyskyt aterosklerézy

e podporuje tvorbu kolagenu, tj. podili se na zachovani pruznosti pokozky a

taktéz pojivych tkani
e podporuje imunitu

Huperzin A
Nejvic tohoto velmi uc€inného alkaloidu obsahuje Cinsky liSejnik z néhoz se
ziskava extrakci. Stimuluje pfedevSim &innost mozku, brani rozpadu acetylcholinu
(neurotransmiter), takze jej muzeme oznadcit jako mozkovy nutrient. Jako takovy:
e pusobi preventivné proti vzniku demence
e podporuje soustfedéni a zlepSuje pamet — taktéz brzdi jeji ztratu
e pusobi antidepresivné a brani i psychické unavé

Vincepotin
Velmi znama bylina zimostraz obsahuje tento alkaloid ktery:
e podporuje prokrveni tkani a tim jejich dokonalejSi zasobeni kyslikem,
zlepSuje jeho vyuziti kyslikem, zlepSuje jeho vyuziti pfedevSim v mozku
e pomaha snizovat krevni tlak
e lepSim vyuzitim kysliku pfimo podporuje i metabolicky proces
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Aloe vera

Jestli si néktera rostlina zaslouzi oznaceni ,zazracna“, tak je to pravé Aloe vera.
Jeji unikatni slozeni (vice nez 200 ucinnych latek) ji pfedurCuje k tomu, Ze vykazuje
Sirokopasmoveé blahodarné ucinky. Mimo vitamint C, E, A, B1, B2, B6 obsahuje fadu
enzymU — oxidazu, katalazu, amylazu celulézu, lipazu a dalsi, ale i cholin a téz
mineraly a stopové prvky — vapnik, draslik, hof¢ik, zelezo, zinek, mangan,
esencialni aminokyseliny, sacharidy — glukézu, xylazu, galaktézu, kyselinu
jantarovou a salicylovou a téz steroidni latky. Nesmirné cenné jsou
mukopolysacharidy, které priznivé ovliviuji biologickou aktivitu ostatnich latek
obsazenych v Aloe vera a jsou zaroven silnymi imunostimulatory. Aloe vera je
uznavanym prirodnim detoxikaénim prostredkem. Ne nadarmo se o Aloe vera fika,
Ze ,kudy tece, tudy hoji"“.

Zeleny ¢aj

Dal$i silny pfirodni antioxidant. Mimo to povzbuzuje traveni a napomaha mu.
Obsahuje sice kofein, avSak nevyvolava zavislost.

Védci z univerzity v italské Padové v ném objevili molekulu Egcg, ktera dokaze
potlacit enzymy, které dodavaji vyzivu jak benignim, tak malignim nadorim a tim
umoznuji jejich rtst. Znemoznénim pfisunu zivin pak tyto nadory likviduiji.

Salvéj

Dal$i velmi ucinna rostlina. Konec koncl jeji nazev pochazi z latinského slova
,salvare“, coz znaCi ,spasit, vyléCit’. Obsahuje latky, které maji antioxidacni,
bakteriostatické, antivirotické a protizanétlivé ucinky. Pfipravky ze Salvéje omlazuiji
pokozku — rozjasnfuji plet, vyhlazuji vrasky, stopy po akné a dalsi viditelné pfiznaky
starnuti pleti.

Cervend fepa

To sice neni bylina, avSak z hlediska prevence proti starnuti je natolik zajimava,
Ze ji zminim. Obsahuje velké mnozstvi kiemiku, ktery ovliviiuje pevnost vazivovych
tkani a tvorbu novych, udrzuje elasticitu pokozky, pruznost cév, kvalitu vlast a nehtu.
Podporuje regeneraci organismu a brani starnuti.

Obsahuje kyselinu listovou , Zelezo , méd, zinek, mangan, jod, z ¢ehoz vyplyva,
Ze je jakousi pfirodni zasobarnou stopovych prvkld. Ma rovnéz vysoky obsah bilkovin,
pfedevsSim esencialnich aminokyselin a téz vlakniny. V zajmu minimalizace ztraty,
zejména vitamind, je nejvhodné&j$im zptsobem jeji Upravy blangirovani. Stava z ni
spolu se Stavou z karotky a Cerveného zeli je udajné ucinnym ,koktejlem® proti
rakoviné.

Na zaveér prehledu nejdllezitéjSich potravinovych doplikl (z hlediska prevence
proti starnuti) uvedu jesté jednu skupinu latek o kterych sice pribézné mluvime od
samého zaCatku, ale zatim jsme je nikde neméli hezky pohromadé. Jsou to
antioxidanty. Je jich pochopitelné velké mnozstvi, proto vyjmenuji jenom ty
nejznameéjsi, nejsilngjsi a zaroven nejdostupnéjsi. Z vitaminl to jsou vitaminy C, A,
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E, B8 — to je pomérné malo znamy vitamin, kterého sila spocCiva v tom, ze tlumi
aktivitu nadorovych bunék a brani jim metastazovat. Je obsazen v luSténinach,
celozrnném pecivu, v ryZi, v grapefruitech a v zeli. Z mineralnich latek to jsou selen a
zinek a z dalSich latek (bez kategorizace) to je koenzym Q10, obecné flavonoidy
(napf. sojové boby, nebélena ryzZe), lutein (kapusta, Spenat, zeli, salat, brokolice,
ruzickova kapusta), zeleny €aj, hroznové vino, aloe vera, ¢ervena repa.

A mohl bych vyjmenovavat dal protoze, jak uz jsem fekl, suplementl (a to i téch
,nasich®, tj. proti pfiznakim starnuti) je k dispozici velké mnozstvi, ale to bychom se
moc daleko nedostali. Ty, které jsem doposud popsal jsou jedny z nejucinnéjSich —
mam na mysli pro nasS program prevence. DalSimi bylinami, které |ze doporudit
(extrakty z nich) jsou, bez podrobnéjsiho popisu jejich uginkd — Juka, Zen — Sen,
Kotvi€énik zemni, Rakytnik, Vrbovka, Schizandra, Lapacho, Ko€i¢i drap a mlady
je€men. Vhodnymi suplementy nerostlinného puvodu jsou Transferfaktor, rGzné
chrupavky (hovézi, rybi, vepfové i zralo€i), Glukosamin, Chondroitin, Nukleotidy,
Kardioprotektin a Detox. Vyberte si prosim.

Potravinové doplnky zaZivaji v poslednich letech doslova ,boom®, coz je na jedné
strané pozitivni trend, na strané druhé sebou nese i celou fadu negativ (pfesyceni
trhu, plagiatorstvi, Spatnou orientaci zdkaznika apod.) Ruku v ruce stim vznika
kolem potravinovych doplfikld cela fada myta. Pro ilustraci jsem nékolik (dle mého
minéni, nejrozSifenéjSich a nejhloupéjSich) vybral a uvadim je pro vas.

Mytus: Potravinové doplinky mizou nahradit Iéky.

Pravda: Nemuzou, protoze jednak jsou testovany jinak nez léky (na ucinnost a
na bezpecnost). Navic hlavnim ukolem Iéku je potlaceni pfiznaku
konkrétni nemoci, kdezto potravinové doplnky maji za ukol udrzet
organismus v rovnovazném stavu (dodanim potfebnych nutrietd), Cili
v podstaté maiji preventivni ucinek proti vzniku celého spektra nemoci (i
kdyz se o tom nesmi mluvit moc nahlas).

Mytus: Potravinové dopliky mizou nahradit zdravy zivotni styl.
Pravda: To je takovy blud, Zze snad ani neni nutné jej vyvracet.

Mytus: Uplné postaéujicim potravinovym doplitkem je multivitamin.
Pravda: Nikoliv — télo potfebuje, jak jsme si fekli i mnoho dalSich jinych latek

(mineralni latky, enzymy, vlakninu atd.). Navic v multi-vitaminovych
preparatech jsou mnohé vitaminy obsazeny v davkach mnohonasobné
prekracCujicich doporuc¢enou denni davku, takze si viastné nechténe, byt
v dobré vife prodrazime vlastni moc.

Mytus: VSechny potrebné nutriety jsou obsazeny ve stravé, takze
potravinové doplrky jsou zbytecné.

Pravda: Nikomu neberu jeho nazor, ale jestlize WHO fekne, ze 4 z 5 lidi
potravni dopliky potfebuji, drzim se radéji toho co feknou odbornici.

Mytus: Potravinové dopliky jsou Cisté prirodni extrakty.
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Pravda: Neni tomu zcela tak. Ano, mnohé z nich jsou, ale mnohé, zejména
vitaminy jsou vyrabény synteticky. Je to mnohem levné;jsi (pfi zhruba
stejném konecném efektu), takze i cena konecného produktu je
prijemnéjSi nez u pfirodniho extraktu.

Mytus: Potravinovymi dopliky neni mozné se predavkovat.

Pravda: Je sice fakt, Zze doposud nebyl zaznamenan pfipad pfedavkovani, to
vSak automaticky neznamena, Ze plati ,Cim vice, tim lépe”“. Kupfikladu u
vitamina rozpustnych v tucich (A, D, E, K) ddrazné doporucuji
dodrzovat denni doporu¢enou davku, protoze na rozdil od vitaminu
rozpustnych ve vodé, mu tyto télo schranuje do zasoby. Toto se muze
napfiklad u pfebytku vitamin( A (zejména ziskaného z rostlinnych
zdroju, tj. z beta karotenu) projevit zezloutnutim pokozky. To sice neni
zdravi nebezpecné, rozhodné je to vSak nepfijemné. U vitaminu C,
ktery je sice rozpustny ve vodé, mlze dojit k tomu, Ze ledviny zatizené
vyplavovanim jeho pfebytku za¢nou tvofit ledvinové kameny. Na
ledvinovou koliku se sice neumira, ale kdyz to na vas pfijde (vlastni
zkuSenost z mladi), tak si stejné myslite, Ze pfisla vase posledni

hodinka.
Mytus: Cim drazsi potravinovy doplnék, tim lépe, protoze je kvalitné;jsi.
Pravda: Nemusi to nutné byt pravda. DraZsi jsou logicky pfirodni extrakty, ale

cena je zavisla rovnéz na ,znacce” (j. na vyrobci) a téz na formé, v jaké
je dany doplnék vyrabén a prodavan tablety, kapsle, tobolky, tekutina

apod.).

Mytus: Potreba (denni doporuéena davka) je u vSech lidi stejna.

Pravda: Rozhodné ne, nebot velmi zalezi na mnoha faktorech, jako jsou napf.
vék, pohlavi, zdravotni stav, télesna hmotnost, ale tfeba i ro¢ni obdobi
atd.).

Jesté bych se rad zminil o jedné skupiné latek, které vyznamné ovliviuji nasi
vyzivu. Takovymi latkami jsou symbiotika. Obecné jsou takto oznacovany
probiotika a prebiotika. Probiotika jsou zivé kultury (mikroorganismy), které mame
v travicim traktu (nékdy se jim takeé fika ,stfevni mikrofléra“ — i kdyz to neni uplné
opodstatnéné a pfesné pojmenovani), kde plni fadu uzite€nych funkci a k Zivotu je
jednoznacné potfebujeme. V souCasné, primyslové vyrabéné stravé jich je malo,
takze je vic nez vhodné a zadouci je suplementovat. Z toho dlvodu jsem je zaradil
mezi potravinové dopliky (suplementy), i kdyz jsem si védom, Ze jimi tak uplné
nejsou. Jejich ,partnery“ jsou prebiotika, ktera jsou zjednoduSené fecCeno, jejich
.potravou” — prebiotika slouzi k vyzZivé probiotik.

Synbiotika jsou dullezita pro cely zivot, avSak pfibyvajicim vékem jejich dulezitost
roste. Je to dano tim, Ze starSi organismus:

e vyluCuje méné zaludecnich i Zlu¢nikovych stav
e vstfebava méneé zivin
e vykazuje horsi peristaltiku (pohyb) stfev
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V dusledku toho muaze dojit k dysmikrobii, ktera muze byt startovacim impulsem
fady dalSich problémd. Dysmikrobii muze vyvolat ve spolupraci s uvedenymi faktory i
jednostranné zaméfena strava (napf. pouze maso nebo naopak vegetarianstvi) a téz
nemoc vcetné jejiho 1éCeni antibiotiky. Obzvlast antibiotika umi vyvolat velmi silnou
dismikrobii, proto je vic nez Zzadouci pokud uzivame antibiotika, vyrazné zvysit pfijem
probiotik (Schvalné, poradil vam uz vas |ékaf nékdy néco podobného?). Probiotika,
resp. probiotické bakterie velmi pfiznivé ovliviuji stfevni mikrofléru, ¢imz navraci
stfevu schopnost vstifebavani Zivin a zlepsSuiji jeho peristaltiku.

Obezita a hubnuti

V pfimé navaznosti na problematiku vyzivy nelze opomenout alespon zminku o
vyznamném fenoménu dnesni doby a to o nadvaze a obezité. Zminku proto, Ze se
nehodlam poustét do rozsahlého elaboratu, jelikoz to nepovazuji za smysluplné
v kontextu informaci, které vam chci predlozit jako mozZzny navod prevence proti
pfed€asnému starnuti. Navic literatury na toto téma je k dispozici vic nez dost, mezi
ni i moje publikace ,Projezte se ke Stihlosti“ (viz pouzita literatura). Navic musim
pfiznat, Ze ve vztahu nadvahy a obezity k pfed€asnému starnuti nemaji uplné jasno
ani odbornici. Pokud jde o obezitu, tam neni o ¢em diskutovat, ta je unisono vSemi
povazovana za Skodlivou a pfimo nebezpeCnou. Nazory se rlizni pokud jde o
nadvahu. Néktefi tvrdi, Ze mirna nadvaha ve stfednim véku Zivot prodluzuje (viz
Baltimorska vertikalni studie starnuti). Jini jim kontruji tim, Ze pro prodlouzeni stfedni
délky Zivota a zejména tak aby se co nejvice prodlouzila doba tzv. aktivniho stafi (.
stafi bez nemoci), je lepSi spiSe asketicky zpuUsob, tj. stfidmost v jidle. Osobné si
myslim, Zze pravda je jako obvykle nékde uprostfed, ale spi§ se pfiklanim k té
varianté stfidmosti. Zatim hovofime pouze o vyzivé ac v dalSim uvidite (ale to je
pfece vSeobecné znamo), ze télesna hmotnost neni jen otdzkou stravy, ale i pohybu.
K mému nazoru a pfiklonu spiSe ke stfidmosti mné vedou i ,moudra“ nasich pfedkad,
napf., ze ,tloustnout znamena starnout“ nebo skutecnost, Ze obZerstvi bylo jiz pfed
mnoha sty lety zafazeno do seznamu smrtelnych hfichu, coZz mélo nepochybné svoje
racionalni jadro. Navic jsem pfesvédCeny (a ukazuje na to mnozstvi zkusenosti), ze
vyvazenou stravou nejenom délame prevenci proti pfedCasnému starnuti, ale jsme
schopni udrzet si i konstantni télesnou hmotnost — samozifejmé ruku v ruce
s pravidelnym pohybem. Ale zUustafime prozatim u vyzivy a télesné hmotnosti. Abyste
se lépe orientovali co je spravna télesna hmotnost, co je nadvaha a co jiZ obezita,
uvedu vas do taju tzv. Body Mass Indexu (BMI), coz je index, ktery je stanoveny
Svétovou zdravotnickou organizaci.

Ten vypocCitame velmi snadno podle vzorecku:

kde H..... télesna hmotnost (v kg) a V.....télesna vyska (v m)
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Pokud vam vyjde €islo do 25 mlzete byt naprosto klidni, vase télesna hmotnost je
v naprostém porfadku a z této strany vam zdravotni riziko nehrozi. Je li vysledem
mezi 25 az 30 také nemusite jeSté podléhat panice, avsak je tfeba byt ,ve stfehu®,
protoze hodnota 30 uz znamena nadvahu a prekroCeni této hranice byste neméli
v zadném pfipadé dovolit, resp. dosahnout nebot mezi 30 az 35 jizZ mluvime o tézké
nadvéaze. Cislo 35 je povaZovano za hranici obezity a vy$$i nez 40 je velmi tézka
obezita (3. stupné) a je to v podstaté nemoc stojici v zakladé mnoha dalSich nemoci,
zejména téch, které oznacCujeme za tzv. civilizacni.

Na druhé strané neni dobré vyznam BMI pfriliS precenovat, protoZe ne vzdy je
Cislo, které nam vyjde prikazné. Samo o sobé totiz nevypovida o pomérech
tukové a svalové tkané, takze muze byt v konecném dusledku zavadéjici. Svalova
jedinec (jak muz, tak i zena) muze mit BMI v oblasti nadvahy nebo i na hranici
obezity (tj. blizici se Cislu 30) a pfitom na ném (ni) neni gram pfebyte¢ného tuku. Ale
kolik procent lidi je takovych? Takze jako orientacni méfitko jej klidné muzeme
pfijmout, av8ak bez pfecenovani jeho vyznamu. Zejména ve stfednim véku, tj. ve
véku kdy je nejvySSi Cas zaclit s prevenci proti pfed€asnému starnuti ma mnohem
vySSi vypovidaci hodnotu tzv. metabolicky syndrom — ale to uz neni ,ze soudku“ a
zdravého Zivota“ — viz. pouZita literatura, nebo vas opét odkazu na internet).

Neni naplni této knihy rozpitvavat problematiku hubnuti. Nakonec o tomto problému
uz byly napsany stohy ¢lankd a knih — sam jsem k tomu pfispél knihou ,Projezte se
ke §tihlé linii“ (viz. pouzita literatura).

V této souvislosti se zminim jesté o jednom indexu a tim je index WHR (Waist
Hip Ratio), ktery udava pomér obvodu pasu k obvodu bokd. Ten uz je
prukaznéjsi, protoze je o tvaru postavy a pomér tukové a svalové tkané nema na néj
vliv. Navic vime, Ze nadvaha se zaCne v prvni fadé projevovat u Zen ukladanim tuku
v oblasti hyzdi (hruska) a u muzi v oblasti bficha (jablko), takze odchylku indexu
WHR od idealu nelze v Zadném pfipadé svalovat na vypracovanou muskulaturu. Za
idedlni pomér pasu k bokim se povazuje u zen 0,66 — 0,7 (tj. pfi obvodu pasu 90 cm
maji boky obvod 10,6 — 112cm). Ze je to kruté? Nepopiram. Ale je to pravdivé.
Uvedené miry jsou pro vétSinu padesatnika, pfevazné muzu tak trochu z fise
pohadek, ale pro€ se jimi nemotivovat?

Z kapitoly o vyzivé doporucuji zapamatovat si a vzit za své:

. nase télo neumi zpracovat nic jiného nez latky, které oznaCujeme jako ziviny
(makro a mikro) a vodu. NaSe strava by méla byt tvofena ze 60% sacharidy, 25 —
30% tuky a 10 — 15% bilkovinami. Sacharidy upfednostiiujeme slozité, tuky a
bilkoviny rostlinného plvodu. Zajimavosti nikoliv opomenutelnou a zanedbatelnou je
napf. skladba naseho chrupu, ktery je tvofen 20ti stolickami, 8 fezaky a 4 trhaky.
Sama pfiroda a evoluce nas nabada k tomu, zZe stolicky bychom méli pouzivat na
drceni obilovin, fezaky ke zpracovani zeleniny a ovoce a trhaky k ,trhani“ masa. Kdyz
to dame do poméru, tak v nasi stravé by na 1 dil masa mélo pfipadnout 5 dill
obilovin a 2 dily zeleniny a ovoce. Pfiroda je prosté moudra.
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o potraviny hodnotime ze tfech hledisek a to z hlediska energetického,
z hlediska nutriéniho a z hlediska glykemického indexu. Pfednost dame tém kde
jsou v8echny tfi ukazatele pfFiznivé — napf. zelenina — ta ma zanedbatelnou
energetickou hodnotu, vysokou hodnotu nutricni a nizky glykemicky index — tj.
muzeme snist libovolné (lapidarné fe€eno) mnozstvi. Pokud je néktery z ukazatell
méné pfiznivy, dame si pozor na mnozstvi, které snime — napf. ofechy a ruzna
semena. Ty maji nizky glykemicky index, vysokou nutricni hodnotu, ale téz vysokou
hodnotu energetickou, protoze obsahuji mnoho tukl. Jsou to sice tuky zdravé a télu
prospésné, ale pofad jsou to tuky, coz je energii uplné jedno — pofad je v 1 gramu
schovana v hodnoté 38,9 kJ.

. zejména ve stfednim a vySSim véku dame prednost kvalité potravin pred
jejich kvantitou, coz vice méné vyplyva z pfedchoziho bodu.
. spravny pitny rezim povaZzujeme za nedilnou souéast zdravé vyzivy — denné

vypijeme (v menSich davkach — 3 — 3,5 dcl) 3,5 — 4 dcl tekutin na 10 kg své télesné
hmotnosti. Prioritu davame cCisté nesycené vodé, pfipadné velmi slabym ¢ajim nebo
silné Ffedénym ovocnym a zeleninovym Stavam. V extrémnich situacich (horko,
fyzickda namaha apod.) nevahame toto mnozstvi zvysit az na dvojnasobek.

. pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti, ale i pro spravné fungovani mnoha
organu je dulezita nejenom kvalita samotné stravy, ale i energeticka rovnovaha mezi
pfijmem a vydejem.

. v novodobych podminkach, kdy potraviny vyrabéné pramyslové, ve
velkochovech a velkofarmach, dlouhodobé skladované a taktéz prepravované na
velké vzdalenosti, neobsahuji dostatek potfebnych (pfedevSim) mikrozivin ma
nezastupitelné misto ve vyvazené racionalni vyzivé suplementace, tj. jejich
doplnovani potravinovymi doplnky €i doplnky stravy. Navic produkce nékterych
dalezitych latek, které si télo vyrabi samo vékem klesa, takze i u nich je
suplementace namisté.

. neopravnéné opomijenou avSak naprostou soucasti racionalni vyzivy je
pravidelna ocista organismu zevnitf, tj.zbaveni jej vSech cizich latek — homotoxind,
které negativné ovliviiuji jak €innost mnoha organa, tak i mnohé procesy, které v téle
probihaji. Této ocCisté Fikame detoxikace a velmi dilezita je jeji pravidelnost.

. idealni je rozdélit si denni stravu do 5 — 6 jidel, pficemz snidané by méla tvofit
15 — 20 % denniho energetického pfijmu (néktefi odbornici hovofi az o 25 — 30 %,
ale ja v tom nevidim smysl a ucel), dopoledni svacina 10 % obéd 35 %, odpoledni
svacina 10 — 15 %, veclefe 25 % - pokud se rozhodnete pro 6 jidel, tak jen 20 % a
zbylych 5 % je na tzv. druhou vecefi. Zvlast upozorfiuji na snidani, protozZe jeji
absence (nebo nahrazeni kavou a cigaretou) je bohuzel velky neSvar a trestuhodné
Casty jev dnesSni doby. Snidané nas ma ,nastartovat‘ a dodat nam energii pro vstup
do nového dne.

. z hlediska biorytmu a rovnéz z hlediska vyuziti jednotlivych Zivin télem bychom
dopoledne (tj. snidané a dopoledni svacina) méli jist pfednostné jidla bohata na
slozité sacharidy (tj. zejména cerealie), minimim bilkovin a tukud (tj. napf. zakysané
mlécéné vyrobky az ke svacin€). Dopoledne je také vhodné konzumovat ovoce.
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V poledne se zaméfime na tuky (samozfejmé zdrave) a bilkoviny, odpoledne spi$ na
zeleninu, veCer se uz snazime tukim vyhybat a upfednostnime spi§ bilkoviny
rostlinného plvodu, tj. lusténiny, zelenina s trochou cerealniho peciva nebo téstovin.

o posledni jidlo bychom méli snist 2 — 3 hodiny pfed spanim

. v pribéhu dne neuzobavame a kdyz to jinak vyjimeéné nejde, tak to zahrneme
do celkové denni spotfeby (napf. kdyz si dame dopoledne zmrzlinu — upfednostnime
ovocnhou prfed smetanovou) tak vynechame svacinu, apod. Rovnéz (damy!)
nedojidame po détech ¢&i vnouCatech a pfi vafeni opravdu ochutname naprosto
miniaturni vzorek. Nezajidame ani nezapijime ,stres”. Slovo ,stres” piSi v uvozovkach
proto, Ze pfi skuteCném stresu je zazivaci trakt v podstaté vyfazeny z provozu (viz.
kapitola o stresu) a jist nam tudiZ nechutna. Takze zajidat nebo zapijet stres je pouze
hloupa vymluva — ale pfed kym — sdm (sama) pfed sebou? Nechapu. Ze mnoho Zen
zahani depresi ¢okoladou, to chapu. A pochopite i vy z kapitoly o zavislostech.

o velmi opatrné pouzivame rlizné ,pochutiny” jako je sul, vegeta, worchester,
maggi, ke€up, tatarska omacka, rizné majonézy a majonézové dressinky. Jedna véc
je, ze devalvuji gastronomickou hodnotu jidla — to komentovat nehodlam, nejsem
kuchaf, avSak druha jejich negativni vlastnost je, Ze utajené, zakefné ale vyznamné
zvySuji energetickou hodnotu jidla pfi sou€asné devalvaci jeho nutricni hodnoty. To
rizna kofeni (ne michané smési ze supermarketu, ale pokud mozno Cerstvé a
samostatné€) a bylinky energetickou hodnotu neovlivni a nutricni naopak Casto
vyrazné zvednou — o chuti ani nemluvé.

. nesmirné prospésné je dodrzovani zasady ,sezona — region“, tj. jime
pfednostné to co se urodi v dané sezoné v regionu kde Zijeme. Ano, souhlasim, Ze
vzimé je to slozitéjsi, ale jiz naSi predkové ovladali jednoduché technologie
skladovani zeleniny a ovoce, takZe jedli zeleninu a ovoce i v zimé. Nabidka
supermarkett je i v zimé znacné bohata, takze my skladovat nemusime, ale vézte,
Ze takova rajCata nebo paprika zakoupena v lednu Ci v unoru je spiS pro oCi nez pro
o kofenové zeleniné ani nemluvim. V |été zas nez banany, pomerance, kiwi a dalSi
exotické ovoce uprednostnime to co pravé dozrava, tfeSnémi a jahodami pocCinaje,
pres rybiz, angrest, meruriky, broskve, boruvky az po jablka, hrozny a Svestky. Zvlast
zanedbavané (buhvi proc€) je tzv. malé ovoce, kterému v anglicky mluvicich zemich
fikaji ,berries”, tj. rybiz (vS8echny barvy, obzvlast €erny), angrest, jahody, maliny,
boravky, hrozny. Pfitom je vyznamnym zdrojem nejenom vitaminu, ale pfedevSim
mineralnich latek. Navic je prokazano, Zze mnoho alergii ma puvod pravé
v konzumaci exotického ovoce a v zanedbavani zasady, ,sezona — region®.

. k orientaci, kterym potravinam je nejlepSi se uplné vyhnout, které jist stfidmé a
které upfednostnit slouzi tzv. potravinova pyramida. Jeji zakladnu tvofi potraviny
upfednostiované, tj. ,bila masa“ (dribezi, krali¢i....), ryby (nejlépe mofiské),
celozrnné pecivo, téstoviny ze Spaldy nebo zitné mouky, Iusténiny, ovesné viocky,
ovoce (a jeho stavy), zelenina (a Stavy z ni), zakysané mlé¢né vyrobky, soja, ofechy,
semena. V pomyslném druhém patfe, které je uzsi nez zakladna jsou libova Cervena
masa, kvalitni syry (nikoliv tavené), vejce, maslo, brambory, ryze, kvalitni ¢okolada
(nad 70 % kakaa), kvalitni vina (bilé a Cervené) — to jsou jidla, resp. potraviny, které
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bychom méli konzumovat stfidmé. Spicku pyramidy tvofi jidla jimZ je lepsi se uplné
vyhnout, coz jsou uzeniny, priimyslové mastné vyrobky (pastiky a rizné masové
pomazanky), tu¢na masa, slazené napoje, sladkosti obecné, slané pamisky (chipsy,
ty€inky apod.), margariny, instanéni polévky, rizné nahrazky potravin (povétSinou
velmi nekvalitni) napf. syr(l, dzem( apod., smazené pokrmy, bilé pecivo a jidla
z rychlého obcerstveni.

Nékolik pratelskych rad

Zavérem pojednani o vyZivé si dovolim dat vam nékolik dobfe minénych rad,
motivovanych skute¢nosti, ze regaly hypermarketl pretékaji potravinarskym zbozim
o jehoz kvalitdch lze v mnoha pfipadech s velkou nadé&ji na uspéch pochybovat.
Navic vyrobci i obchodnici pouzivaji raznych ,podpasovych“ marketingovych metod
jak prildkat zakazniky. Masivni reklama nas casto ubezpecuje vtom, Ze nic
chutnéjSiho , zdravéjSiho a za vyhodnéjSi cenu prosté nekoupite a nekoupit pravé
ten Ci onen vyrobek znamena, kdyz ne pfimo provinit se vic¢i svému zdravi, tak
minimalné nejit s dobou.

. Velmi zavadéjici jsou udaje na etiketach. Podil Zivin a jinych latek se udava
prevazné na 100g vyrobku. Velké mnozstvi vyrobk({ ma vSak jinou gramaz nez 100g,
takze pro zjisténi skuteCného podilu je tfeba hodnoty prfepocitavat — sice
jednoduchou troj¢lenkou, ale komu by se chtélo, ze? Nicméné doporucuji hlidat
kazdopadné alespon podil sacharidd, tukd a soli (sodiku) a zapamatovat si, ze
- 10g (a vic) sacharidi na 100g vyrobku je moc.
- vice nez 5¢g tuku na 100g vyrobku je pfili§ mnoho
- 1,25¢g soli na 100g vyrobku neni rozhodné zdravé, mnozstvi (pokud je
udany misto soli podil sodiku, je tfeba Cislo na etiketé vynasobit 2,5krat
— tim dostaneme podil soli)
Alespon hodnoty téchto latek stoji za to si prepocitat na gramaze 125, 150, 250 atd.

. Zvlast zavadéjici jsou udaje na jogurtech. Takze az uvidite kelimek a na ném
velkou nulu (0%) neznamena to automaticky, Ze kupujete zdravi prospésny vyrobek.
Véc se ma totiz tak, ze pokud ma mit jogurt po odtu¢néni spravnou konzistenci,
pouzivaji vyrobci zahustovadla, coz jsou nejCastéji sacharidy. Podil téchto
samozfejmé uvedeny neni, protoZe je ,schovany* pod nékterym E-&kem. Navic pak
vysoky podil sacharidd blokuje vstfebavani vapniku — to uz vime.

" U uzenin, kdyz uz se bez nich nemuzete obejit — jednou za Cas, davejte
prednost takovym, které obsahuji minimalné 70% masa, pokud mozno v bio kvalité.
Cim vice, tim Iépe (toho masa). Odpad, ktery ndm za tzv. pfijatelnou cenu nabizi
supermarkety, tj. tzv. uzeniny s podilem mensim nez 50% masa, nechte radéji lezet
v regalu nebo v chladicim pulté. Tyto maji vysoky podil séji a tuku, obsahuji mnoho
dusitanu (napf. E250 — dusitan sodny)
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. Levné nahrady masla, rGzné rostlinné margariny obsahuji transmastné
kyseliny (TFA) o nichz jsme jiz hovofili. V masle z kravského mléka jich je méné nez
3%, ve zminénych levnych margarinech 10% a vice. Takovym se zdaleka vyhnéte.
Jsou i rostlinné margariny s pfiznivym podilem TFA — napf. Flora Proactiv — avSak to
uz neni v Zadném pfipadé levna nahrada.

. Byt by se hospodyriky a ve vysledném efektu cela rodina v reklamné na
nejriznéjSi instantni polévky a omacky usmivali a tvafili sebevic blazené,
nepodléhejte tomu a polévku ¢ omacku si uvarte z Cerstvych surovin. Instantni
vyrobky totiz obsahuji glutaman sodny (E621), ktery sice umi pfijemné zvyraznit
masovou chut, avSak ve vétsi koncentraci zpusobuje bolesti hlavy, nesoustfedénost
a podrazdénost. Obsahuji ho rovnéz jidla z ,fast foodu“ a jidla &inské kuchyné.
Faktem je, Ze jsou uZ k dostani i vyrobky bez této pfidatné latky, coz vyrobci radi a
vyrazné na obalu uvadi.

Na uplny zavér pojednani o vyzivé doporucuji zapamatovat si nékolik zasad,
které bychom méli trvale dodrZovat, aby naSe usili o zachovani mélo hmatatelné a
viditelné vysledky.

> jime 5 — 6 x denné v malych porcich. Snidané by méla tvofit 15 — 20%
denniho pfijmu, dopoledni svacina 10%, obéd az 35%, odpoledni svacina 10 — 15%,
veCefe 25% (pokud si zvyknete veclefet brzy, doporuCuji nejpozdéji v8ak 2 hodiny
pfed spankem zafadit ,druhou vecefi o objemu 5% - v tom pfipadé mit hlavni vecefi
jen 20%).

> ke snidani a k dopoledni svaciné dame prednost stravé bohaté na sacharidy
(samoziejmé slozité, tj. zejména cereadlie), trochu bilkovin (nejlépe mlécnych)
s probiotiky (zakysané vyrobky), vlakninu a ovoce. Obédem pocinaje si mizeme dat i
zdravé tuky, bilkoviny a naopak ubirame sacharidu, protoZe energii Cerpame z téch

dopolednich. Kvecefi je idedlni zelenina s lehce stravitelnymi bilkovinami — a
samoziejmé kvalitnimi.

> Takovéto pravidelné stravovani po vSech strankach vyvazenou stravou nam
zajisti:

e udrzeni stalé hladiny krevniho cukru (glykémie)

e dodani vSech potfebnych nutrietd (Zivin) ve spravném mnozstvi a poméru

e odstranéni nutkani k prejidani

e absenci chuti na sladké

e snizeni nebezpeci vzniku metabolického syndromu jako platformy
pro vznik riznych civilizaénich chorob

e oddaleni nastupu rlznych pfiznakl starnuti a po jejich nastupu (nevyhnutelny
proces) velmi pravdépodobné bezproblémové projevy a absenci komplikaci
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3. PILIR - POHYB

Ve své knize ,Pét pilifti zdravého zZivota , jsem obdobnou kapitolu nazval
.Fyzicka zdatnost®, avSak pro potfeby této knihy jsem dospél k zavéru, Ze tento
pojem je v naSem pfipadé tak trochu zavadéjici, proto budu hovofit vice méné pouze
o pohybu. Zavadéjici proto, ze je mnohem SirSi a obsahlejSi a pohyb je pouze
soucasti (byt velmi vyznamnou) fyzické kondice. Pod pojmem fyzicka kondice si totiz
vlivem pusobeni médii, vétSina z nas predstavi Clovéka s vypracovanymi svaly
ziskanymi prolitim litrG potu v posilovné. No a pravé ona predstava tyrani svého
milovaného téla v posilovné, nejednoho naprosto spolehlivé odradi. Jisté,
vypracované télo bezesporu naznacuje dobrou fyzickou zdatnost, avéak nemusi to
byt vzdy pravda. Znam ve svém okoli nejednoho svalovce, ktery ma problém
ubéhnout v normalnim tempu byt jenom jeden kilometr a béZet v kuse 12 minut
(standardni vytrvalostni test) je pro n&j vykon za hranici mozZnosti. Na druhé strané
znam lidi, jejichz postava neni nikterak vymodelovana a pfitom béhaji 3 — 5 x tydné 5
a vice kilometr(l. Lapidarné fe€eno — fyzicka zdatnost, resp. fyzicka kondice neni
o tom, kolik toho uzvednu, ale o tom kolik toho ,,udycham®. Navic se domnivam,
Ze zfejmé nikdo z vas, ktefi drzite v rukach tuto knihu, uz nema ambice budovat svoiji
muskulaturu pro soutézni kulturistické ucely, ale (pokud se rozhodne zménit svij
zivotni styl) bude mit za cil spi$ narust kondice a pokud jde o svaly, tak vice méné
pouze jejich celkové zpevnéni a posileni. Dokonce, i pokud je se zménou Zivotniho
stylu spojeno zaroven shozeni néjakého toho prebyte€ného kilogramu, tak toho Ize
dosahnout zejména pohybem a to pohybem aerobnim, o némz budeme v dalSim
hovofit. Samotnym zvedanim c&inek nebo cviCenim na posilovacich strojich jesté
nikdo nezhubnul. Z uvedenych divodu budu v nasledujici kapitolce pojednavat tudiz
pouze o pohybu.

Blahodarné ucinky pohybu

V pfedchozich kapitolach jste nepochybné& zaznamenali, ze mezi pfiCinami
ruznych civilizaCnich nemoci a taktéz prfed€asnymi projevy starnuti z pohledu
nechorobnych zmén je hned po nespravné vyzivé nejCastéji jmenovany nedostatek
pohybu. DuleZitost a nenahraditelnost pohybu vyplyva z obecné znamych, avsak
zaroven (bohuzel) iobecné opomijenych a prehlizenych pozitivnich zdravotnich
aspektl. Naprosto nezastupitelnou roli hraje pohyb ve stavu nasSi
kardiovaskularni soustavy, tj. srdce a cév. Paklize na srdce pohlizime jako na sval,
muzeme tvrdit, Ze jej stejné jako kterykoliv jiny sval, Ize trénovat. Fakt, Ze tréninkem
se dosahuje zvySené vykonnosti svalu, jest vSeobecné uznavanym. Takze zvySime li
vykonnost srdce, jsou jeho stahy efektivngjsi, tj. vypumpuje vétsi objem krve — tim se
vSak pocet jeho stahu snizi (nebot objem krve v téle je neménny), takze srdce
pracuje klidné&ji, uvolnénéji, coz znamena, Zze se méné unavi. Cévy si pohybem
udrzuji (a lze i ji zvysit) elasticitu, coz ma pfiznivy dopad v tom, ze pokud srdce
pumpuje krev do elastického cévniho fecisté, nemusi vynalozit takovou silu, tj.
v cévach nevznika vyssi tlak, nez je normalni. Elasticitu zabezpecuje pohyb tim, ze
pfi ném dochazi ke zvySené produkci oxidu dusného, ktery mimo jiné zabrariuje
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tvorbé aterosklerotickych platd na sténach cév a rovnéz tim, Ze napomaha zvySené
produkci cholesterolu HDL (,hodného®), coz taktéz snizuje riziko tvorby
aterosklerotickych platd.

Pohyb vyrazné pozitivné pusobi i na plicni systém, protoZe pfispiva ke
zvyseni vitalni kapacity plic, coz zvySuje schopnost plic Iépe vyuzivat vdechnuty
kyslik pro okysli¢eni krve. | kdyz se to na prvni pohled nezda, pohyb velmi
vyznamné ovliviiuje i naS metabolismus. Tento se pfi pohybovych aktivitach
zrychluje, ¢imz je jeho €innost mnohem efektivnéjSi. A nejenom to — on ma i jistou
setrvacnost, takZe jeho zrychlenou Cinnost Ize zaznamenat je$té néjakou dobu pote,
co jsme pohybovou aktivitu ukondili, pficemz zde plati pfima uméra — tj. doba
setrvaénosti metabolismu je pfimo umérna dobé trvani a intenzité pohybové
aktivity. TakZze se neradujte, Ze si zrychlite metabolismus, pokud popobé&hnete
20metrd na tramvaj nebo autobus.

Pohybem dochazi rovnéz ke zvySené produkci bilkovin ve svalech, takze
Ize fict, Ze pohyb nam pomaha budovat i svalovou hmotu, ale co hlavné — brani
ubytku svalu jejich ochabovani a zkracovani. Tendenci k ochabovani maji svaly
tzv. fazické, tj. svaly s pfevahou bilych vlidken. Takovymi jsou svaly bfisni, hyzdové,
mezilopatkové, tricepsy, ohybaée krku a dalSi. Tyto svaly berou energii ze
zasobniho sacharidu — glykogenu, tj. pracuji anaerobné — prosté neni nutny kyslik.
Paklize tyto svaly ochabnou, neni to sice nic vitaného, ale taky se zase tak moc
nedéje. Problémy vyvstanou, kdyz dojde ke zkraceni svalt. Takové tendence maji
svaly tzv. posturalni, které maji pfevahu €ervenych viaken a ke své €innosti potfebuiji
trvaly pfisun kysliku, nebot’ pracuji a aerobnim rezimu. Takovymi svaly jsou svaly
v bederni oblasti, paterni pletenec (korzet), prsni svaly, horni trapéz, svaly na
dolnich koncéetinach (alespon ty velké), ohybacée ky€le a dalsi. UZ jenom z toho
vyjmenovani vidite, ze se jedna zejména o svaly zabezpedujici vzpfimeny postoj téla,
takze jakakoliv jejich dysfunkce tento postoj pfimo ohrozuje. No a jiny nez vzpfimeny
postoj nese sebou cely fetéz dalSich probléma. Ale to uz je z trochu jiného soudku.

Pohyb ma prokazatelné blahodarny vliv i na prevenci nemoci, ktera je
vylozené atributem vy3$Siho véku — na osteoporézu. Mechanismus tohoto vlivu neni
zatim zcela prozkouman, avSak je zjevné (a je prokazano), Ze pohyb spolu
s vyvazenou stravou brani fidnuti kostni hmoty, ¢imz je tato mnohem odolné&jsi vU i
mechanickému poskozeni.

Nezanedbatelné pozitivni vliv ma pohyb i na nasSi psychiku. Jednak
pravidelny pohyb napomaha vyplavovani toxinl z téla — v€etné téch, které vznikly
v reakci na stresor, tj. ve stresové situaci (Pamatujete? — ute€ nebo bojuj — oboji je
de facto pohyb) a jednak pohyb zvySuje produkci endorfinl, coz jsou hormony
LStésti“. Za pozitivni uCinek pohybu je mozné povazovat i zvySené sebevédomi.
Véfim, Zze budete se mnou souhlasit, kdyZz feknu, Ze paklize se citime zdravi,
nemame nadvahu, mame pevné svalstvo zabezpeclujici vzpfimené drzeni téla, tj.
muzeme fFici, ze dobfe vypadame, je to divod k sebevédomému vystupovani.

Téch pozitivnich aspektl pohybu je samoziejmé& mnohem vice, ja jsem pro
nase potreby nastinil pouze ty, které v prevenci proti pfedCasnému starnuti povazuiji
za nejdulezitéjsi.
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Existuje studie, které pfinasi dikazy, zZe pravidelny télesny pohyb je
prostredkem pro zpomaleni starnuti a k oddaleni stafri, tj. k prodlouzeni
aktivniho zivota. V Cislech to vypada tak, Ze pokud ¢lovék denné pohybem spali
800 — 1000 kJ, coz predstavuje 45 — 60 minut svizné chdze (3,5 — 5 km), mize si
prodlouzit Zivot az o 10 — 20 let proti tomu co je ,naplanovano® v jeho genetické
vybavé. Procentualné je to az plus 30%! Kdyz zvazite, Ze se jedna o prodlouZeni
zejména aktivni Casti Zivota, tak to uz je Cislo, které stoji za prekonani vlastni
pfirozené lenosti a téz jistého ,nepohodli“, kterym je (a to nezakryvam) provazen
pocatkem pfechodu na zdravy Zivotni styl. Nemyslite?

Nékomu z vas bude mozna schazet zminka o vlivu pohybu na télesnou
hmotnost. Ne, nezapomnél jsem na to v Zadném pfipadé, ale mam za to, Ze to uz je
natolik ,proflaknuté® téma, Zze psat o tom specialni pojednani by bylo asi natolik
prinosné jako kdybych psal o tom, Ze po noci nasleduje den.

Dobfe, blahodarné ucinky pohybu jsme zvladli. Nyni nepochybné netrpélivé
Cekate, Ze zalnu popisovat, jakému pohybu je nejlepSi se vénovat. Ja vas ale
zklamu, protoZe seznam pohybovych aktivit zamezujicich predéasnému starnuti
vam rozhodné nepredlozim. Pro¢? Jednoduse proto, Ze takovy prosté neexistuje.
Kdybych byl schopen jej pfedloZzit, tak bych se zfejmé poohlizel po né&jakém spojeni
do Stockholmu, abych se tam dostavil za ucelem prevzeti ceny Alfreda Nobela.
BohuZel na to neaspiruji. Nicméné pojdme nakouknout na nékteré zasady, které je
vhodné u jakéhokoliv pohybu dodrzovat, aby se dostavil Zadouci efekt. Budete li je
dodrzovat, mizu garantovat vysledek, at uz se hybete jakkoliv dle své chuti. Ano,
pohyb je rovnéz vysoce individualni zalezitost, protoZze nékomu se libi rychla
chize — ten at tudiz chodi, jinému ,Smakuje” jizda na kole — at’ teda jezdi na kole,
dal$i rad prohani tenisovy micek, atd. Tim chci fict, Ze prvni co bychom méli ctit je
fakt, aby nam pohyb pfinasel radost a pocit uspokojeni. Paklize mi nékdo
,nalajnuje“, ze nejlepsi je jizda na kole nebo tfeba squash a mné ani jedno nebavi,
tak si vyhlédnu pohyb, ktery mné uspokojuje - rozhodné vSak nezlstanu proto, Ze
mné doporuceny pohyb nebavi, lezet doma na kanapi. DalSim, svého druhu
pozadavkem na pohyb je, aby nebyl jednostranné zaméreny, tj. doporucuji dbat na
to, aby rozvijel tzv. zdravotné orientované slozky fyzické zdatnosti. Takovymi
jsou:

e aerobni vytrvalost (posilovani kardiovaskularniho systému a plic)

e svalova sila a vytrvalost (budovani svalové hmoty, resp. obrana proti ubytku,
ochabovani a zkracovani svall a vytrvalost)

e ohebnost kloubu

e slozeni téla (zména poméru mnozstvi svalové hmoty k mnozstvi tuku)

Jednotvarnost neni na misté

Z uvedeného je zfejmé, Ze tohoto jednim druhem pohybu nedosahneme
v zadném pfipadé. Tim navazuji na konstatovani, ze pohyb by nemél byt
jednostranny a jednotvarny (ve smyslu, Ze budu se vénovat jen a jen tfeba chuzi),
ale je vhodné rGzné druhy pohybu kombinovat. Na kazdou z uvedenych slozek Ize
vyjmenovat nékolik druht pohybu, resp. rekreaCnich sportu, které ji podporuji. Ja to
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vSak udélam jinak. Ja vam doporu€im pouze dva druhy aktivit, které mam jednak
osobné odzkousSené, jednak jsou aZ neskuteCné nenaro¢né na Cas a taktéZz na
vybaveni a prostor provozovani a co hlavné — jejich spojenim jsou opravdu rozvijeny
vSechny vyjmenované slozky fyzické zdatnosti. Navic — mlzou je provozovat jak
muzi, tak zeny a to od puberty az do velmi vysokého véku. Je to chtize, ktera je pro
vas tim nejpfirozenéjSim pohybem a da se opravdu provadét kdykoliv a kdekoliv —
mam na mysli samo sebou chuzi nikoliv vtempu a la prochazka po lazeriské
kolonadé, nybrz cilenou chuzi sviznym tempem (minimalné cca 120 krokd v minuté)
v trvani alespon 45 minut (to je minimum!), lépe vSak alesponn 60 minut. Kdyz
k pravidelné prochazce s vySe uvedenymi parametry s Cetnosti alespon 3x tydné
pridate cviCeni zvané ,Pét Tibet'anl“, tak jste pro svoje zdravi sice neudinili
maximum mozného, ale mlzete mit dobry pocit, Ze jste ucinili pomérné dost a
rozhodné mnohem vic nez je statisticky pramér. Stejné tak i v prevenci proti starnuti.
CviCeni ,Pét Tibetanl“ neni bohuzel pfiliS§ znamé coz je velka Skoda, protoze
Zzadnym jinym cviCenim nedosahnete za tak kratkou dobu, kterou toto denné
vyzaduje, tak skvélych vysledkl. Samoziejmé, Ze existuje cela fada jinych cvieni a
ja vas od nich nemam v umyslu odrazovat. Chci jen zdlraznit jistou vyjimecnost
sestavy cvikl zvanych ,Pét Tibetan(®, jelikoz neznam jiné cvieni, pfi némz byste si
v péti cvicich, procviCili skuteéné celé télo — navic — aniz byste museli odchazet
z domova nebo mit doma néjaké pomucky. Na ,Pét Tibetanu“ vam stac¢i karimatka, a
pokud mate mékky hunaty koberec, tak neni nutna ani ta. Popis sestavy zvané ,Pét
Tibetan(“ jde za ramec této knihy, takze zajemce doporucim na dostupnou literaturu,
napf. Arnold H. Lanz: “Budte fit s péti Tibetany” (Pragma 1998). | na internetu lze
najit navod ktomuto cviCeni. Pouze pro vasi pfedstavu a orientaci uvedu, Ze
»Tibetané“ plasobi na vSechny svaly, Slachy, vazy a taktéz na kardiovaskularni
systém a dychaci aparat. Pfedstavuji dokonaly sportovni program, zachovavaijici a
posilujici pevnost svall, ohebnost kloubl, elasticitu cév a zaruc€uji vam solidni
télesné zdravi. Navic sladuji (harmonizuji) i prubéh mnoha télesnych funkci, jako
treba latkovou vyménu (metabolismus), krevni obéh nebo téZz vegetativni nervovy
systém. Dale podporuji ¢innost Zlaz z vnitfni sekreci, tj. feCeno slovnikem ,vychodni
mediciny” podporuji €innost tzv. energetickych center. Stimuluji ¢innost imunitniho
systtmu a vyznamné napomahaji vyplavovani toxini ztéla (detoxikace). Pfi
pravidelném cviCeni dochazi jiz po nékolika dnech k odbourani blokad, usazenin,
strnulosti a kifeCi, coz plati nejenom pro télesnou, ale i pro dusevni oblast.

Pravidelnost je to pravé

Tim vam nechci v zadném pfipadé vnucovat myslenku, ze je tfeba jenom
chodit a cvicit ,Pét Tibetand“. Mél jsem v umyslu pouze vam predstavit, dle mého
nazoru, nejjednodussi, nejméné narocné (Casoveé, ekonomicky i prostorové) a pfitom
maximalné efektivni aktivity, které vedou k naSemu cili — starnuti s noblesou. Je
nabiledni, ze jakakoliv pravidelna pohybova aktivita je vitana. PovSimnéte si
prosim zvyraznéni slova pravidelna. Vyjeti na kole jednou ¢i dvakrat v mésici, ujeti
15 — 20km se dvéma obcerstvovacimi zastavkami je sice pohybova aktivita a je fakt
lepSi nez valeni se na kanapi, ale to opravdu nic nefeSi. TotéZz by se dalo fict o
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dalSich druzich rekreacnich sportd. Ne, neni tfeba je délat na vrcholové urovni, staci,
kdyZz to bude pravidelné. Navic znovu zdurazhuji. Ze je mnohem efektivnéjsi vénovat
se nékolika druhiim pohybovych aktivit — viz rozvijeni vSech zdravotné orientovanych
sloZek fyzické kondice. At se vSak vénujete nebo hodlate vénovat jakékoliv sportovni
aktivité, méli byste ve svém vlastnim zajmu dodrzovat nékolik obecnych principl
nebot jejich nerespektovanim si mulzete zplsobit docela nepfijemné zdravotni
komplikace. Podivejme se, co to je za principy:

1. Princip individuality

Znam nemalo lidi, ktefi se rozhodli ,néco se sebou udélat® (coz je
chvalyhodné), nakoupili drahé vybaveni a vrhli se bez jakékoliv pfipravy na sport,
k némuz neméli ani vztah ani dispozice. Udélali to jenom proto, Ze dany sport pravé
»réel“ nebo, Ze se mu vénovali jejich kolegové nebo pfatelé. TuSite spravné, Ze
v drtivé vétSiné pfipadu to prosté nedopadlo dobfe. Princip individuality je
zalozeny na tom, ze kazdy jsme original (jeden ma rad holky, jiny vdolky), takze
kazdy by si mél vybrat provozovani takové pohybové aktivity, ktera ho nejenom bauvi,
ke které ma vztah, ke které ma moznosti (Casové, ekonomické, prostorové) a ktera
mu v kone¢ném duasledku bude pfinaset nejenom zdravotni prospéch, ale taky pocit
radosti a uspokojeni. Nemate li sami jasno v tom, co by bylo pro vas ,to pravé
ofechové®, nevahejte poradit se s odbornikem. Problém vidim pouze vtom, Ze
opravdovych odbornik( v této oblasti je jako Safranu. Jisté, kdyz se pfihlasite napf.
do aerobiku, tak vam cviCitel (ka) poradi ve véem (alespon by méla) co se tyka
aerobiku, ale témér jisté vam nefekne, Ze tfeba aerobik pro vas moc neni a zZe lepSi
by bylo napf. cvi¢eni Pilates. Prosté kazdy vam poradi (Iépe &i hiife) ve svém oboru.
Jako Safranu jsem mél na mysli, Ze je odborniku, ktefi by vas ,otestovali“ a az pak
fekli ,délejte tento sport, protoze je pro vas optimalni*.

Takze princip individuality je o tom, Ze nejefektivnéjsi je ,usSit si“ pohybovou
aktivitu takfikajic na miru.

2. Princip postoupnosti

Nikoho z vas jisté nenapadne po precteni této knihy obléct sportovni soupravu
a jit v plném nasazeni ubéhnout 5km — v pfipadé, ze doposud byl vas nejvetsi vykon
dobéhnuti na tramvaj v délce 50m. Rovnéz se neposadite na kolo a nepojedete
sviznym tempem 50km. Mduzete, ale to nemuze dopadnout jinak nez svalovou
horeCkou, nékolikadenni nepohyblivosti nebo docela pravdépodobné i vaznéjSim
zranénim nejspise nékterého svalu i Slachy. Stru¢né feCeno — nedodrzeni tohoto
principu mize mit i vazné zdravotni nasledky.

Princip postoupnosti nam prikazuje zacit pozvolna, napfiklad rychlou
chuzi, pomalejsim béhem, pohodovou jizdou na kole atd., atd. Velmi dulezité pfi tom
je naslouchat svemu télu a ,neznasilnovat® jej. Kdyz hlasi, Ze ma dost, tak prosté
neprepinat svoje sily, pfestat a odpocinout si. Do dalSi pohybové aktivity se pustit az
po dukladném odpocinku a regeneraci unavenych partii. Paklize se do pohybovych
aktivit pustime az ve vy$Sim véku, coz nemusi byt nutné 70 let — pro tyto potreby za
vySSi vék mizeme povazovat uz 45 — 50 let — je nezbytné dobu postupného
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navySovani zatéZe adekvatné prodlouzit. Rovnéz je nutné prodlouzit i dobu
odpoc€inku a regenerace. Nakonec, télo si fekne samo. Tady se rozhodné neda nic
uspéchat.

3. Princip preciznosti

Tento princip hovofri o tom, ze kdyz uz néco délate, tak to délejte poradné
— radéji v mensim objemu co se zatézi tyka, ale poradné. A rovnéz se spravnou
vybavou. Délat pofadné a precizné né&jakou pohybovou (sportovni) aktivitu znamena,
Ze dbame u toho jak na spravné drzeni téla, tak i na spravné dychani. Tento
princip je trestuhodné Casto poruSovan a kolikrat nestacim Zasnout jakych ,poloh® a
,postoji“ jsou lidi u nékterych aktivit schopni. Velmi markantni to je zejména
v posilovng, ale nejenom tam — mnoho lidi Spatné drzi télo i u tak primitivni aktivity
jako je chuze. Tim nejenom, Ze vyrazné snizuji efekt dané aktivity, ale koleduji si
dokonce o nejruznéjsi zdravotni problémy. My v8ak chceme zdravi upeviovat a ne si
jej devastovat. Tady ma rada odbornika cenu zlata. Pokud jde o vybavu, tam neni
situace omnoho lepS8i. Kdyz vidim, v ¢em lidi béhaji po sidlisti (tj. po asfaltu) nebo
kdyz vidim, jak maji Spatné sefizeny posed na kole, Spatnou délku lyzi, hdlek nebo
blbé namazané bézky apod. tak mi to je skutec¢né docela lito.

Cili tento princip nam fika, 2e méné a kvalitné je vice nez mnoho a
nekvalitné. Je Zadouci spojit tento princip s pfedchazejicim, tj. nez pfistoupime
k postupnému zvySovani zatéZe, naucit se provadét danou aktivitu maximalné
precizné a s optimalni vybavou.

4. Princip pretizeni

At uz se pustite do jakékoliv pohybové aktivity a vytrvate u ni, vzdy dojdete do
stadia, ze tu svoji ,davku” zvladnete zcela hravé, aniz byste se unavili tak jako na
zaCatku. Je nejvysSi Cas ,pfidat, tj. zvySit zatéz. V praxi to znamena, Ze napfiklad
zrychlite krok a poslapete o 10 — 15 minut déle, popobé&hnete o par set metru dal, na
pfidate zavazi, ve squashu date o set — dva vic apod. spolehlivym signalem, ze jste
zvolili spravnou zatéz, je kdyz nasledujici den citite ve svalech lehkou, ale opravdu
lehkou slabost a dal§i den naopak jakoby pocit zvySené sily. Paklize jste to ,pfepiskli“
a zvolili pfilis velkou zatéz, tak vas nasledujici den bude bolet ,cely Cloveék®. Je to
zpusobeno tim, ze se nam ve svalech vysrazi kyselina mlé&na. Abyste tomu predesli,
doporucuiji ihned po cvi€eni provést na zatézovanych partiich cviky — stre€ink. O ném
si par slov fekneme v dalSim. Poznamka nakonec — pfetahnout Ize pouze kosterni
svaly a pfi opravdu velkém zatizeni i Slachy a klouby. Takovy kardiovaskularni
systém a dychaci aparat unavit nelze — s jedinou vyjimkou, kterou je srdce. To sice
unavit nejde, ale je mozné jej ohrozit dlouhodobym pfekroCenim maximalni tepove

v v v

frekvence. O ni si rovnéz fekneme.

5. Princip reversibility
Fyziologické (a veskrze pozitivni) u€inky a zmény, kterych jsme dosahli
pravidelnou fyzickou aktivitou, maji bohuzel pomérné malou setrvacnost, takze
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nejsou li prabézné udrzovany a dale rozvijeny, docela rychle odeznivaji a ztraci
se. Vypadku v fadu dni neni nutné se obavat. Ale uz napfiklad po mésicni absenci
fyzické aktivity je pokles fyzické zdatnosti docela citelny. Na druhé strané je tfeba
jednim dechem dodat, Ze pakliZe jste se dlouhodobé vénovali pohybovym aktivitam a
z néjakého divodu na del§i dobu z toho vypadnete (nemoc je jedinou omluvou a
pochopitelnou pfi€inou, vSe ostatni je nalhavani si sama sobé), je navrat na puvodni
uroven mnohem rychlejSi nez kdyz zacinate ,na zelené louce®. Je snad zbyteCné
dodavat, Zze doba navratu na plvodni Uroven je pfimo Umérna dobé vypadku.
Princip reversibility je tudiz zalozeny na tom, ze fyzickou kondici (kdyz uz ji
jednou ziskate) je treba udrzovat pribézné.

Kdyz pohyb tak aerobni

Zminil jsem termin maximalni tepova frekvence (MTF). O ¢em je feC¢? Velmi
zjednodusSené feCeno — je to tepova frekvence kdy naSe srdce pracuje na sameé
hranici svych moznosti. JednoduSe ji stanovime tak, Zze od konstantniho Cisla 220
odeCteme svuUj vék. To znamena, ze tento ukazatel je individudlni a to z hlediska
véku. Pro netrénovaného jedince je to hranice az Zivotu nebezpecna, avsak ani
trénovani jedinci by neméli v ni setrvavat delSi dobu. Tém se doporucuje dosahnout
maximalné 85 — 90 % MTF. A jak je to s nami, normalnimi smrtelniky, ktefi se
pohybujeme jenom pro zdravi a pro radost, medailovych ambici nemaje? Vzpomerite
si, Ze jsme hovofili o tzv. aerobnim pohybu — kdyZ jsme mluvili o tzv. posturalnich
svalech (ij. téch, které zabezpecuji drzeni téla a zajistuji nam silu). Spravnégjsi je
mluvit o pohybu v aerobnim pasmu. Toto pasmo se nachazi v rozpéti 60 — 80 %
MTF. Takze kdyz si spocitate tep svoji MTF a z toho vlastni aerobni pasmo a budete
se alesponi 3x tydné vénovat takové pohybové aktivité pfi které vasSe srdce bude
tepat v tomto pasmu minimalné 40 minut, mate bingo. Pro¢ pravé 40 minut jako
minimum? Z jednoduchého divodu. Ke spravnému spalovani (aerobnimu) sacharidu
a zejména tukl zacina dochazet az po 15 — 20 minutach od momentu, kdy se vas
tep ustali v tomto pasmu a aby dana pohybova aktivita méla vibec néjaky ucinek, je
dobré dalSich 20 minut (minimalné) v tomto reZimu setrvat — takze dohromady 40
minut. Budete li cviCit minut Sedesat — tim lépe — pamatujte tfeba na setrvacnost
metabolismu. Toto pasmo je vhodné jak pro pohybové aktivity zamérené, resp.
provadéné s cilem redukce nadvahy, tak i pro aktivity provadéné s cilem formovani
postavy a jejiho udrzeni. Da rozum, ze pro kazdy z téchto cilu zvolime trochu jiné
aktivity, avSak neni mym cilem je rozebirat, nebot’ to pfekracuje ramec dané knihy.
Pouze doporucuji poradu s odbornikem, nez se do néjaké aktivity pustite.

Nepodcerniujte spravna dychani

V souvislosti s pohybem nelze nezminit tak zasadni a pfitom zcela pfirozenou
véc jakou je dychani. Dech je zdrojem Zzivota, nebot zasobuje Zzivotodarnym
kyslikem kazdiCkou buriku naseho téla. Dechem zivot zacCina a jeho ukoncenim
nenavratné konci. Nedostatek kysliku vyvolava nezvratné fyziologické poruchy. Za
24 hodin projde nasim dychacim systémem asi 13 tisic litril vzduchu (obousmérné —
vdechujeme kyslik, vydechujeme oxid uhli¢ity a dal$i odpadné latky). Cim vice
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kysliku dostaneme do téla, tim lépe. Tzv. vychodni mediciny uci, ze spravné
dychani prodluzuje zivot a v riznych joginskych Skolach je sou€asti nauky i nauka
o spravném dychani. Spravné dychani by mélo mit nasledujici parametry — pfi
vdechu uvolnime nejprve bficho, nasleduje rozpinani hrudniku zespoda smérem
nahoru. Vdechujeme nosem. Vydech (usty) zacina uvolfiovanim vdechovych svald,
pokraCuje stahem bficha a zmenSenim objemu hrudniku opét smérem zespodu
nahoru. Faze vydechu je (méla by byt) asi 2 x delSi nez nadech. Doporucena
dechova frekvence je 12 — 16 dechovych cykll (nadech — vydech) za minutu. Zkuste
se na to soustifedit a zméfit si parametry vlastniho dechu a vsadim boty, Ze dojdete
k zaveéru, Ze dychate rychle a tim s nejvétsi pravdépodobnosti i povrchné.

Chce to prosté trénink — jako konec koncl vSechno. Kromé zasobeni kyslikem
ma spravné dychani pozitivni vliv rovnéz na psychiku (zasobeni mozku a celé
centralni nervové soustavy) a téz na vnitfni organy ulozené v bfidni dutiné a na svaly
ddlezité pro drzeni téla. Jak? Hlavnim dychacim svalem je branice, ktera se v bfisni
dutiné pohybuje jako pist — vytvafri pfetlak i podtlak a tim masiruje organy ulozené jak
nad ni, tak i pod ni — jatra, Zaludek, ledviny, Zluénik, pankreas, ale i srdce. Na pohyb
branice reaguiji okolni svaly zejména bfiSni a zadové v bederni a v kfiZzové oblasti.
Spolu s témito svaly tvofi branice oporu pro bederni patef, plsobi na spravné
postaveni panve a tim i na vzpfimené drzeni téla.

Zapamatujte si prosim, ze u pohybové aktivity je velmi dullezité dosazeni
spravného rytmu dychani — tzv. ,druhy dech®, tj. stavu, kdy se ustali tepova frekvence
na néjaké hodnoté a dychani se stane sice zrychlenym (coz je logické), ale
pravidelnym. U statickych cvika (posilovani, streCink) si zapamatujte jednoduché
pravidlo — vydech jde vzdy do svalové kontrakce, tj. vydechujeme tehdy kdy je
sval ,zapnuty®“. AvSak vydechujeme plynule a ne tak jak je ¢asto vidét v posilovnach.
Ze ,borec” pfi zvedani Cinky zadrzi dech a pak najednou vydechne. To je Spatné.
Jedinou vyjimkou z tohoto pravidla je soubor cvikl — jiz zminénych ,Pét Tibetanu®.
P¥i téchto cvicich se nejprve vydechne a ve fazi zatiZzeni se nadechujeme. Nepodafilo
se mi dopidit se informace proc€ je tomu tak, takZe to beru jako status guo.

Kamen udrazu - rozvicka a streéink

Pojednani o pohybu nemlzu ukoncit bez toho, Ze bych nezminil jesté jednu
véc, kterou trestuhodné velké procento z naprosto nepochopitelnych ddvodu opomiji
a tou je za prvé rozcvi€eni a za druhé stre¢ink. Rozcviéenim by méla zacinat
jakakoliv pohybova aktivita a streCinkem by méla kon¢it. Snad jenom u péti
Tibetand ji muzeme vypustit. Pokud zvladnete streCink, je jim mozné nahradit i
rozcviCku. Poctivé provadény streCink vSech svalovych partii Ize dokonce povazovat
sveho druhu i za samostatné cviCeni, takze pokud se nezhlédnete v péti Tibetanech,
doporucuji minimalné ve dnech, ve kterych nemate v planu Zadnou jinou pohybovou
aktivitu, provést alespon sérii protahovacich cvikd. V kazdém pfipadé strecink tim, ze
zabezpecuje optimalni protazeni svall, rozvoj pohyblivosti kloubd, udrzuje pruznost
svalu, slouzi k prevenci pfed poranénim. Povazuji za nadbyte¢né rozebirat fakt, ze
rozcvickou Ci streCinkem pfipravime zejména svaly a klouby na nadchazejici cviceni.
Mnoha urazdm na lyzich, kole, pfi vikendovém fotbalku, tenise, squashi a jinych
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sportech by se pfredeSlo, kdyby se aktéfi pfed vykonem pofadné rozcvicili. O
strecinku téz existuje docela dost literatury (napr. Klara Buzkova:“Strecink®), takze do
podrobnosti zachazet nebudu.

Z uvedeného doporucuji zapamatovat si ze:

e velmi dulezité je zvolit takovou &i takové aktivity, ke kterym mame vztah a
jejichz provozovani nam bude potéSenim

e zacCit je vhodné vzdy pouze jednou aktivitou a dat si mensi cile, abyste
neztratili motivaci. Na zakladé principu postoupnosti pfidavejte zatéz a az pak
dal$i aktivity

e dodrzovani jednotlivych popsanych principd ma své opodstatnéni a jejich
podcefiovani mize dojit i ke zdravotnim komplikacim a tim i ke ztraté
motivace

e velmi duleZita je pravidelnost

e stejné dllezité jako pohybova aktivita sama je rozcvi¢eni pfed ni a strecink po
jejim ukonceni

e optimalni jsou vS8echny pohybové aktivity, pfi kterych dosahneme tepu srdce
v rozmezi 60 — 80 % maximalni tepové frekvence a setrvame v tomto stavu
minimalné 40 minut

Zajimavost zavérem

Pro prevenci proti starnuti je nesmirné uzite€Cnym pohybem tanec — jistéze
neni mySlena jedna protancena noc na jednom plese v sezéné, ale tanec Castéjsi a
pravidelngjsi. PFi tanci se totiZ v mozku aktivuji nejenom motoricka centra, ale rovnéz
oblasti, které jsou dullezité pro orientaci a vnimani prostoru. Tato ¢ast mozku je pak
propojena s dalSimi oblastmi, pfedevSim s centry paméti, feci, uCeni a emoci.
Vyzkumy ukazaly, Ze tanec snizuje riziko vzniku demence o celych 75 %. Je to
zpusobeno tim, Ze rytmicky pohyb zabranuje degeneraci nervovych synapsi
(spoju) efektivnéji nez tfeba ¢teni, které vySe zminéné riziko sniZzuje o 35 % nebo
lusténi kfiZzovek, které jej snizuje o 47 %. Takze popadnéte partnerku C&i partnera a
Sup na parket!
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4. PILIR - RELAXACE A REGENERACE

Vysoké zZivotni tempo jemuz jsme v sou€asnosti vystaveni vyvolava zvySenou
potfebu odpocinku. Pod slovem odpocCinek si kazdy z nas predstavi néco jiného,
avSak s pravdépodobnosti blizici se témér jistoté si dovolim pfedpokladat, Zze u
naprosté vétSiny lidi slovo odpo€inek evokuje predstavu sladkého nicnedélani,
nejlépe v poloze leZmo na kanapi u televize nebo na dece nékde u vody. Coz o to,
pfedstava je to pfijemna, avSak opodstatnéna je pouze velmi omezené. | odpoc€inek
je velmi individualni zalezitost a odviji se nejenom od véku, pohlavi, zdravotniho
stavu Ci celkové kondice, ale téz od druhu Cinnosti jakou se zabyvame vétsi ¢ast dne.
Pro clovéka, ktery cely den velmi intenzivné pouziva hlavu, asi nebude tim
nejspravnéjSim odpoc€inkem lusténi kfizovky nebo sudoku a obracené, pro Clovéka,
ktery cely den téZce fyzicky pracuje, neni zaru€ené vhodnym odpocinkem sportovni
aktivita. Jak to tedy s tim odpogéinkem je? Ze je nezbytny a Ze by mél tvofit nedilnou
soucast zivotniho stylu, je nad slunce jasnéjSi a neni o tom pochyb. Chceme i
vSak, aby mél smysl a pfinasel nam maximalni uzitek, musime se naugdit i spravné
odpocivat. Napadne vas, ze to je cavykl s obyCejnym odpocinkem, ze? Ale ono
opravdu neni jedno, jak odpocgivame.

Pojdme si teda o tom néco fict. Pro naSe potfeby nebudu pouzivat vyraz
odpocinek, ale dovolim si rozdélit jej na pojmy hned dva — jsou to relaxace a
regenerace, vlastné, pokud mam byt pfesny a pouzit slovosled ktery cti jistou
hierarchii, tak je to regenerace a relaxace. Pro orientaci si je kratce definujeme.

Regenerace

Je to fyziologicky proces, ktery probiha v nasem téle v jakémsi uzavieném
okruhu az do vypotfebovani veskerych stavebnich latek nebo do smrti. V podstaté se
jedna o nahrazovani odumrelych Ci opotfebovanych tkani novymi nebo o odstranéni
Skodlivych latek z tkani a tim o plné obnoveni funkce tohoto kterého organu, jenz ji
pozbyl v disledku zvySené namahy nebo tfeba nemoci. Kvalita a rychlost regenerace
zavisi na mnoha faktorech, mezi nimiz Celni misto zaujima vék, zdravotni stav,
dostupnost kvalitni vyzivy, pohybové aktivity, fyzicka i psychicka zdatnost. Proces
regenerace muze byt ponechan své pfirozenosti nebo je mozné rldznymi zasahy
zvenci jej ulehcit a urychlit. O tom jak, si za chvilinku fekneme.

Relaxace

V principu je relaxace totéZz co regenerace, avSak tyka se pouze tkané
mozkové a tim specifickych bunék — neuronl. Da se fict, Ze relaxace je dil¢i ¢asti
regenerace, avSak na rozdil od ni, ktera je ,o téle“, je tato ,0 duSevnu®. Z toho
vyplyvaji logické i jisté rozdily jak ji provadét zasahy zvenci.

Popsané a definované dva procesy vSak nelze oddélovat, jelikoz jsou velmi
tésné spjaty. PFi regeneraci totiz témér vzdy dochazi i k relaxaci. Obracené to tak
jednoznacné neplati. Priklad — pfi masazi, coz je prvek regeneraCni zaroven
relaxujeme, protoze se vyplavuji endorfiny a také serotonin, je nam pfijemné a nase
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mozkova tkan regeneruje. Pfi poslechu hudby vleze na gauci nebo pfi Cteni knihy
v udaku vsak nijak neregeneruji unavené svalovée partie.

Nejznaméjsi a nejdostupnéjsi metody regenerace:

Bylo by blahové pfedpokladat, ze je mozné v kratké dobé regenerovat uplné
,celého Clovéka“. Rozhodneme li se pro regeneraci, musime si ujasnit ktery organ
ji potrebuje nejvice, sestavit si jakysi pofadnik a pak provadét proceduru v tomto
poradi. Pomérné ¢asto se ani nemusime rozhodovat, protoZe ten organ si o to fekne
sam. To uz, ale hasime pozar. My se budeme snazit pozaru predchazet a dosahnout
stavu kdy budeme organ regenerovat néjakym vnéjSim zasahem, jesté nez se sam o
to prihlasi. Dobré je uvédomit si, co Ize a co nelze regenerovat. Pokud si u né&jaké
aktivity podvrkneme napfiklad kotnik, nemizeme mluvit o jeho regeneraci, ale
nanejvys o rehabilitaci. Paklize mame unavené svaly po né&jakém vykonu (ij.
vysrazela se nam v nich kyselina mlé¢éna, kterd tam nema co pohledavat a je tudiz
cizi latkou), tak je regenerace tim nejidealnéjSim feSenim k navratu do pdavodniho
stavu. AvSak pozor, aby nedoslo k nedorozuméni — vykon nepodavaji pouze svaly.
Dovedete si vlbec predstavit, jak se nadfe tfeba zaludek a s nim cela travici
soustava pfi bujaré oslavé, kde se prohybaiji stoly pod lahidkami, o jejichz nutriéni
hodnoté Ize s uspéchem pochybovat a alkohol te¢e proudem? Strasna pfedstava —
vSak on se pak Zaludek dost €asto a razantné o regeneraci hlasi sam — znate to,
vidte. Nebudme vSak asketi¢ti a neodsuzujme oslavy v rodiné a s prateli, avSak
pokud mozno s mirou a i v pfipadé, ze to ,neprfepiskneme” a zaludek i zlucnik,
jatra, slinivku a dalsi organy traviciho traktu je nutno regenerovat. Jak to ucinit,
na to pfijde fada za chvili v dal§im textu.

Blahodarny spanek

Zakladnim zpUusobem regenerace nas vybavila sama pfiroda — je jim spanek.
Ve spanku odpociva predevSim mozek avSak spolu s nim i dalSi organy, napfiklad
srdce (zpomali svuj tep). Jiz jsme si fekli, Ze ve spanku télo produkuje hormon
melatonin, jenz ma mnoho pozitivnich uc¢inkd, mezi nimiz chci znovu zddraznit ten,
Ze prokazatelné zpomaluje starnuti. SkuteCnost je bohuzel takova, Ze spanek
Sidime, jak jen se da — mnozi jej povazuji za neefektivné zabity €¢as a chlubi se tim,
Ze spi jenom napf. 4 hodiny denné. Faktem je, Ze ne kazdy Clovék ma potiebu
spanku stejnou, avSak za obecné nutnou dobu se povazuje doba 6 — 8 hodin
souvislého nocniho spanku. Tomu jsou pfizplsobeny i nase biorytmy. Chceme i
mluvit o vlivu spanku na prevenci proti starnuti, nemizeme pominout studii
vypracovanou tymem 1. |ékafské kliniky VSeobecné fakultni nemocnice v Praze
vedenym MUDr. Martinem Andersem, PhD, ktera prokazala, Ze lidé, ktefi spi denné
6 — 7 hodin ziji déle nez ti, ktefi spi méné nez 4 hodiny nebo vice nez 8 hodin.
Studie také prokazala, Ze doba spanku v rozsahu 5 — 6 hodin je pro zdravi méné
nepfizniva (S8kodliva) nez spanek v trvani devét a vice hodin a rovnéz, ze spanek
dlouhodobé kratSi nez 5 hodin vyznamné zvySuje riziko vzniku diabetu. Totéz riziko,
ale hrozi i tém, ktefi spi denné vice nez 9 hodin.
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Pfibyvajicimi léty dochazi rovnéz k riznym porucham spanku. Donedavna
meéli védci za to, Ze za vznikem poruch spanku stoji psychické problémy a poruchy.
Dnes se v8ak na zakladé novéjSich poznatku ¢im dal tim vice kloni k nazoru, ze je
tomu obracené a Ze jsou to pravé poruchy spanku, které vyvolavaji problémy a
negativné ovliviuji jak psychicky, tak i fyzicky stav. Neni mi pfili$ jasné, co na
tom bylo ke zdlouhavému zkoumani nebot je nam vSem duvérné znamy (a
nepochybuju o tom, Ze vam rovnéz) stav po byt jenom jedné probdélé noci — natoz
po nékolika takovych noci.

O spanku bylo toho napsano jiZ mnoho, dokonce existuji i spankova studia,
ktera IéCi poruchy spanku (napf: www.nespavost.cz), takze nebudu zachazet do
podrobnosti a omezim se pouze na to, co bylo doposud feCeno. Nicméné se jesté
nékolika vétami zminim o malinko specifickém druhu spanku a tim je spanek
odpoledni, obecné oznaCovany jako siesta. Siesta vSak neni pouze o pfekonavani
poledniho Zaru, jak je vSeobecné vnimano pod vlivem toho, Ze ji nejvic vyuZivaji
narody zemi kde je pfes poledne opravdu horko. Siesta je v prvni fadé pfirozenym
odrazem nasich vnitfnich biologickych hodin, které nam veli pravé po poledni (a
tim po obédé) zpomalit a kratkym odpoc€inkem nabrat silu do dalSi ¢asti dne. Mezi 12.
— 14. hodinou nase vykonnost rapidné klesa. Spolu s tim dochazi k tomu, Ze po
obédé zacne pracovat nas metabolismus, coz vyZaduje energii a tim se ji nedostava
na jakoukoliv dalsi ¢innost. Pracovat sice mizeme (jak duSevné tak i télesné) avsak
pfiznejme si, Ze za moc to nestoji a nejradéji bychom se kolikrat natahli. Historicky je
to bohuzel nastaveno tak, Zze nejenom, Ze cisar FrantiSek Josef byl ranni ptace, takze
s nim vstavala za ¢asného ranniho kuropéni cela Rakousko — Uherska fFiSe, ale také
nezavedl| odpoledni siestu, a¢ sam si rad po obédé zdfiml. ZkuSenosti ze Stredomofi
ukazuji, Ze siesta je nejenom prijemna, ale i zdrava — odbornici se ¢im dal tim
Castéji pfiklani k nazoru, Zze za nizkou nemocnosti obyvatel téchto zemi zejména
nemoci kardiovaskularniho systému, stoji kromé& zdravé stravy i siesta. Kdo na jih
jezdiva, vi z vlastni zkusenosti, Ze tito lidé jsou i psychicky v daleko vétSi pohodé nez
my. Siesta by neméla byt krat§i nez 15 minut a neméla by prekrocit 2 hodiny. Za
idealni délku se povazuje 30 - 45 minut odpoledniho spanku. Jenom
poznamenavam, ze pfi odpolednim spanku se netvofi melatonin.

Jsem si védom toho, Ze siesta v pracovnich dnech je u nas sci — fi, avSak dat
si ,dvacet® o vikendu nam nikdo nebrani.

Nepodceriujte prochazky

Dal$i pfirozenou a vS8em dostupnou metodou regenerace je prochazka na
cerstvém vzduchu nebot’ i sliznice dychaciho Ustroji potrebuje zregenerovat,
aby lépe pfijimala blahodarny kyslik. Takze kdyz se sviznéji projdete pfirodou
(idealné lesem) zabijete takfikajic dvé mouchy jednou ranou — mate pohyb a
zregenerujete si dychaci cesty, nemluvé o pomérné ucinné relaxaci. Zejména
chci zduraznit doporuceni, aby se ta prochazka uskute¢nila v pfirodé, Iépe, resp.
obecngji fe€eno, na Cerstvém vzduchu. Prochazka po sidlisti rovnéz neni k zahozeni,
avSak ta je vice méné o pohybu, jelikoz kvalita ovzduSi zdaleka nedosahuje
pfirodnich parametri. Je to dano tim, ze pfirodni ovzduSi obsahuje urcity pocet
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aniontt, coZ jsou zaporné nabité ionty vzduchu. PakliZze je jejich mnozstvi nizké ma
to za nasledek snizeni aktivity pfenosu nervovych impulstu a tim i zpomaleni celé
fady chemickych reakci, télesnych funkci i reflexd. Nakonec, pocit ve vydychané
mistnosti zname vSichni. AvSak i v mistnostech pusobicich na prvni pohled dojmem,
Ze je v nich Cerstvy vzduch, mize byt hladina aniontl nizka. Tento jev je zpUsobeny
tim, Ze moderni Zelezobetonové budovy pusobi jako Farradayova stinici klec, ktera
zabranuje pfirozené ionizaci vzduchu, ¢i dokonce ji aktivné sniZuje. V takovychto
budovach dnes ¢im dal tim vic lidi travi svdj pracovni den. K ,vybiti“ vzduchu v8ak
pfispiva ve vnéjSim prostfedi mikroskopicky prach a tzv. fotochemicky smog.
V popsanych podminkach bohuzel travime velkou ¢ast Zivota — minimalné ti, jenz Ziji
ve méstech.

Doporuéena hodnota poétu aniontd je 800 i / cm®. Tato hodnota je ve
méstskych aglomeracich Cistou utopii, protoze tam se Casto blizi k nule. Naopak
v lesich, na horach, na venkové nebo u mofe dosahuje az 5000 i / cm®. Proto se
v téchto lokalitach citime tak skvéle. Neni to ani tak vy$Sim obsahem kysliku jak se
vSeobecné predpoklada a traduje, ale pravé vysokou koncentraci aniontd. Napfiklad
v jeskynich nebo u vodopadu dosahuje koncentrace dokonce hodnot az 50
tisic i / cm® a po vydatné boufce neni neobvyklé naméfit i 100 tisic i / cm®.
Vzduch dale ucinné ionizuji i ohen, slunce a vitr, resp. jakakoli turbulence vzduchu.
Zname daveérné euforické pocity zazivané na morském pobrezi pfi pfiboji, u ohné, u
vodopadu Ci pefeji nebo pfi otevieném okné jedouciho auta, vlaku ¢i na motorce.

Kromé pozitivniho vlivu ionizovaného vzduchu na sliznici dychaciho ustroji ma
tento blahodarny ucinek i na celou fadu alergickych potizi, v€etné atopického exemu,
ovliviiuje i ,chemii“ mozku a tim napomaha pfi potizich s nespavosti, zmirfiuje
deprese, podporuje koncentraci a pamét. Je téz potvrzeno, Ze vysoké koncentrace
aniontd v ovzdu$i u¢inné zabiji bakterie a viry v ném rozptylené.

Rekli byste, co vSechno umi spanek a éerstvy vzduch? Je toho mnoho,
ze? Pritom vyuziti téchto metod regenerace je opravdu dostupné naprosto vSem
(kdyz teda Skrtnu ten pobyt u mofe), takzZe jejich nevyuzivani jde na vrub pouze a jen
nasi vlastni lenosti a ¢asto i neinformovanosti.

Detoxikace je také regenerace

V kapitole o vyZivé jsme si fekli par slov o detoxikaci. Vérte, Ze detoxikace je
velmi ucinnym zpusobem pfirozené regenerace a to hned nékolika organd najednou.
Vnitfnimi organy, které uvitaji vice ¢i méné pravidelnou detoxikaci Ci regeneraci jsou
zejména ledviny, travici systém a hlavné stieva, jatra a kiize. Zlobit se za
pravidelnou detoxikaci na nas rozhodné nebudou plice a lymfaticky systém. Ve
zminéné kapitole jsme se uvedli i pfiklad takové detoxikacni kury, ktera je ale
obecna, tj. feSi celkovou detoxikaci. Paklize vSak budete chtit dat dliraz na detoxikaci
konkrétniho z uvedenych vnitinich organt doporucuji nasledujici:

Ledviny
Pit, pit, pit — a to minimalné doporucené vypocitané mnozstvi tekutin. Jakych,
to jsme si uz fekli. Z €aju a bylinnych odvarl se nejvice hodi ¢aj matovy, zeleny,
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lapacho, z odvart hefmankovy, kopfivovy nebo z listu bfizy. Z potravin jsou vhodné
petrZel a chfest nebot tyto podporuji vylu€ovani ledvinami.

Streva

Co nejvice nestravitelné vlakniny - takZe otruby, ovesné vloCky, cerealni
pecivo, hodné zeleniny. Pokud mozZno naprosto vynechat cukr a v ramci moznosti i
med. Nestravitelna vlaknina nasSe stfeva (hlavné tenké) doslova ,vykartacuje“ od
riznych nanosul, nezadoucich bakterii, plisni a zahnivajicich zbytk( potravy. Velmi
dilezité je i wvycisténi tlustého stfeva. Pominu mechanické CcCisténi tzv.
colonhydroterapii (tak vznesSené se fika dneska klystyru) nebot jeho ucinnost je dost
diskutabilni na rozdil od nepfijemnosti, ktera je znacna. A nejste li jogini, ktefi takové
véci feSi bez mrknuti oka a s prehledem, mizu doporudit metodu zalozenou na piti
slané vody a sérii jednoduchych cviku.

1. Napijte se slané viazné vody — alespon 250 ml, v nichZ jste rozmichali 2
vrchovaté lice silo (alpské nebo mofské). Po cca 10 minutach provedte 3 série
po deseti opakovani nasledujicich cviku.

2. Drepy s rukama v bok.

3. Predklony v sedé s roztazenyma nohama a pfedpazenyma rukama. Natazenymi
prsty rukou se snazime dotknout prstd na nohach. Kdo s tim nema problém
natahne se klidné dal tfeba az do polohy, Zze se mu Spicky prsti na nohach
dotykaiji vnitfni strany zapésti.

4. Pritahovani kolen k bradé v sedé na Zzidli. V sedé na Zidli skréte a zvednéte
nohy, obejméte si je ve vySi holeni obéma rukama a pfitahujte je co nejvice
k bradé.

Nefikam, Ze je to buhvijak pfijemné, urcité vSak priemnéjSi a ke stfevu
SetrnéjSi nez onen Kklystyr. Rozhodné vSak doporucuji uvedené cviky provadét
v blizkosti WC a mate li ho dostate¢né prostorny, tak pfimo tam. DUvod je nasnadé.

Jatra
Vhodné jsou rovnéz Caje — zeleny, matovy, lapacho. Z potravin to jsou
artyCoky a Cesnek.

Pokozka
Idealni je masaz aromatickymi oleji, nejlépe skoficovym. Ten napomaha
intenzivnimu prokrveni pokozky, Ktera v dusledku toho Iépe vylucCuje.

Plice
Nic nez pohyb na Cerstvém vzduchu — ionizovaném.

Lymfaticky systém

Samostatné a svépomocné detoxikovat nelze (svépomocné je mysleno bez
zasahu dalSi osoby nebo techniky), avSak sou€asnou detoxikaci ledvin, jater a stfev
provadime zaroven detoxikaci, tj. regeneraci celého lymfatického systému.
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Vedle zminénych pfirozenych a v8eobecné dostupnych metod a zplsobu
regenerace existuje v dnesni dobé velmi Siroka Skala metod, které vyzaduji bud’
zasah dalSi osoby pouziti néjakého technického €i jiného prostredku. Nebudu
popisovat rachani se ve vifivce a dalSi vSelijaké metody, které jsou propagovany
pod nazvem ,wellness® (coz neni sice nespravné, ale my uz vime, ze zavadégjici
nebot to rozhodné nezahrnuje celou problematiku wellness), ale zminim alespon
nékteré nejrozsSifenéjsSi a dle mého nazoru i nejucinnéjSi a nejvSestrannéjsi.

Na prvni misto bez diskuse a sahodlouhé zdivodriovani fadim masaz. Je to
zaroven i jedna z nejstarSich (ne li uplné nejstarSi) metod regenerace, kterou
vyuzivali jiz stafi Egyptané v dobach, kdy obyvatelé naSich koncin jeSté pomalu
bydleli v jeskynich. Je doloZeno, Ze masaz se provadéla mnoho tisic let pred
Kristem v Ciné& a v Indii. Za zakladatele masaZe jsou povaZovani Babylofiané a
Asyrci, ktefi ji rozvinuli jako léCebnou metodu pfi valeCnych taZzenich. Masazni
techniky znali i indiani — domorodci z tichomofskych ostrovd. Zaklady dnesni, nam
znameé masaze polozil Svédsky gymnasta Per Henrik Linde v 19. stoleti. Kdyz budu
v dal§im hovofit 0 masazi, mam na mysli pravé tuto masaz, které se fika
regeneracni a rekondi€ni nebo taky Svédska.

Masaz je vynikajicim prostfedkem ke zmirnéni bolesti uvolnéni ztuhlych
svalu a také odbourani stresu. Masaz zlepsuje kloubni ¢innost, jelikoz zvySuje
pohyblivost kloubl, odstranuje svalovou Unavu a podporuje vstfebani anebo
vyplaveni odpadnich latek zplsobujicich bolest. Masaz jednak uvolfiuje rizné
organy a télesné systémy a jednak je stimuluje. Kromé toho lze masaze vyuzit i
k podpore Iécby obéhovych a srdec¢nich obtizi, blahodarné plsobi i na vysoky
krevni tlak (resp. jeho snizovani), nespavost, ¢innost zlaz s vnitini sekreci atd.
Upozorniuji, Ze se jedna pouze o doplfikovou terapii, kterou by mél doporucit IékaF a
provadét zkuseny masér. Sam vlastnim masérské opravnéni, a kdyz vidim, ze
néktery z kolegu nabizi celkovou masaz v trvani 90 minut, tak tiSe zufim a
takovému ,masérovi“ doporucuji vyhnout se obloukem. Pro srovnani — celkova
masaz zahrnuje masaz dolnich koncetin (zepfedu i zezadu), hornich konéetin, zad,
Sije, hyzdi, hrudniku, bficha a téz obliCeje. Ja napfiklad jenom zada a Siji masiruiji
cca 45 — 50 minut, dolni koncetiny hodinu. Pfitom si nemyslim, Ze je to tim, Ze to
neni moje hlavni zivnost a Ze bych tim padem mél mensi praxi. Posudte sami.

Kromé zminéné Svédské masaze dnes salony nabizi mnoho dalSich typ(
masazi, z nichz mnohé jsou vic nez regeneracnim prostfedkem, pouze modnim
vystfelkem a jejich efekt je mozno shrnout do jednoho slova — placebo (nékdy i
dosti drahé). Je v8ak fada masaznich technik, které maji opravdovy ucinek, avsak
problém vidim vtom, Ze vzemich ptvodu (Cina, Indie, Thajsko) se té&mto
technikam masazi u¢i mnoho let, takze zase sami posudte, jaky efekt mize mit
takova masaz provadéna masérem Ci masérkou, ktefi se ji naucili ve 3 tydny
trvajicim kursu. Mam na mysli zejména tzv. energetické masaze (napf. Shiatsu).
Takze doporucuji vybirat peclivé a budete-li se rozhodovat, dejte vzdy prednost
zkuSenému masérovi a ,klasické masazi“. | za cenu, Ze nebudete ,in“. Z hlediska
regenerace maji skutecné vyznam v podstaté pouze dalSi dvé masazni
techniky a to jsou reflexni masaz a lymfaticka masaz.
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Reflexni masaz, nékdy oznacCovana jako reflexologie plosky nohy je
zalozena na ovliviiovani spravné funkce (a tudiz jejich regeneraci) jednotlivych
télesnych organli pomoci tlaku a masirovani specifickych bodu, zejména a prioritné
na plosce nohy, ale takovéto body se nachazi rovnéz na dlanich rukou, ¢astecné i
na zadech nebo usnich boltcich. Jedna se o velmi starou metodu tzv. ,vychodni
mediciny“ jejiz obdobou je znaméjsi akupunktura, vychazejici z u€eni, Ze lidskym
télem probihaji tzv. energetické drahy — meridiany, které vzajemné propojuji
nékteré organy a zakonCeni maji pravé na ploskach chodidel nebo na dlanich
rukou.

Existence meridiand je dnes nezpochybnitelné ovéfena dokonce
elektronickymi pfistroji, takze se v Zzadném pfipadé nejedna o zZzadné Sarlatanstvi.
Tradi¢ni ,vychodni medicina“ dospéla k poznani, ze problémy toho ¢i onoho organu
prameni pfevazné ze skutecnosti, Ze cesta energii k nim (vedouci pravé po
zminénych meridianech) byla z néjakého ddvodu zablokovana. Signalem, ze
s organem neni néco v poradku, je pokud stimulace bodu na plosce nohy (dlani
ruky) jenz tomuto organu odpovida, nevyvola pouze pocit tlaku, ale ostrou bolest.
Masirovanim téchto bodd dochazi k uvolnéni energetickych cest a tim
k navozeni energetické rovnovahy, tj. obnovni spravné ¢innosti daného
organu. No a obnoveni spravné ¢innosti to je prece naprosto Cista
regenerace. Povazuji za nesmirné dulezité upozornit v této souvislosti na dvé
zasadni véci. Za prvé — reflexni masaz neni akupresura! Za druhé — i kdyz
zkuSeny masér dokaze pomoci reflexologie rozpoznat chorobné pfiznaky
jednotlivych organt a naslednou reflexni masaz provede SpiCkové a problémy
v drtivé vétSiné pfipadl pominou, nemizeme ji v zadném pripadé povazovat za
Ié€bu! Rozhodné vSak je reflexni masaz velmi u€innym prostfedkem regenerace a
taktéz prevence proti nemocem rGznych organu. Navic kdyz vam nékdo jemné
masiruje plosku nohy, hraje pfijemna hudba, zaviete ocCi — to je panecku relax.

Lymfaticka masaz (nespravné nékdy oznacovana jako lymfodrenaz) ma za
cil obnovit tok lymfatické tekutiny (mizy) v lymfatickém fecisti tim, Zze uvolni
zablokované sbérné uzliny coz je jev stojici v pozadi mnoha problému. Jak znamo,
lymfaticka tekutina odvadi z téla odpadni latky (tj. lymfaticky systém je jakasi
télesna stoka) a kdyz je jich vic nez je zdravo (viz. intoxikace), nestaci uzliny
kapacitné a pocinaji se ucpavat. Ucpana lymfaticka uzlina rovna se problém.
Tomuto problému pomaha pravé lymfaticka masaz. Provadi se hlavné rucné, ale
dnes jsou k dispozici i rizné pomulcky — pasy, dokonce celé ,lymfatické kalhoty“
apod. Moje doporuCeni zni — dejte vzdy prfednost rukam zkuSeného maséra.
Lymfaticka masaz ma samoziejmé svoje opodstatnéni, avdak stojite li o mdj nazor,
tak ten je takovy, Ze precizné udélana klasicka masaz vyznamné ovlivni i lymfaticky
systém, takze pokud vice méné pravidelné ulehate na masérsky stil s cilem
klasické masaze, je lymfaticka masaz docela zbyte¢na. Paklize tomu tak neni,
doporuduji lymfatickou masaz jako prevenci alespon jednou za 3 mésice. Jste li
presvédceni, ze vas zivotni styl je pfevazné zdravy, tak alespon jednou za pul roku
(jako k zubafi).
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Cela plejada dalSich masaznich technik jsou sice techniky pro maséry
komercné velmi zajimave, avSak z hlediska regenerace minimalné efektivni. Abych
vSak byl objektivni, musi fict, Ze jim rozhodné nelze upfit silny relaxacni efekt.

Pomérné rozsifenym zplsobem regenerace (zaroven relaxace a téz prevence
virovych onemocnéni) je sauna. Je to procedura natolik znama, Ze povazuji za
nadbytecné ji a jeji pfinos popisovat. BohuZel vSak neni urCena vSem, takze
zejména lideé trpici néjakym kardiovaskularnim onemocnénim ji vyuzivat nemohou.
Resp. mohou, ale vystavuji se nebezpeCi kolapsu. Jsou ale i jinak zdravi lidé,
kterym horké a vlhké ovzduSi nedéla dobfe. Patfite li mezi né, neklesejte na duchu,
protoze pravé vam je jako uSita tzv. infrasauna — spravné infra€ervena tepelna
kabina (ITK). Budu pouZivat toto oznaceni, resp. zkratku, protoZe se mi pfFicCi
oznacovat saunou néco co je ji na hony vzdaleno. No, na hony zase ne, protozZe
obé lze zahrnout pod pojem hypertermicka terapie. Tato (obecné) jako jedna
z mala napomaha zvySovani hladiny rastového hormonu v téle, coz se pfiznivé
odrazi v zachovani kvality tkani v€etné svall — prosté Cista regenerace. Zatim co
ale v klasické ,finské sauné® dosahujeme potného efektu pfi teplotach 80 — 105°C
(coz ne vSichni snesou) a k dosazeni spravného vysledku je nezbytné razantni
stfidani teplot, vITK lze téhoz vysledku (dokonce s2 — 3 x vétSim objemem
vyprodukovaného potu) dosahnout pfi teplotach 35 —60°C a neni nutny tepelny
kontrast. Regeneraénimi a terapeutickymi u€inky ITK jsou predevsSim snizeni
az odstranéni ztuhlosti svalstva, kloubt, snizeni svalového napéti, zmirnéni
bolesti jednak pohybového aparatu, ale téz rady vnitinich organu, stimulace
krevniho a lymfatického obéhu, posileni imunitniho systému a nesmirné
efektivni detoxikace. Pravé detoxikace v ITK je nékolikanasobné ucinnéjsSi nez
v klasické sauné. Zatim co v klasické sauné je vylouceny pot slozeny z 95 — 97 %
z vody, v ITK je to pouze 80 -85 %. Zbytek tvofi tukové buriky, cholesterol, jedy
rozpustné v tucich (to je vétSina), tézké kovy, kyseliny, sodik a ¢&pavek.
Procentudlné to Ize vyjadrit tak, Ze v klasické sauné se potem vylouéi max. 5 %
Skodlivin z celkového objemu vylou€enych latek, vITK je to az 15 %! Ve
prospéch ITK hovofi rovnéz fakt, Ze nez byla znama verejnosti a dostupna Sirokym
masam, byla pouzivana vyhradné ve zdravotnickych zafizenich a v laznich.
Odedavna klasickou saunu pouzivali sportovci. Na OH v Atlanté poprvé testovali
ITK jak pfed vykonem, tak i po ném a dnes ji pfed klasickou saunou uprednostriuji.

V materialech k ITK se popisuji i jeji u€inky na redukci nadvahy. Uvadi se, ze
na produkci 1 g potu spotfebuje télo 2,4 kJ energie. Clovék s prdmérnou fyzickou
kondici mlze v klasické sauné vypotit az 500g potu coz energeticky predstavuje
1263 kJ — je to ekvivalent béhu na 3,5 — 5km. Tentyz ¢lovék vSak v ITK vypoti az
2500 — 3370 kJ . Ve spojeni s tim, ze v ITK vypotime vice objemu (2 — 3 x) a zaroven
méné vody, ktera je nahraditelna, dostavame zajimavou mySlenku na moznost
redukce nadvahy — a pfitom matematicky podlozenou. Pfiznam se ale, Ze tento udaj
uvadim pouze ze sluSnosti a s cilem jisté objektivity, protoze sam se k nému stavim
mirné fe€eno rezervované. Zatim mné nikdo a nic nepresvédcilo o tom, Ze redukovat
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realné a dlouhodobé nadvahu lze i jinak neZ upravou stravovani a pohybem — viz
rovnice termodynamické rovnovahy Isaaca Newtona.

Cili kdyz to shrneme, tak ndm vychazi, Ze obé& sauny, resp. jak klasicka sauna,
tak i infraCervena tepelna kabina maji pozitivni vliv na regeneraci, zvlasté na
detoxikaci a téz maji vyznamny preventivni uc€inek, avsak ITK je vyrazné ucinnéjsi a
pfi tom zaroven ,privétivéjsSi“ k naSemu organismu nebot jej tolik nezatéZuje jako
klasicka sauna. V ramci regenerace lze s Cistym svédomim sice doporucit obé&, avSak
ITK o néco vic a taky SirSimu okruhu lidi.

O ,svépomocné” a velmi dostupné regeneraci dychacich cest jsme uz mluvili.
Nemate li moznost ji provadét onu prochazku v lese &i u vody z jakéhokoliv divodu
(neminim vam nahlizet do svédomi) mudzu vam nabidnout nahradni technické feSeni
a tim je oxygenoterapie. Jedna se o kuru, kdy je doporuCovano dychat po dobu
minimalné jedné hodiny 40 % smés kysliku a vzduchu z masky nebo z tzv. ,nosnich
bryli“. Je vSak zadouci toto doplnit vitaminovou suplementaci a souborem dechovych
cviCeni. Tato terapie pfiznivé ovlivni na$ organismus pfi vysokém krevnim tlaku,
diabetu, srdecni aritmii, po infarktu a pfi fadé dalSich onemocnéni (napf. bércové
viedy). Je to logické nebot zvySeny pfisun kysliku zajiStuje lepSi regeneraci
jednotlivych bunék a tim i celych tkani a organa.

Jisty problém lze shledat v tom, Ze dychaci systém se o regeneraci nijak
nehlasi, nevydava zadné signaly. Proto je dobré védét, Zze u zdravého Clovéka
oxygenoterapii nic nezkazime, naopak, zvySime télesnou vykonnost, zlepSime
energeticky stav organismu, posilime duSevni vykonnost a rovnéz imunitni systém.
Oxygenoterapie oddaluje projevy starnuti a napomaha téz udrzeni sexualni
vykonnosti.

Uz jsem fekl, Ze metod regenerace je cela fada, avSak nebylo mym cilem je
rozebirat vSechny. Soustfedil jsem se pouze na ty, které jsou nejdostupnéjsi a maji
léty provéfenou uc€innost a navic jsou vhodné pro Siroké spektrum lidi jak z hlediska
pohlavi, tak i véku a v neposledni fadé i zdravotniho stavu. Zminéné pfirozené
zpusoby regenerace muzete zcela bez zabran aplikovat at je vas zdravotni stav
jakykoliv, avSak u téch, které jsou podminény pfitomnosti a zasahem dalSi osoby
nebo pouzitim technickych prostfedku, doporucuji konsultaci se svym praktickym
Iékafrem. Posledni doporuceni plati i pro ty metody, které jsem nezminil, avSak
existuji.

Znamé a ucinné metody relaxace:

Relaxace je mnohem individualngjsi zalezitost nez regenerace. Navic tak moc
nezavisi na zdravotnim stavu, jako spi$ na tom co se komu libi na co je zvykly (zde
hraje velkou roli vychova, ale i prostfedi, v némz Zijeme v dospélosti), na co ma
pravé chut — tj. co mu prinasi pocit uvolnéni. Kazdy ma o své relaxaci jinou
predstavu a je velmi sloZité néco vnucovat — hlavné je to neucinné a k nicemu. Znovu
zdaraznuji, ze relaxace je v prvni fadé psychicka zalezitost, avSak realizovat ji
muzeme i pfi dynamickych ¢&innostech, tj. v pohybu. Nicméné prevazna vétsSina
relaxaCnich metod a technik je realizovana v klidu. Neznam nikoho kdo by si
neodpocinul, tj. nerelaxoval pfi €teni knihy, pfi poslechu oblibené hudby nebo pfi
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realizaci svych konickii zamérenych na sbératelstvi, modelafinu apod. Velmi
ucinnou metodu klidové relaxace je joga nebo rlizné medita€ni techniky. Tomu je
vSak potfeba se nejprve porfadné naucdit a ziskat zkuSenosti. Konec koncu
sbératelstvi nebo modelafina taky vyzaduiji jistou prupravu. Pod dynamickou relaxaci
si lze pfedstavit napf. projizdku na kole, praci na zahradce nebo tfeba i jenom
prochazku se psem po lese €i pobyt s nim na cvicisti.

Regeneracni techniky stfidame podle potfeb jednotlivych télesnych organd,
kdeZto u relaxace by se mohlo zdat, Ze je li tato zaméfena pouze na ,dusevno’, tj. na
hlavu, staci vyuZzit jednu jedinou techniku. V principu tomu tak i je, ale doporucuiji
relaxacni techniky stfidat a kombinovat. Dosahne se tim daleko vétsiho efektu. Radu
relaxacnich technik mizeme provadét sami doma, avSak nepochybuji o tom, Ze i ti,
ktefi tak Cini, nepohrdnou z ¢asu na ¢as modernimi relaxaénimi metodami nékde
mimo domov. V soufasnosti jiz existuje, zejména v lazefiském prostfedi nebo
v lepSich hotelich (ale rovnéz samostatné) dost tzv. wellness center, ktera nabizi
mnoho riznych metod relaxace, modernich metod, které vyuzivaji rizna technicka
zarizeni. Vyhodou téchto center je jistda komplexnost, moznost vybéru a kombinaci,
takze velmi Casto v nich najdeme jak relaxaci tak i regeneraci. Mizeme zde vyuzit
rizné druhy saun, lazni, vifivek, zabalG, masaznich van, fimské vodni lazné,
masazni chodniky, solaria, solarni louky, relaxa€ni tepilaria, kryokomory
(polaria), solné jeskyné, floating ¢i aromaterapie. K dosazeni maximalniho efektu
jak relaxacniho tak i regeneraCniho doporucuji kombinaci nékteré techniky kde
hlavnim médiem je voda (vifivky, lazné, masazni vany) s né&jakou technikou
regeneracni (na prvni misto patfi jednoznacné masaz) nebo i rehabilitacni (pokud to
dané zafizeni nabizi), tj. napf. elektrolé€ba nebo magnetoterapie apod. Né&které
zminéné relaxacni techniky nejsou jesté tak rozsSifené aby byly dostupné v alespon
v kazdém vétSim mésté, natoz na venkové, napf. floating, polarium ¢&i solna jeskyné,
ale zminim je kvuli jejich naprosto specifickému a rovnou fikam, uZasnému pusobeni.
Zajimavou relaxacni (i kdyz je prioritné€ povazovana za metodu rehabilitaéni) je
hipoterapie, tj. jizda na koni.

Véfim, ze neupadnu v nemilost, kdyZ nebudu jednotlivé metody relaxace
popisovat — jednak to jde opét za ramec této knihy, jednak nejsem rozhodné
specialista pres relaxaci a jednak o tom by se dalo napsat cela jedna samostatna
kniha. Z tohoto duvodu se soustfedim pouze na kratky popis méné rozsSifenych
relaxacnich zafizeni.

Nez se ale dostanu ktém slibenym zafizenim, musim se zminit o jedné
metodé&, velmi rychlé a ucinné, kterou mizeme aplikovat 24 hodin denné a kdekoliv.
Je to prace s vlastnim dechem. O dechu jako takovém a spravném dychani jsem jiz
mluvil, takze nyni jenom dodam, Ze spravnym, tj. braniénim dychanim lze velmi
rychle a uc¢inné uvolnit nejenom svalové napéti, ale téz zastavit a odbourat
nasledky fyziologickych procest probéhnousich v reakci téla na stresor.
Zname jisté vSichni stav, kdyz néco potfebujeme ,,vydychat“ nebo ,,rozdychat®.

Zajimavou metodou ,bleskové relaxace” je napfiklad drzeni téla. Schvainé si
zkuste nékdy, kdyz nékam spéchate, hlava plna starosti, coz se témér stoprocentné
projevi v tom, Ze jste shrbeni, mate kulata zada, spusténa ramena, pohled upfeny do
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zemé, narovnat se, vypnout hrudnik, vtahnout bficho, ramena mirné zatlacit dozadu,
zvednout bradu a zhluboka se nadechnout a vydechnout. Uvidite sami, Ze se vam
hned bude svét jevit jinak. Pfitom je to takova malickost. Krasa a genialita je holt
v jednoduchosti a v malickostech.

A nyni uz pojdme na ty méné obvyklé relaxacni metody:

Floating

Slovo ,float” v anglictiné znamena ,vznaset se“. Floating je realizovan v tzv.
floataénim tanku, coz je jakasi uzaviratelna plastova vana ve tvaru vaji¢ka naplnéna
vodou, jenz ma identické sloZeni jako voda Mrtvého mofe. O té je znamo, Ze
koncentrace soli v ni je takova, Ze umoziiuje vznaseni se na hladiné bez jakékoliv
pomucky &i pohybové aktivity. Ulehnutim na hladinu této vody se de facto ocitnete ve
stavu, ktery je velmi podobny stavu beztize a dodnes floataéni tank slouzi jako
simulator stavu beztize pro kosmonauty. Nikdo nevi jaké pocity ma lidské embryo
v bfise matky, ale odbornici tvrdi, Ze pry zfejmé velmi podobné jako my ve floatacnim
tanku. Diky tomuto stavu dochazi k absolutnimu uvolnéni vSech svalovych skupin,
avSak z hlediska relaxace je vyznamnéjsi fakt, Zze dochazi k synchronizaci obou
mozkovych hemisfér, ke zvySené produkci endorfinti, zméni se elektricka aktivita
mozku, coz je témér zcela idealni stav pro uvolnéni mysli, tj. pro relaxaci. Budete li
mit moznost vlézt si do floataéniho tanku (pozor — ti ktefi trpi klaustofobii si tam urcité
neuziji), rozhodné si to zkuste a poznate, Ze predesly popis je pouhym odvarem toho
co skuteCné prozijete a co ucitite. Ti, ktefi toto jiz absolvovali, jisté souhlasné
pfikyvuiji.

Polarium

Na rozdil od floatingu se nejedna o naprosto Cistou relaxaci. Polarium je
zarizeni v némz je realizovana tzv. kryoterapie, neboli Iééba mrazem. Relaxa¢ni
efekt pohybu v mrazové komofe v tom, Ze v prubéhu terapie dochazi k uvolnovani
endorfinull, takze vas opusti Unava, depresivni nalada, stres. S jistou nadsazkou
lze fict, ze pfi Soku, ktery v polariu zazijete, zapomenete na vSechny starosti,
problémy, unavu a vubec vSechny nehezké véci. Z hlediska regeneracnich a
preventivné zdravotnich uc€inkd Ize polarium vyuzit pfi bolesti zad, kloubd,
osteopordze, revmatickych onemocnéni mékkych tkani nebo i lupénce.

Polarium jsou vlastné tfi komory, v nichz se nachazi témeéf absolutné suchy,
technicky upraveny vzduch. V prvni komofe ma teplota — 10°C, ve druhé — 60°C a ve
treti —110 az —130°C. Tim vSak, ze je vzduch velmi suchy nedojde ke snizeni vnitni
télesné teploty, ale pouze prudkému ochlazeni povrchu téla, coz ma za nasledek
maximalni prokrveni periférii. Pobyt v polariu iniciuje zvySeni hladiny hormon
tlumicich zanétlivé procesy, uvolfiuje unavené svaly a mobilizuje imunitni systém.

Stejné jako floating neni vhodné polarium pro lidi trpici klaustrofobii a navic i
pro lidi s kardiostimulatorem. Pobyt v polariu vam v kazdém pfipadé musi, ne
doporudit, nybrz povolit lékafr. Bez toho vas tam vibec nepusti a v téch nékolika
zafizenich, ktera jsou u nas v provozu je |ékaf pfitomen. Po pobytu v polariu je
vhodné absolvovat sérii cviCeni, masaz nebo fyzioterapii.
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Hippoterapie

Jizda na koni je opravdovou relaxaci, protoze kdo to zaZil, vi, Zze pohled na
svét z konského hibetu je jedineény a kouzelny a navic je zpravidla realizovany
v prirodé. Sou€asné muzeme hovofit i 0 regeneraci, protoze pfi jizdé na koni jsme
nuceni vyrovnavat a vyvazovat trup, hlavu, horni i dolni koncetiny abychom se
v sedle udrzeli. Taktéz je tfeba sladit rytmus s pohybem koné coz vyzaduje aktivni
praci svall. Tim dochazi k uvolnéni svalovych kfeCi a zlepSeni svalového u
ochablych svalu. Hipoterapie za ucelem regeneracnim a zdravotnim se odehrava
pod dozorem $kolenych specialistli, pokud vam puajde jenom o relaxaci, vyjedte si na
koni i bez odborného dozoru, tfeba s nékym blizkym — to ucinek relaxace pouze
Zvysi.

Solarium

O solariich toho bylo uz napsano dost a neustale se vedou diskuse o jejich
ucelnosti a zdravotnich aspektech, proto se pokusim pouze shrnout klady a zapory
na nichz se odbornici shoduiji.

Prvni, na ¢em se odbornici shoduji, je, Ze solarium na rozdil od pfirodniho
slunicka nema témér zadny zdravotni efekt. Za pozitivni ucinky solaria muzeme
povazovat

e prispévek k tvorbé vitaminu D u lidi, ktefi se nemohou slunit pfirodné

e snizeni nachylnosti k sezénnim depresim v dobé kdy se slune¢niho svitu
nedostava (podzim, zima)

e pfiznivy vliv na rizné kozni problémy

e zmirnéni (docasné) bolesti revmatického plvodu

Polezet si 15 — 30 minut v solariu, prohfat se a ziskat trochu ,bronzu® je urcité
prijemna relaxace. AvSak jestli se tvrdi, Ze nic se nema pfehanét, u solaria to plati
nejméné desetinasobné, protoze i vySe uvedené pozitivni dopady by byly draze
vykoupeny problémy, ke kterym midze nadmérnym ,solarkovanim® dojit. Za
jednoznacna negativa je mozno rozhodné povazovat:

e nadmeérné vysusovani a tim i pfed€asné starnuti pokozky

e vyrazné zvySeni rizika tvorby melanomu (rakoviny kuze)

e riziko vzniku alergickych reakci, k nimz mize dojit v kombinaci s |éky nebo
kosmetickymi prostiedky

[ ]
Jednoznacné nevhodné je solarium pro lidi s vysokym krevnim tlakem.
Odbornici se shoduji, Ze maximum rozumného je 10 opalovacich kur rozlozenych
do sezony mimo plného slunecniho svitu, tj. podzim a zima a ¢astecné i brzké jaro.

Aromaterapie

Muze byt aplikovana inhalaci — relaxace a aromatickymi masazemi -
regenerace. Zastavme se u relaxace. Kinhalaci jsou pouzivany éterické oleje
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(silice). Jejich viné se dostava do Cichového centra mozku, odkud je nasledné
ovlivhiovan autonomni nervovy systém, ktery vyvola emocni odezvu, pocity ulevy,
uklidnéni, osvézeni a povzbuzeni. Aromaterapie je tak trochu ,véda“ a terapeute,
ktefi se ji zabyvaji musi mit certifikaci, av8ak bez vétSich problému je muzeme
aplikovat v ramci relaxace i sami. Cinime tak inhalovanim vypard, které vydavaji
zahraté éterické oleje. Zahfivame je v ,udélatkach®, které jsou ve znaéném mnozstvi
a sortimentu bézné k dostani a skladaji se z misky, do niz olej (resp. vodu s par
kapkami oleje) nalijeme a z prostoru pro €ajovou (nebo jinou nekoufici a neCoudici)
svicku pod ni. Relaxovat Ize i ve vané s vodou, do niZ jsme pfidali étericky olej.
Inhalaci aromatickych vini mazeme obohatit pfijemnou relaxaéni hudbou nebo si u
toho muzeme tfeba Cist. Tim relaxacni efekt jenom zvySime. D& rozum, ze kdyzZ si
v obyvaku zapalime svi¢ku pod néjakym vonnym olejem a sledujeme u toho néjaky
horor v televizi (ono staci sledovat i zpravy, zejména na komerénich stanicich),
relaxacniho efektu asi nedosahneme. Aromatickych silic je velké mnozstvi avSak
doporucuji nakupovat opravdu jen ve specializovanych prodejnach, stoprocentné
pfirodni a v tmavych lahvi¢kach. Zarukou kvality je pravé ona tmava lahvinka, na niz
je uvedeny Cesky i latinsky nazev rostliny, z niz je extrakt ziskany, na Stitku nesmi
chybét vyrobce a taktéz navod k pouzZiti a ke skladovani. Ve zminénych prodejnach
vam i poradi jakou silici je vtom, kterém pfipadé vhodné pouzit. Z vlastnich
zkuSenosti a praxe mohu zminit (podle abecedniho pofadku) bazalku — na uzkost a
zklidnéni, citron — na odstranéni duSevni) unavy, cypfi§ — na vyrovnani nervového
vypéti, grapefruit — jako antidepresivum, jasmin — jako prostfedek pro zvySeni
euforie a optimismu (a téZz jako afrodisiakum), mandarinku — jako osvézZujici a
uvolfiujici napéti, pac€uli — jako antidepresivum, rozmaryn — jako stimulant pfi unavé
a téz afrodisiakum, Salvéj — coby pfirodni sedativum, plsobi mirné euforicky, ylang
— ylang — rovnéz jako antidepresivum a zazvor — na uvolnéni napéti. Existuje jich
mnohem a mnohem vic, ale pro nas ucel, tj. relaxaci si myslim, Ze je i toto
dostatecné Siroky vybér. Takze pfijemné ,Cuchani®.

Solna jeskyné

Nejedna se o jeskyni v pravém smyslu slova, nybrz o mistnost bez oken, se
slabym osvétlenim, vybavenou lehatky a hlavné vzduchem s vysokou koncentraci
vypartl soli a téZ vzdudnych aniontli. Rikd se, Ze jedna navstéva solné jeskyné
(obvykle 45 minut) ma podobny efekt jako 3 dny u mofe.

Relaxacni efekt spoc€iva vtom, ze 45 minut lezite na lehatku, poslouchate
relaxac¢ni hudbu, nikdo vas neotravuje, nikdo po vas nic nechce, muzete se opravdu
zahloubat sami do sebe (i usnout) a vdechujete pfitom nesmirné zdravy vzduch,
takze vas$ mozek dostava tu nejlepsi ,potravu” jakou mu muizete dat. Ze zdravotné
regeneracniho hlediska ma navstéva solné jeskyné pfiznivy vliv na pradusky (astma),
na psoriazu (lupenku), rovnéz na rizné ekzémy nebo i alergie.

153



Za dulezité povazuiji z této kapitoly zapamatovat si, ze:

zanedbavanim relaxace a regenerace si zpusobujeme nadmérné a pfedCasné
opotfebovani rliznych organu a tim i pfed€asné starnuti.

jak relaxaci, tak i regeneraci se vzdy snazime pfizpasobit své individualité, tj.
okamzitému dusevnimu i celkovému zdravotnimu stavu, chuti a moznostem.
metody relaxace a regenerace nevolime ty, které jsou pravé v modé nebo
k nimz nas laka reklama, ale ty, které nam pfinasi maximalni potéseni,
uvolnéni a pohodu.
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VII. SEX JAKO SOUCAST DUSEVNIHO | FYZICKEHO
ZDRAViI

Ve své knize ,5 pilifd zdravého zZivota“ jsem se o sexu nezminil a dnes vim, ze
jsem udélal chybu. Snad byla zplsobena tim, Ze uvedenou knihu jsem adresoval
spi§ mladSim ro¢nikim a vychazel jsem z pfedpokladu, Ze u nich je sex jaksi
automaticky soucasti Zivota. Pfi pfemysSleni o osnové knihy, kterou pravé ctete jsem
v8ak na sex narazil jako na samostatny fenomeén, takZe jsem se rozhodl pfedchozi
chybu napravit a pojednat o ném. AC je, jak jisté se mnou budete souhlasit, sex
naprosto prirozenou soucasti zivota, zaslouzi si z pohledu prevence proti starnuti,
samostatné pojednani. Pamatuiji si (a zcela jisté to neni pouze moje vzpominka), ze
jako pubertalni jinoch, ale i v pozdéjSim véku takfikajic dozralého mladi jsem se
domnival, Ze sexualni zivot kon¢i nékdy kolem Ctyficitky a souloz mezi padesatniky i
dokonce Sedesatniky, coz byl tehdy vék mych prarodi€d, mi pfipadla naprosto
nepfedstavitelna a vyvolavala usmévné reakce. Nebyl jsem sam, mi pratelé a
vrstevnici to vnimali stejné. Faktem je, ze jsem vyrustal téméf na venkové kde Zeny
kolem Ctyficitky se jiz stavaly babiCkami, oblékaly témér vylucné tmavé az Cerné
obleCeni a hlavy halily do $atku, takze predstava, ze by takto odéné nékoho
vzruSovaly, byla mimo nase chapani. Dnes, kdy &tyficatnice a dokonce i padesatnice
udrzuji svoje postavy cvicenim, oblékaji minisukné a jiné vyzyvavé oble€eni, samy se
stavaji matkami, je nahled na sex ve vyssim véku jiny. | pfesto si vS8ak myslim, ze
pro vétSinu teenagerll jsou padesatnici tak trochu ,zombie“ a i dnes predstava
soulozicich padesatnikl vyvolava u nich usmév.

Skutecny stav véci je ale diametralné jiny. Zakladnim lidskym pudem je pud
sebezachovy, tj. preziti — jednak preziti vlastni a jednak zajisténi pfeziti rodu, tj.
reprodukce. Reprodukce je Clovék schopen po dosazeni pohlavni zralosti a tato
schopnost pfetrva u Zen az do menopauzy, u muzu (v zavislosti na zdravotnim stavu,
ale i dalSich faktorech) mnohem déle. Jenomze Clovék se na rozdil od jinych
ZivoCichl pafi nejenom s cilem rozmnozovani a jako (udajné€) jediny zZivoCich ma
z tohoto konani pozitek tim, ze dosahne orgasmu, ktery ma nepopiratelné
blahodarny vliv jednak na psychiku, ale i na celou Ffadu dalSich fyziologickych
procesu v naSem organismu.

Zakladatel a otec psychoterapie, rakousky psychiatr ¢eského plvodu Sigmund
Freud pfiSel s teorii kterou doposud nikdo nevyvratil, Ze v8e co v zivoté Cinime,
Cinime podvédomeé ovladani sexualni touhou, tj. podle néj je sexualita hybnou silou
naseho konani. Realita v mnohém jeho hypotézu potvrzuje — napf. znamé heslo
francouzskych kriminalistl ,cherche la femme (za vSim hledej zenu) jisté nebylo
zvoleno nahodné a rozhodné naplati pouze v oblasti zloCinu. Nebudu to detailné
rozebirat, ale panové zamyslete se a dospéjete k zavéru, ze veSkeré vase snazeni
sméfuje nejprve k tomu abyste ziskali partnerku pro zabezpeceni (pochopitelné co
nejpfijemnéjsi) reprodukce, posléze k zajisténi rodu (zejména materialné) a kdyz uz
jste tohoto dosahli, tak vam déla sakramentsky dobfe, kdyz se kolem vas dalSi
»samice“ toCi, obdivuji vas a touzi po vas. To, Zze néktery ze samcl (a neni to malé
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procento) takovémuto obdivu podlehne, necham stranou. Uspé&ch mivaji pfedevsim
.samci“ uspésni, tj. prioritné materialné zabezpeCeni. Tim navazuji na dalSi
nepopiratelny fakt a skuteCnost pochazejici od zvirat, pres pralidi az ke dnesku, Ze
samice vzdy hleda nejvhodnéjSiho samce, tj. samce za prvé zdravého, aby zaijistil
zdraveé potomstvo a za druhé takového aby ji zplozené potomstvo posléze zajistil po
vSech strankach, zejména bydleni a dostatek potravy — tj. materialné. VSechno
ostatni co dnes rodi¢e dopfavaji potomkim je vice méné jenom nastavba poplatna
dobé.

Lehce jsem odbocil, ale chtél jsem velmi struéné popsat princip, lidské
sexuality, resp. jeji praplvodni podstatu. Psychologové a sexuologové at mi prosim
prominou pfFiliSnou stru¢nost a lapidarnost.

Jak uz jsem fekl, uvadi se, Ze ¢€lovék je jediny zivo€ich, ktery ma
z pohlavniho aktu pozitek, takZe je celkem pochopitelné, Ze souloZi aniz by mél
potfebu se dal rozmnozovat. To je taky hlavni dlvod pro¢ pfevazna vétSina lidi
provozuje sex do vysokého véku. Schvalné nepisi souloz, ale provozovani sexu,
nebot sex neni jenom o soulozi, je to i 0 néZnych dotycich, o vzajemném laskani,
drazdéni, ale i o vzajemném ukajeni se rukou, usty, spole¢né autoerotice
(masturbaci) apod. Sexualita ma na c¢lovéka jednoznac¢né a nepopiratelné
pozitivni vliv a sexualni aktivity jsou prokazatelné zdravi prospésné. Z pohledu
psychiky je to nesmirné prospéSny prvek psychohygieny, jelikoZz ma vyrazné
protistresové a protidepresivni U€inky. Pfi sexualnich hratkach dochazi ke
zvySené produkci hormon( ,dobré nalady” (oxytocin, serotonin), které navozuji velmi
pfijemné pocity. Pravidelny sexualni Zivot zajiStuje psychickou stabilitu, pocit
sebevédomi, svobody, vaznosti a pokud je provozovan (ten sex) se stalym
partnerem, tak upevnuje partnerské pouto. Z pohledu fyzického zdravi sexualni
aktivita snizuje riziko obéhovych onemocnéni, podporuje imunitni systém
(snizuje cCetnost virovych onemocnéni jako napf. chfipky), snizuje intenzitu
chronickych bolesti a udajné zlepsuje i €innost traviciho systému (hlavné
Zluéniku). Dale udrzuje Ci snad zlepSuje nékteré smyslové vijemy, konkrétné Cich a
hmat. Samotna souloz je i fyzickym vykonem, tj. energetickym vydejem, takZe pfi
spravném stravovani pomaha udrzet télesnou hmotnost. A ted davejte pozor a snad
se i podrzte — britSti védci udajné dospéli na zakladé rozsahlé studie k zavéru , ze
sexualni aktivita prodluzuje zivot! Dokonce jim pry vyslo, Zze kdyz Clovék prozije i
ve véku 60 ti let orgasmus 2x tydné ma realnou Sanci prodlouzit si stfedni délku
doziti o celych 8 let! O konkrétnim poctu let se da tfeba pochybovat, ale faktem
zUustava, ze pravidelny orgasmus je jednim zfaktorG prispivajicich
k vyznamnému prodlouzeni zivota, v€etné jeho aktivni ¢asti.

e Vyvoj sexuality vékem

Bez dalSiho filosofovani berme prosté konstatovani, Ze sexualita patfi
k plnohodnotnému zivotu jako status quo. Zanechme i mylnych predstav mladych lidi
o tom, Ze sexualita je vysadou pouze jejich véku. Skute€nost je takova, ze ve véku
70 let vyviji néjakou sexualni aktivitu jesté 80 % muzl a asi 60 % zen. To rozhodné
neni malé Cislo. V néjakém clanku (bohuzel se mi nepodafilo jej uchovat, takze
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nemuzu je uvést jako pfesny zdroj) naseho prfedniho sexuologa MUDr. Jaroslava
Zvéfiny (jemuz se timto za neuvedeni zdroje omlouvam) jsem cCetl, Ze dokonce ve
veékoveé skupiné 80 — 100 let mélo ob&asny sexualni styk 60 % muzi a 30 % zen. To
zni az neuvéfitelné, ze? Ale pro€ ne — pfej a bude ti pfano.

Tak jako tak i lidska sexualita se vékem vyviji. U Zen je tento vyvoj mnohem
dospélosti (zahajenim mésicnich cykll) a menopauzou (ztratou mésicnich cyklu).
Avsak i presto, Ze v dobé menopauzy a po ni dochazi v Zzenském organismu k celé
fadé fyziologickych zmén, schopnost dosahnout orgasmus zastava. Muze dojit
k prodlouzeni doby potfebné k jeho dosazZeni, ale ani psychické, ani fyzické zmény
doprovazejici menopauzu nemaji vliv na sexualni touhu zeny — ta prosté zustava,
maximalné muze pod vlivem rGznych okolnich vlivi dojit ke snizeni jeji intenzity. U
muzU neni ztrata reprodukéni schopnosti sice tak razantni jako u zen, nicméné i oni ji
pfibyvajicimi léty postupné ztraceji. Nejvyssi hladinu testosteronu maji muzi mezi 30.
— 35. rokem Zivota, nasledné tato pozvolna klesa. Dochazi jednak k postupnému
ubytku spermii schopnych oplodnit vajicko a jednak se dostavuji ruzné sexualni
dysfunkce projevujici se zejména problémy s erekci. Tyto problémy vSak byvaji
pfedevSim sekundarni kdy primarnimi zdroji jsou pFfedevSim kardiovaskularni
choroby, diabetes, zbytnéla prostata, ale taktéz dlouhodobé plsobici a neodbourany
stres — obvykle v praci. Udava se, ze u zdravych muzi se ve véku od 20 — 50 let
erekce dostavuje do 3 — 5 sekund a nasledné se kazdych 5 let o sekundu prodluzuje.
Nicméné Stastny to pfestastny devadesatnik, ktery dosahne erekce 11 — 13 sekund
po shlédnuti lechtivého obrazku. Az se mi to v 90 — ti letech podafi, tak o tom snad
napisi knihu ©

S jistym roztrpéenim musim konstatovat, Ze i navzdory faktu, Ze celosvétové
(zejména ve vyspélych zemich) populace starne, média véeho druhu se prozatim,
z naprosto nepochopitelnych davodu, drzi trendu z konce minulého stoleti jimz je
zdaraznovani a upfednosthovani mladi a fyzické krasy. Jisté, pohled na mladé, dobfe
stavéné télo (Casto v3ak digitalné upravené) jednoho &i druhého pohlavi a na mladou
hezkou tvar je pFijemny, ale realita je jina, tak pro€ ji zaSlapavat do zemé? Krasna
muze byt i Sedesatnice (napada mné napf. Marie Rottrova) nebo sedmdesatnik —
pochopitelné jinym zplsobem nez je nam vnucovano medialni masazi. | sexualni
Zivot ve stfednim a vySSim véku muze byt krasny a stava se nezridka, ze je i
kvalitnéj$i. Zeny po menopauze jiz nemusi dbat na pravidelné pozivani
antikoncepCnich preparati & obavat se o nechténé otéhotnéni v pfipadé, Zze
antikoncepci neberou, déti jsou odrostlé, odpadne jim cela fada starosti, takze si
naopak a paradoxné muzou sex mnohem vice vychutnat. Navic uz svoje télo
dostate€né znaiji, vi co jim déla dobfe a jsou schopny si partnerovi o to Fict. U muzu
se sice prodlouzi doba erekce a taktéz doba potfebna k dosazeni orgasmu, ale tyto
dvé skuteCnosti z nich paradoxné délaji mnohem lepSi milence, protoZze ,na to
nevlitnou“ jak se fika hned, ale v souladu s potfebami zeny — partnerky se oddavaji
milostné predehfe. Neni fidkym jevem, ze partnefi az po mnohaletém souziti tj.
ve stirednich letech dosahnou orgasmu souc¢asné. No a feknéte — mlze byt néco
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krasnéjSiho nez souCasny orgasmus partnerd, ktefi i jinak Zziji v harmonickém
vztahu?

MuUzeme tudiz udélat dil¢i zavér a to vtom smyslu, Ze sex je nedilnou a
plnohodnotnou soucasti zivota, sexualita se vékem vyviji a paklize jsou oba
partnefi zdravi (mam na mysli absenci dlouhodobych zdravotnich problému, nikoliv
chiipku & rymu), tak se jeho kvalita vékem dokonce smérem k lep§imu. Zivot se
sexem je prosté mnohem smysluplnégjsi.

Nékolikrat jsem zminil vztah zdravi ke kvalité sexu a neucinil jsem tak vubec
nahodou, protoze kvalita sexu je opravdu pfimo umérna kvalité zdravi. Na strané
druhé je sex mozno povazovat za vyznamné meéritko nasi fyzické a taktéz
psychické kondice. Nebojim se dokonce fict, Ze dobra sexualni vykonnost je
zejména u muzi mozno povazovat za jisty projev ,mladi“ — samoziejmé s nadsazkou
a z hlediska biologického, nikoliv chronologického véku.

A tak jsem vazeni na zakladé mySlenek uvedenych doposud v této kapitole
dospél k zavéru, Zze mi mezi t€mi pilifi tvoficimi zZivotni styl, vlastné jeden chybi — tim
je sex. Jenomze pak jsem pfemyslel dal a dospél jsem k zavéru, Ze to zase neni az
tak jednoznacné. Pro€? No proto, Ze sex je sice nedilnou soucasti Zivotniho stylu, ale
zaroven je jednotlivymi pilifi i vyznamné (tu negativné, tu pozitivné) ovliviiovan. Na
druhé strané sam sex ovliviiuje pouze nékteré pilife Zivotniho stylu a i to nikterak
zasadné. Tvrdim (a budu ¢ekat az mi to nékdo vyvrati) Ze i pfesto, Ze sex je nasi
prirozenosti a uvedl jsem mnoho faktord jeho pfiznivého plsobeni na nas
organismus, da se bez néj zit. Tim chci uvést dalSi tvrzeni, Ze budeme li dodrzovat
ostatni zasady zdravého Zivotniho stylu tak jak jsme si je popsali (wellness), je velmi
pravdépodobné, Zze budeme zdravi a dozijeme se uctyhodného véku i bez sexu. Na
druhé strané, budeme li zanedbavat Zivotni styl, budou se na nas ,lepit* nemoci a
kvalita sexu bude vékem rapidné upadat az uplné dojdeme do stadia kdy se fika, ze:
“se sexem sem sek“. Nevim jak vam, ale mné z toho jednoznacné vychazi, Ze sex je
jakymsi ,lakmusovym papirkem“ naseho zivotniho stylu a taktéz (pfi zdravém
Zivotnim stylu) jakousi ,, tfeSinkou na dortu“. Pro ty z vas, kterym jde z pfedchozich
tvrzeni hlava kolem nebo na néj pohlizi skepticky, uvedu nékolik konkrétnich pfikladu
toho jak jednotlivé soucasti (pilife) zZivotniho stylu ovlivriuji sex.

ZaCneme psychikou. Pro obé pohlavi plati, avéak o néco vic pro zZeny, Ze
zdravy a kvalitni sex je zavisly ve znaéné mire na psychické pohodé. Pocit
spokojenosti, pohody a uvolnéni pfed sexem (vic se mi teda libi oznaceni milostné
hratky) je nenahraditelny. Co jedinec, tak mizZze mit na stav kdy se citi uvolnény a
v pohodé a na zpuUsob jak se k nému dopracuje, jiny nazor a recept, proto se radéji
nebudu poustét na tenky led s doporucenimi jak toho dosahnout. Zkuste to vzit jako
axiom, tj. neménny fakt. Ale pozor, plati to i obracené, tj. kvalitni sex a dosazeni
orgasmu napomahaji umocnéni pocitu pohody a vyrovnanosti (kromé
bezprostfednich okamzikt po vyvrcholeni kdy plati ,post coitum omne animal trieste
— 1j. po soulozi je kazdé zvife smutné). Jak uz bylo fe€eno, pfi milostnych hratkach
dochazi ke zvySené produkci endogennich opiati (nebo li endorfini) a téz
oxytocinu a serotoninu. Tyto hormony pusobi jako velmi uc€inna protistresova
bariéra.
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Vyziva sehrava v sexualité velmi podstatnou roli. Schvalné si tipnéte milé
damy ¢im vice , napruzite“ svého partnera — tim, Ze mu naservirujete k vecefi ohfaty
parek s rohlikem a tfeba lahvac nebo Zze mu pfipravite a hezky naservirujete oblibeny
pokrm, pustite k tomu pohodovou muziku, ,zapalite svicku a nechate si nalit sklenici
dobrého vina? (Totéz mohou samoziejmé ucinit panové). B je spravné, o tom neni
pochyb, ale to uz védéli nasi predkove, ktefi dospéli k zavéru, Ze ,laska prochazi
zaludkem®. Jisté jste pochopili, Ze celou dobu mluvim o partnerském sexu a nikoliv o
bokovce na jednu noc ¢&i dokonce o sexu placeném a provozovanéeém
s profesionalkou. To, Ze laska prochazi zaludkem je pouze jedna stranka véci. My uz
ale také vime, Ze vyZiva pfimo a podstatné ovliviuje nas zdravotni stav. Takze je nad
jelikoz pfi spravné vyzivé je daleko vétSi predpoklad, Zze jsme zdravi a tim
pravdépodobné ve sludné kondici nejenom télesné, ale i dusevni. Naproti tomu je
prokazano, ze chronicka civilizaéni onemocnéni negativné ovlivriuji sexualni aktivitu.
Mnoho potravin a samoziejmé i jidel z nich vytvofenych plsobi jako afrodisiaka, tj.
latky stimulujici sexualni touhu. Obvykle se za takova jidla povazuji pokrmy sladké,
kofenéné, ale i kyselé. Jejich drazdiva a plna chut totiz zvySuje prokrveni mimo jiné i
erotogennich oblasti téla. Obecné plati, Ze jidlo aktivuje stejna mozkova centra
jako sex. Nicméné i to zalezZi na individualni chuti. AvSak at je to chut jakakoliv, nic
se nema prehanét. Myslet si, Ze kdyz se naladuji jidlem jenz na mné pusobi jako
afrodisiakum , tak se ze mé stane nadsamec (nebo nymfomanka), je velmi blahoveé.
Naopak, s plnym bfichem nejsou milostné hratky rozhodné tim pravym ofechovym.
Jsem pfesvédCeny o tom, Ze vam nefikam nic nového. Ale to uz zachazim do
detaill, takze si zapamatujeme hlavni myslenku, tj. Ze vyziva vyznamné ovliviiuje
nasi sexualitu.

O vztahu pohybu a sexuality neni taktéZ nutno pochybovat. Negativni ucinky
nedostatku pohybu jsou nam uz znamy, vime tudiz, Ze se projevuji celou fadou
chronickych zdravotnich potizi. No a kde jsou zdravotni potize, tam neni kvalitniho
sexu. Obracené, dostatkem pohybu si zajistime jednak zdravi a jednak sluSnou
kondici, takze si vytvarime predpoklady pro kvalitni sex. Nenaro¢ny sportovni vykon
muze byt dokonce skvélym simulantem pro milostné hratky, zasluhou vyplavenych
endorfind. Na druhé strané je mozno kvalitni sex povazovat s jistou nadsazkou za
fyzickou aktivitu, protoZe z hlediska energetického vydeje je srovnatelny s aerobikem,
lyzovanim, tenisem, béhem &i jizdou na kole — za hodinu spotfebujeme az 1900 kJ!
Tim, ale v zadném pfipadé nechci ani jen naznacit, ze misto pohybovych aktivit
bychom mohli jen a jen soulozit a vyslo by to nastejno.

Vztah relaxace a regenerace k sexu je z doposud uvedeného vice méné
zfejmy, tj. Clovék unaveny duSevné &i fyzicky (nebo oboji) neodpocaty, nevyspany,
,Fozbity“ ma na milostné hratky asi stejnou chut jako Ziznivy na chleba. A opét je to
tak trochu o hormonech, protoze pfi u¢inné relaxaci a regeneraci se ve zvysené mire
vyplavuji nam znamé hormony pohody, takze i sexualni apetit je po takovychto
kurach mnohem vyS$Si. Stejné tak to plati obracené, tj., ze milostné hratky jsou velmi
ucinnym a pfilemnym prostfedkem zejména relaxace (regenerace jiz méneé).
S ohledem na pfedchozi tvrzeni, ze kdyz je Clovék unaveny tak jeho libido klesa je
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logické, Ze se nejedna o stav kdy jsme takfikajic ,na dné&“. Milostné hratky coby
relaxaéni prostifedek jsou vhodné spiS pfi lehCich formach udnavy. A rozhodné
bychom je neméli pasovat za jedinou, byt jakkoliv pfijemnou, formu relaxace.

Jak jdou dohromady Skodlivé navyky a zavislosti se sexem? Tam je vztah
veskrze negativni, tj. tyto dvé véci dohromady nejdou. Jistézé (a témér vSichni to
zname ze sveé vlastni zkuSenosti) malé mnozstvi napfiklad alkoholu dokonce libido
umocriuje, odbourava zabrany, podporuje milostnou pfedehru, ale mluvime o malém
mnozstvi, nikoliv o zavislosti. SlySel jsem (sam nemam tuto zkuSenost), Ze i mensi
mnozstvi drog — avS8ak Cdistych, nikoliv pfipravovanych ,na kolené&® (pervitin)
podporuje libido a u muzi vyrazné zvySuje sexualni vykonnost. Tim v zadném
pfipadé nedavam impulz k tomu panové abyste vyhledali nejblizSiho dealera a
zakoupili si ,psanicko” heroinu ¢i snad kokainu a experimentovali se svoji sexualni
vykonnosti. V navaznosti na kapitolu o relaxu a jeho vztahu k sexualité je zfejmé, ze
ani workoholismus se sexem nemaiji pfilis v lasce.

Na druhé strané jsou vSak zavislosti, které sexu nemusi pfekazet a snad ani
nepiekazi. Ztéch, které jsme si popsali to jsou pravdépodobné zavislost na
nakupovani, na internetu, na psani sms ¢i telefonovani, nebo zavislost na ¢okoladé.
Alespon tedy ne z hlediska zdravotniho urcité ne. O tom jak se bude nas partner
tvarit, kdyz si v pribéhu milostného aktu budeme kontrolovat jestli nam nékdo
neposlal sms, Ci dokonce sami ji budeme psat, nebo budeme poSilhavat po monitoru
PC, mizeme jen spekulovat.

Ke vztahu zavislosti a sexu je tudiz mozné ucinit dili zavér, Ze kvalitu
sexualniho Zivota negativné ovliviuji Skodlivé navyky a zavislosti pfedevsim
vyvolané latkami a to zejména témi, které pfi nadmérném uzivani narusuji nase
zdravi. Jedna se predevS§im o alkohol, drogy, léky, nikotin a kofein. Zavislosti
vyvolané €innosti sice sexualni zivot nijak negativné neovliviiuje, ale domnivam se,
Ze mu ani nijak vyznamné neprospivaji.

. Stimulanty sexualni aktivity

Hovofime o starnuti, takze je nutné se smifit stim, Ze i pfi sebezdravéjSim
zivotnim stylu maze €asem dojit k tomu, Ze naSe libido upadne nebo (coz je horsi)
libido zGstava, ale ,nastroje” jiz neslouzi tak jako za mlada. Nezfidka u partnert po
padesatce (tj. Zzena je jiz pravdépodobné po menopauze) dochazi k tomu, Ze muz
vzdy chce, ale ne vzdy mlize, Zzena vzdy muze, ale ne vzdy chce. Pfiroda je
ovSem mocna Carodéjka a umi si poradit i s touto svizeli nebot’ poskytuje celou Fadu
latek obsazenych predevsim v rostlinach, které plsobi jako stimulanty naseho
sexualniho apetitu, takzvana afrodisiaka. Na rozdil od Viagry, jenz je urena
pfedevS§im muzim, ¢&i napf. Arginmaxu nebo jinych masové propagovanych
prostiedkl, se jedna o latky Cisté prirodni, Cili neSkodné, nebot prosty jsou
jakychkoliv syntetickych nosi€l. Muzeme je tudiz uzivat bez rizika vedlejSich uc€inka.
Nekladu si za cil vSechny tyto latky vyjmenovat a uz vibec ne se zabyvat rozborem
Ci popisem jejich udinkd, vyjmenuji pouze nékteré, zejména ty, které jsou u nas
bézné k dostani. Pfiznavam rovnéz, ze prevazna vétSina z nich jsou latky urCené
pfedev§im muzum, coz je dano vySe uvedenym ,moudrem®o tom, Ze muz vzdy chce,
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ale.....Takze abyste panové vzdy, kdyz budete chtit, rovnéz i mohli, doporucuji k vasi
pozornosti zen — Sen (korejsky, americky i sibifsky), guaranu, mexicky wild yam,
lékorici, v€eli matefi kasi€ku, muskatovy ofech, a yohimbin. Posledné
jmenovana latka je vhodna i pro Zeny nebot’ podporuje silné prokrveni panve, takze
zvySuje zakonité chut na sex. ZkuSeny muz vS8ak vi, Ze nejlepSim sexualnim
simulantem pro Zenu je pocit vnitfni pohody, sounalezitosti s partnerem, jisty obdiv
k nému, ktery vSak rozhodné neprameni z jeho vypracovanych svall, ale z jeho
pfistupu k partnerce v nejsirSim smyslu slova.

Stimulace sexualni touhy vSak neni pouze o rlznych pfipravcich d&i
afrodisiakach. Je mnohonasobné prokazano, Ze kvalita sexualniho prozZitku roste
umérné atraktivité partnera — Cili plati to o obou pohlavich. Pojem atraktivity protéjSku
ma samoziejmé kazdy nastaveny jinak at’ si life-stylové Casopisy propaguji co chtéji.
Jsme svédky toho, Ze za atraktivni Zenu nam vnucuji pfevazné 20, maximalné 30ti
letou, dlouhovlasou, dlouhonohou, opalenou a Stihlounkou divku a za muzsky ideal
je stavény vysoky, svalnaty, kompletné vyholeny, vysolarkovany manik.

Nechme tyto idoly nactiletym, avSak jedno lIze fict s naprostou jistotou —
naprostou vétSinu Zen okouzli muz jenz o sebe pecCuje (nemyslim tim pfimo
metrosexuala), jak po strance duSevni (inteligence), tak i télesné (kondice) a pecuje
rovnéz o svlj zevnéjSek. Totéz plati i obraceng, avSak je nutno pfiznat, Ze muzové
pfece jenom daji vic na ,fyzicno“, tj. na postavu a upraveny zevnéjSek nez na
charisma. Tak jak tak je velmi dobré si pamatovat a mit trvale jaksi zakdédovano, Ze
neni dobré narlstajicim vékem polevovat v péci o sebe v celém komplexu, protoze
stane-li se tak (a bohuzel se i pfrili§ Casto stava), ztracime v oCich partnera
atraktivnost a tim klesa i kvalita sexualniho Zivota — stane se z néj stereotypni rutina,
jakasi ,manzelska povinnost“, coz je v podstaté ,konecna“.

Kdyz to vSechno shrneme, tak dojdeme k zavéru, ze:

e Sex je naprosto pfirozenou a nedilnou soucasti naseho Zivota pocinaje
dospélosti az do jeho konce.

e Sex se prolina vSemi pilifi Zivotniho stylu, je jakousi ,esenci‘, ktera je
zkvalitfiuje a zhutniuje (zpeviuje) a zaroven je jakymsi mostovym obloukem,
ktery tyto pilife propojuje, resp. stoji na nich.

e Sex je neodmyslitelnou soucasti zivotniho stylu, pficemz rozhodné plati, ze
zdravy zivotni styl rovna se kvalitni sexualni Zzivot. Obracené to platit
nemusi.

e Pravidelny a kvalitni sexualni Zivot je vyznamnym faktorem prevence proti
civilizanim nemocem a rovnéz proti predéasnému starnuti.

e Potfebujete li v pozdéjSim véku zvysit svoji sexualni vykonnost, volte
prednostné pfirodni stimulanty (afrodisiaka)
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VIIl. NASLOUCHEJTE SIGNALUM SVEHO TELA

Kdyz jsem pied lety lezel po t&éZké autohavarii v Urazové nemocnici v Brné
dobity jako padla hruska a poté co mi z nejhorsiho otrnulo jsem se domahal toho, Ze
chci zacit chodit (mimo jiné jsem mél 4x zlomenou panev), divali se doktofi na mné
jako na blazna, pficemz mi pfedpovidali, Ze si bez pohybu polezim je$té minimalné
15 dni, spi$ 3 tydny. Nasel se mezi nimi, ale jeden stary praktik (MUDr. Macku se
jmenoval - snad byl docent nebo dokonce profesor — omlouvam se, Ze to nevim),
ktery si velmi podrobné prohlédl moje rentgenové snimky, pfeptal se jak se citim a
nechal mné postavit se vedle postele. | pfes bolest, kterou mi toto zpUsobilo a on ji
na reakci mé tvare vidél, zeptal se jestli to urcité chci. Moje odpovéd byla
jednoznacné ano. Nacez vyslovil vétu, kterou si budu do smrti pamatovat a hlavné
mu za ni budu do smrti vdécny. Pravil: ,, Sokoliku, poslouchej svoje télo, kdyz to
chce tak mu to dej, kdyz to odmita, tak jej neznasiliuj*“. Druhy den mi pfinesli
berle a ja zacal s jejich pomoci chodit, takze v dobé kdy jsem podle jinych doktord
mél teprve zacit délat prvni kroky s berlemi, jsem z nemocnice odchazel do
domaciho IéCeni — tedy spis$ do pracovniho, protoZe dalSi den uz jsem byl i s berlami
v praci. Ten Clovék, ktery uz neni bohuzel mezi nami mi neskuteéné pomohl a to jak
psychicky tak i fyzicky. Toto se stalo v ¢ervnu a nasledujici zimu jsem uz opét stal na
lyzich nebot’ kosti srostly a svalova atrofie byla celkem zanedbatelna pravé diky jeho
rozhodnuti.

Pro¢ to pisi? JednoduSe proto, abych konkrétnim pfipadem své vlastni
zkuSenosti uved! jak dulezité je naslouchat potiebam svého téla. O tyto potfeby
se télo hlasi riznymi signaly. Nemam v ani nejmenSim v Umyslu zvas ucinit
hypochondry ktefi pfi jakémkoliv ,pichnuti v boku“ za¢nou listovat v domacim |ékafi
ve snaze provést autodiagnostiku nebo dokonce pobézi k I€ékafi. Mnohé ze signalu,
kterymi nam télo dava na védomi, ze néco neni tak jak ma byt, si ani
neuvédomujeme protoze neboli. Mame bohuzel velmi hluboko zakofenénou
predstavu, ze zle je, az kdyz to boli. Vézte, Ze maloco je tak vzdaleno pravdé jako
toto. Kdyz uz to totiz boli, tak jsme vétSinou v pékné bryndé.

Jestlize celou dobu co si spolu prostfednictvim této knihy povidame, mluvim o
prevenci, tak naslouchani signalim vlastniho téla je jejim velmi dudlezitym
momentem. Dulezitym proto, Ze naucime |i se signalim svého téla naslouchat a
spravné je vyhodnocovat, mizeme na né v€as reagovat a tim v nezanedbatelném
procentu pfipadu zabranit dalSi eskalaci vznikajiciho problému. JistéZze nelze tuto
metodu prevence povazovat za vSemocnou a samospasitelnou, avSak rozhodné
alespon za velmi u€innou a rozumnou.

Kdyz néco neni v nasem téle v poradku, zaéne nam vysilat rizné tiché a
lehce prehlédnutelné signaly. Podivejme se alespon na ty nejbéznéjsSi a nejlépe
vyhodnotitelné, ty které mizeme v podstaté sledovat denné. Mezi takovéto signaly ja
osobné fadim pot, moc a stolici.
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Pot

Potime se vSichni nebot pot je sekundarnim pfiznakem termoregulace
organismu. Potit se neznamena byt potem zality, potni zlazy vyluCuji pot trvale i kdyz
zadné vlhko necitime. Za chorobné nelze pochopitelné povazovat zvySené poceni
v extrémné horkych dnech (nebo prostfedi), v sauné nebo pfi fyzickém vykonu.
Takovyto pot navic v prvnich chvilich nezapacha — to zatne az po néjaké dobé
(pokud se jej sprchou nezbavime) az se v ném zacnou rozkladat bakterie. AvSak pot,
ktery zapacha hned po vylouéeni z téla je nutno povazovat za signal, ze néco
neni tak jak ma byt. VétSinou lze usuzovat na problémy s ledvinami nebo nékdy i
jatry. Jestlize se rano probudite zbroceni potem (a neni to nasledkem horecky) je to
signal, Zze vasSe ledviny ,melou z posledniho® a Ze télo se snazi odpadnich latek
zbavit jinou cestou — v tomto pfipadé pokozkou. Na ne zcela stoprocentni praci ledvin
Ize usuzovat i v pfipadé, Ze mate trvale vihké ruce €i nohy. Paklize podcenime tyto
prvni pfiznaky, problém narlGsta a dalSim signalem byva obvykle vznik vackd pod
oCima a téz tmavych kruhl pod oc€ima. Muze také dochazet k nadmérnému
vypadavani vlasl (to ale miaze mit i jiné pfi€iny). DalSim stupném a tim i signalem je
tlak v kfiZové oblasti, ale snaZil bych se reagovat uz na ten pot, protoze tlak v kfizové
oblasti je uz jenom krucek od koliky. A kdo ledvinovou koliku zazil vi své. Pfi objeveni
se zminéného nezdravého potu nemusi dokonce ani vySetfeni krve a moci vykazat
néjaké abnormality. Tim se, ale nenechte ukolébat a doporucuji minimalné
prehodnotit svij pitny rezim, tj. témeér jisté zvySit mnozstvi tekutin vypitych za den,
omezit soleni jidel. V zadném pfipadé neprohloupite , kdyz provedete dukladnou
detoxikaci organismu. V pfipadé, Ze tato svépomoc nepovede k napravé, tak je
vhodné vyhledat Iékafe nebot problém bude zfejmé vétSiho rozsahu. Ignorovani
tohoto nebolestivého pfiznaku (signalu) muze vést k dalSim potizim. Ledviny
zpracovavaji mimo jiné i mineralni latky a porucha jejich Cinnosti mlize vést
k porucham kostniho a kloubového aparatu, ale t€z k porucham pohlavniho systému.
Zakryt zapachajici pot néjakym antiperspiraénim pripravkem je
kontraproduktivni nebot’ tim jenom branime vyluéovani odpadu. Navic tim, Ze
budeme nadmérné pouzivat antiperspiranty (obsahujici hlinik) mizeme poskodit
potni Zlazy a rovnéz lymfatické uzliny, coz muze mit dalekosahlé dusledky az
v podobé rakoviny lymfatickych uzlin nebo u Zen rakovinu prsu.
Mo¢

Je to signal, ktery miZzeme pozorovat a vyhodnotit nékolikrat denné. Zijeme li
zdravym zivotnim stylem tj. v€etné spravné vyzivy a pitného rezimu a nepolykame
zadné prasky, méla by byt mo¢ témér bez barvy, nanejvys lehce nazloutla a
méla by byt bez zapachu. Je |i tmavé Zluta a zapacha, je nékde chyba — nejspi$
v pitném rezimu. Paklize je pitny rezim v pofadku a moC vykazuje sytou barvu a
zapach, Ize usuzovat na nadbytek bilkovin zejména zivoc&isného plavodu, tj. hlavné
masa. U muzl mize nastat situace, ze barva i zapach jsou v pofadku, ale je zde
Casté nutkani na moceni, slaby proud moci, pferuSované moceni, paleni v mocove
trubici, nedostate¢né vyprazdnéni mocového méchyre — to jsou neklamné pfiznaky
zbytnélé prostaty, které rozhodné& neni radno podcenovat. Pfi prvnich lehkych
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pfiznacich doporucCuji do pitného reZzimu zaradit ¢aj z Vrbovky uzkolisté, avsak
navstévu lékafe v zadném pfipadé neodkladat. Nejvic nam pomlze specialista
urolog. Casté nutkani na modeni a paleni v mo&ové trubici véak miZzou zazit i zeny,
avSak vzhledem k absenci prostaty u nich se mize pravdépodobné jednat o zanét
bud mocového méchyife nebo mocovych cest. Mizou to byt i prochladlé ledviny. U
muzt mladSich 50 let to nemusi byt prostata, ale taktéz zanét &i prochlazeni.
V kazdém pfipadé doporucuiji vénovat vylou¢ené moci pozornost, protoze nam muze
hodné signalizovat.

Stolice

Podobné jako moc€ ji muzeme hodnotit denné a snad jesté vic nez moc
vypovida o stavu naseho zdravi. Oboji je jakymsi indikatorem stavu naSich utrob.
Zdravy Clovék by mél mit stolici 1 az 3x denné a to nejlépe v pravidelném Case —
idedlné rano prvni z nich, paklize jich je vic. Je li stolice lehce vytlaitelna, dobre
formovatelna (tj. neni to kase, ale ma néjaky tvar), ponofi se do vody a nezapacha
€i zapacha zcela minimalné, mizeme byt klidni, naSe utroby jsou s nejvétsi
pravdépodobnosti v pofadku, nase vyziva je spravna (a zfejmé i cely zivotni styl).
Avsak je li stolice fidka, hraskovita nebo naopak tvrda, silné zapachajici, je to signal,
Ze bud se nespravné stravujeme nebo mame problém v travicim systému — coz
v podstaté spolu souvisi. Sledovani stolice je nesmirné dulezité protoze vime, ze 70
% bunék imunitniho systému je navazano na tenké stfevo a ma li ono né&jaky
problém, snizi se tvorba protilatek v jeho sliznici a dochazi k oslabeni imunitniho
systému. Uz tady zaznélo, Ze kvalita naseho zivota je jednozna¢né podminéna ve
znacné mife spravnou funkci traviciho systému — to je snad dostate¢ny divod k tomu
abychom bedlivé sledovali €etnost a kvalitu vyluCovani.

K porucham vylu€ovani (ve smyslu Cetnosti a kvality) stolice dochazi pfi
nadmérném a dlouhodobém uzivani antibiotik, ktera velmi uspé&sné likviduji mimo
nezadouci bakterie i stfevni mikrofléru. Schvalné si vzpomerite jestli vam vas Iékar
kdyz vam predepsal antibiotika poradil, ze byste méli zvySit pfijem zakysanych
mlécnych vyrobkl obsahujicich probiotické kultury abyste co nejrychleji stfevni
mikrofléru ozivili? Budu hadat — ne. Bohuzel takova je skute€nost.

Ruku v ruce se stolici, ktera signalizuje néjaky problém muazou jit i dalSi
signaly a to zacpa, prajem nebo zvySena tvorba strevnich plyna (meteorismus —
ale to uz je vice méné samostatna nemoc). | toto jsou signaly ukazujici, Zze nas
Zivotni styl a tim velmi pravdépodobné i styl stravovani ma velké nedostatky. Zacpa
signalizuje, Ze mame malo pohybu, ve stravé malo vlakniny a tekutin (pitny rezim),
ale mlaze byt rovnéz vlivem neodbouraného a dlouhodobého stresu &i nervového
vypéti. Opak zacpy — prljem — rovnéz signalizuje problém v travicim traktu, kdy
stejné jako u zacpy se mlze jednat o nedostatek vlakniny, disledek stresové reakce,
intoleranci na néjakou potravinu a dalSi pfiiny. Spoleénym jmenovatelem obou
téchto potizi je velmi ¢asto naruseni mikrofléry, tj. bud snizeni poctu nebo snizeni
.praceschopnosti“ uziteCnych stfevnich bakterii. Prevenci proti vzniku téchto
problémUl je vyvazena racionalni strava a spravny pitny rezim. Paklize v dusledku
néjaké chyby ve stravovani nebo i v dusledku uzivani Iéka (pFedevSim antibiotik)
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nastanou, je prvni cestou k napravé zvySeny prijem vlakniny a rovnéz probiotik. Ty
jsou obsazeny predevSim v zakysanych mlé¢nych vyrobcich, v prvni Ffadé
v jogurtech. Lze je téz zakoupit v Iékarnach jako potravinovy doplnék. Kromé upravy
traveni maji fadu dalSich pfiznivych u€inkd a za jejich velkou vyhodu Ize povazovat
skuteCnost, Ze se jimi nelze pfedavkovat — u nich plati, ze ,&im vice , tim lépe“.

Nepfijemnym problémem je i zvySena tvorba stfevnich plynua. Jestlize se
jedna o jednorazovou a €asové ohrani¢enou zalezitost napf. po konzumaci vétsiho
mnozstvi lusténin tak neni tfeba se znepokojovat. Je to sice nepfijemné, ale pomérné
normalni a jedinou obranou proti tomu je spravna pfiprava lusténin, tj. dlouhodobé
namaceni a pouziti riznych kofeni a bylinek (konkrétné saturejky) pfi jejich pfipravé
a také jejich konzumace v dobé kdy nas poté neCeka zadna spoleenska ¢i obchodni
akce. V pfipadé, Ze nas plynatost trapi del8i dobu a na viné nejsou Iusténiny, Ize
usuzovat, ze néco neni v pofadku. Muze se jednat o dismikrobii coz je pfemnozeni
nezadoucich bakterii ve stfevé nebo dokonce o vyskyt stfevnich plisni. Opét je
mozné Vv boiji proti tomuto uZzit probiotika a dobrou sluzbu vam prokaze i jableCny ocet
(denné 1 Cajova Izice do 2dcl vody — rano nala¢no).

Zminéné signaly traviciho traktu rozhodné nedoporucuji podcenovat, protoze
jestlize byly zasluhou pokroku v mediciné vice méné odstranovaly nejriznéjsi nemoci
»Spinavych rukou®, tak o mnoha souéasnych civilizaénich nemocech lze fict, ze
jsou to ,,nemoci Spinavych strev“. Pro¢ je tomu tak, jsem rozebral ve svych
pfedchozich knihach. V kazdém pfipadé plati, Ze ,,smrt zacina ve strevech®.

Unava

Tento pocit zname vSichni a také vime, ze kdyZz si odpolineme, tj.
zregenerujeme télo a relaxujeme mysl, Unava zmizi. Paklize nezmizi ani po
odpo€inku a hlasi se nékolik dni po sobé — pfiznaky jsou malatnost, nechut
k jakékoliv €innosti, nezajem o okolni déni az apatie, odkladani povinnosti ze dne na
den, je to signal, Ze nékde je chyba. Pfibyvajicim vékem sice energie ubyva, to je
pravda, ale v pfipadé uvedenych pfiznakd to neni o véku. Nejsou li tyto pFiznaky
dusledkem jiného onemocnéni, jedna se s nejvétsi pravdépodobnosti o chyby ve
stravovani zpusobené nedostateCnym pfijmem vitamind a mineralnich latek.
Z vitamind se muze jednat o B5 (kyselina pantotenova), N (kyselina listova) a
z mineralnich latek o zinek, sodik nebo hof€ik (svalova unava). Medvédi sluzbu
prokazete svému télu pokud budete unavu jejiz pfiCinu neznate, zahanét kavou,
energetickymi napoji, alkoholem ¢i jinymi stimulatory.

Jiné signaly

SkuteCnost, Ze néco neni v pofadku dokaze naSe télo dat najevo
bezbolestnymi a nenapadnymi signaly, ale téz bolestmi rizné intenzity. To uz
povétsinou nepfechazime nevSimavé, ale okamzité registrujeme. Kdyz uz se dostavi
bolest, je to signal, ze dochazi ¢i dokonce uz doSlo k poruse né&jaké funkce nebo
k posSkozeni nékterého organu &i systému. Pfevazna vétsSina lékaill vam predepise
Iék na utlumeni bolesti, nikoliv na odstranéni pficiny — ale ona vétSina Iéki ma pouze
tento efekt. Casto za to nelze |ékafe ani odsuzovat, protoze v mnoha pfipadech
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dokonce ani vySetfeni neukaze kde je problém. A tak dochazi k tomu, ze bolest
pomine, stav se stabilizuje, my jsme spokojeni — az do doby nez se ta bolest vrati a
pfevazné s jeSté veétSi intenzitou — nemoc propukne naplno. Pfitom misto
utlumujicich 1€kd v nezanedbatelném poctu pfipadu staci upravit Zivotospravu a
problém odezni.

Jednim ze zavaznych signalu jsou i Casta onemocnéni dychacich cest,
nadmérna tvorba hlent v nosnich dutinach, dlouhotrvajici kasel, tvorba cyst,
vytoky z télesnych dutin a pod. VSechno to jsou signaly, Ze télo je ,,po okraj“
naplnéno toxickym odpadem (homotoxiny) a snazi se ho jakoukoliv mozZnou
cestou zbavit nebo ho ,zapouzdfit* do tukového obalu (cysty). NejlepSi reakci na tyto
signaly je detoxikace organismu.

Rekli byste, Ze i kdyZ vas takfikajic ,honi misna“ je to signal téla, Ze néco neni
v porfadku? Pfedstavte si, Ze je to tak. Télo nam, tim dava na védomi, Ze mu néco
schazi coz je pfevazné néktera ze Zivin, zejména z kategorie mikroZivin, tj. vitamin
nebo mineralni latky (nebo stopovy prvek). Ale neni to zakonité jenom tato pfi€ina. Je
prokazano, Zze pokud mate nezvladatelnou chut na sladké nemusi to byt (a velmi
pravdépodobné ani neni) nedostatkem sacharidll. Tento signal spi$ hovofi o tom, ze
mame v téle (a ve stfevech zvlast) mnoho plisni a velmi pravdépodobné i parazity.

Signaly nam muze télo davat i vnéjSimi pfiznaky, tj. pfiznaky viditelnymi na
povrchu nasSeho téla. Takovymi pfiznaky jsou nejriznéjSi ,kosmetické vady“ na
pokozce jak jsou akné, vyrazky, ekzémy, tvrdnouci a praskajici kiize na patach,
lamavost nehtll a dokonce i nadmérné vypadavani viasu.

Toto v8echno signalizuje, Zze nade ledviny nepracuji tak jak by mély, Ze jsou
pretézovany nadmérnym mnozstvim toxického odpadu a taktéz, ze se odpadni latky
hromadi ve stfevech. V pfevazné vétsiné pfipadu (paklize na tyto signaly reagujeme
neprodlené) opravdu postacuje reagovat tim, Zze upravime sv(j stravovaci rezim
smérem k vyvazené racionalni stravé. Aby nedos$lo k omylu musim zdudraznit, Ze ani
ta nejracionalnéjSi strava vam nezabezpecCi bujnou kstici a nezabrani vypadavani
vlasu, paklize toto mate zapsano v genetické vybaveé.

Téch signald, kterymi nase télo k nam promlouva a hlasi se o to co mu nalezi
Ci protestuje proti tomu co se mu nelibi, je zajistt mnohem vic. Mym cilem bylo
pouze ukazat vam jak nam télo signalizuje a naznacCit mozné reakce. Rovnéz jsem
meél za cil ukazat vam, ze peclivé naslouchani signalim svého téla je vyznamnym
prvkem prevence jak proti nemocem, tak proti predéasnému starnuti. Za
naprosto idealni budu povazovat stav kdy pfijmete za své, ze uplné nejlepSi prevenci
je pfedchazet dokonce i tomu, aby télo bylo nuceno nam néjaké signaly vibec
vysilat. Véfte, ze to vibec neni nemozné, neni to science — fiction a ze toho opravdu
Ize realné dosahnout zdravym zivotnim stylem o jakém jsem v této knize obsahle
miuvili.

Mrzelo by mé, kdybyste nabyli dojmu, Ze prosazuji jakousi samoléCbu a
odsuzuji jakékoliv navstévy lékare. V Zzadném pfipadé tomu tak neni. V ramci
prevence povazuji pravidelné vysetreni dokonce za nedilnou soucast prevence
nebot’ i vysledky vysetreni je mozné povazovat za signaly téla. Po 40. roku véku
by preventivni prohlidky mély byt dokonce samoziejmosti. Je neodpustitelnou
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chybou stavét se k tomu Ze ,,nic mi neni, tak pro€ bych chodil k Iékari“. S jistym
roztrpenim jsem nucen konstatovat, Ze mnoho lidi vénuje vétSi pozornost svému
autu nebo domacimu mazlickovi nez sobé samému. S autem jezdime na pravidelné
servisni prohlidky kde mu vyméni provozni napln, zkontroluji stav brzdového
systému, Fizeni, svétel apod. — je to spravné protoZe na tom dost Casto zavisi nas
zivot. S pejskem uhanime k veterinafi jakmile se nam zda, Zze mu nechutna apod., ale
sami ordinaci svého |ékafe obchazime Sirokym obloukem dokud nas doopravdy néco
netrapi. Chyba vazeni, velka chyba. Pfitom vySetfeni krve, moci, rentgen, vySetfeni
zraku ¢i sluchu a dalSi, nam da naprosto jasny signal a obraz o tom jak na tom jsme.

Vysoka hladina cholesterolu, vysoky tlak, vysoka hladina homocysteinu,
zvySeny index PSA (prostata) neboli avSak pfi zanedbani miize mit dalekosahlé
a feknéme si na rovinu — az tragické nasledky. Kolikrat jste slySeli nebo dokonce
sami konstatovali kdyZz znamého skolil infarkt nebo mrtvice, Ze ,on byl zdravy a
najednou toto“. Nebyl zdravy, pouze nevédél o tom, Zze zdravy neni. V tom je sila
prevence. Pfitom od 18 let mame narok jednou za dva roky na preventivni prohlidku
u praktického |ékafe, u stomatologa, Zeny od 15 let u gynekologa. Zeny od 45 let
mohou vyuzit skriningové programy nador( prsu, dokonce od 25 let nadoru
délozniho Cipku, Zeny i muzi od 50 let nadoru tlustého stfeva a kone¢niku, muzi po
padesatce prohlidku u urologa. NevyuZzit téchto moznosti, tj. podcenovat prevenci je
vrchol nezodpovédnosti k vlastnimu télu — a nakonec i ke svému okoli, nejbliz§im
lidem, protoZe kdyz nemoc propukne, tak jsou to oni kdo nese na svych bedrech tihu
starosti o nas. Pouze tim, ze véas budeme reagovat na jakykoliv signal téla o
tom, Zze néco neni v poradku miizeme zabranit dalSimu rozsifreni nemoci a vice
méné i predéasnému starnuti a dospét k tomu, zZe si vyznamné prodlouzime aktivni
¢ast svého Zivota.

V ramci prevence zaloZené na naslouchani svému télu je vhodné fidit se jeho
biorytmy. Organismus, resp. jeho jednotlivé organy nepracuji celych 24 hodin se
stejnou intenzitou, nybrz v jakychsi vinach nebo-li rytmech. Takze kdyz néco délame,
je pomérné dulezité i kdy to délame. Vyzkumy ukazuji, Zze je vhodné a uzite€né se
tomu pfizpUsobit.

Napfiklad z hlediska vyzivy ma télo 3 zakladni faze. V dobé od 04:00 do 12:00
je ve fazi cisténi. Proto je vhodné v této dobé vypit az 2/3 denni davky tekutin,
protoze co se Cisti , to je tfeba vymyvat. Ze stejného divodu se doporucuje nastavit
si rezim na ranni stolici. Druha faze je od 12:00 — 20:00 hod. a je to faze pfijmu
potravy. Jisté, potravu pfijimame i v jinou dobu, napf. rano, avSak rano a dopoledne
je to spis (jak jsme si Fekli) o pfijmu slozitych sacharidd, tj. energie. V uvedené druhé
fazi uz energie neni uplné prioritni a na prvni misto se dostavaji dalsi makroziviny
(tuky a bilkoviny) a zejména cela Skala mineralnich latek a vitamina. V tobé od 20:00
— 04:00 télo potravu zpracovava. Tim neni mysleno traveni jako takové, to by mélo
probéhnout v prvni Casti této faze (cca do 22:00 hod), ale spi$S distribuce Zivin
k jednotlivym organam.

Kdyz se podivame na mozkové aktivity, pozname Ze v nejlepSi kondici je
mozek mezi 10. a 11. hodinou dopoledne a pak mezi 15. — 17. hodinou vecer.
Dlouhodoba pamét je na vrcholu mezi 15. — 17. hodinou odpoledne.
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Télesnym aktivitam je télo nejvic naklonéno a efekt z nich je nejvétsi, kdyz

rano metabolismus nastartujeme aerobni aktivitou (staci ostra chuze), kdezto svaly,
vydrz a koordinaci nejlépe procvi¢ime mezi 16. — 18. hodinou.

Masaze, koupele, zabaly, aromaterapie — tj. relax a regenerace maji nejvétsi

efekt po 18-t¢ hoding, protoZze bunéfné membrany maji vté dobé nejvétsi
propustnost a ucinné latky mohou Iépe proniknout do hloubky.

Zavéry jenz nam z uvedeného plynou jsou tyto:

O tom v jakém stavu mame jednotlivé organy nam télo dava védét riznymi
signaly.

Nékteré signaly jsou nenapadné, nékteré jsou napadné a viditelné, nékteré
jsou i bolestivé. Nékteré muzeme sledovat dokonce denng, jiné se objevuiji
teprve az je problém rozsahlejsi.

Nékteré signaly je schopno odhalit az odborné vySetfeni u Iékare.

Odhaleni, porozuméni témto signalim a spravna reakce (a v€asna) na né je
vyznamnym a neoddélitelnym prvkem celkové prevence proti fadé nemoci a
rovnéz proti pfiznakiim pred¢asného starnuti.

Podcenovani, prehlizeni signalt, které nam télo dava o tom, Ze néktery
z organl (nebo i vic organll) nepracuje tak jak ma a vlibec zanedbavani
prevence je projevem velké nezodpovédnosti k vlastnimu zdravi.
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ZAVER

Na otazku pro€ starneme jsem vam sice neodpovédél nebot’ to ani nebylo
mym cilem. A nestydim se za to, jelikoz jak vyplyva z prvni €asti této knihy, tak ani
celé tymy renomovanych védcl nejsou toho doposud schopny. Mym cilem bylo
ukazat vam jak na starnuti vyzrat, jak jej co nejvic oddalit, tj. jak viditelné zvysit
rozdil mezi chronologickym a biologickym vékem a tim nezanedbatelné prodlouzit
aktivni ¢ast zivota. To se mi snad alespon z vétsi ¢asti podafilo. Domnivam se, ze
jsem podal na jedné strané uceleny navod a na strané druhé dostateéné obecny
k tomu aby si jej kazdy z vas mohl pfizplsobit své individualit¢ svym potfebam a
podminkam. Vé&fim rovnéz, ze jsem dostatecné durazné a srozumitelné vstépil do
vaseho podvédomi naprosto nezastupitelnou a jedine€énou roli prevence a Ze jste
se stimto pohledem ztotoznili a vzali jej za svuj. Paklize ano a navic jej budete
realizovat ve svém zivoté tak vam blahopfeji nebot jste na velmi dobré cesté byt
zdravi a aktivni az do vysokého véku. Tim bych mohl vzletné skoncit, ale neucinim
tak a dovolim si to o ¢em jsme si spolu povidali shrnout do nékolika zavéreénych
tezi. Tady jsou:

e Stafi neni nemoc nybrz zakonité a nezvratné stadium Zivota kazdého zivého
organismu, ¢lovéka nevyjimaje.

e Starnuti je doprovazeno celou fadou zmén ve tkanich, organech, ale i ve
fungovani celych systému naSeho téla. Témto zakonitym doprovodnym
zménam fikdme nechorobné pfriznaky starnuti. Starnuti vSak sebou pfinasi
zaroven zvyseneé riziko vzniku nékterych typickych chorob.

e Maximalni délku zivota odhaduji védci na 115 let a je vice méné dana, kdezto
stfedni délka doZiti se neustale prodluzuje. To dava prostor k tomu, aby se
¢im dal tim vic rozeviely nizky mezi chronologickym vékem (t. vékem
danym datem narozeni) a biologickym vékem (tj. vékem, ktery je urCovan
stavem naseho organismu).

e Nasim cilem by nemélo byt pouze prodlouzeni si stfedni délky Zivota jako
takové, ale prodlouzeni si jeho aktivni ¢asti — tzv. aktivni stafi.

e Jednim z faktor, které nejvyznamnéji ovliviuji stfedni délku doziti je Zivotni
styl, ktery je nezbytné pojmout v celém jeho komplexu a vénovat pozornost
vSem jeho ,piliftim*“ tj. Zivotnimu stylu Fidicimu se filosofii wellness.

Zivotni styl wellness

e psychohygiena — nepodléhat depresim z pfibyvajiciho véku, naucit se branit
stresim a odbouravat nahromadény stres, umét se radovat z malic¢kosti, byt
optimistou, snazit se o harmonii vrodiné i v praci, nerezignovat na
spoleCensky zivot, dbat na feSeni vzniklych problém( bez emoci, udrzovat si
trvalou dusevni aktivitu.
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e racionalni vyziva — dbat na vyvazenost stravy tak aby obsahovala vSechny
makro i mikroZiviny v poZadovaném mnozZstvi a poméru. Dbat na to aby
strava splhovala kritéria vyzivy jak z hlediska energetického, tak z hlediska
nutricniho a rovnéz z hlediska glykemického indexu. Dulezité je dbat na
rovnovahu energetického pfijmu a vydeje a tim zamezit vzniku nadvahy ci
obezity nebot ,tloustnout znamena starnout‘. Ddulezité je dodrzovat
pravidelnost stravy rozlozené do 5 — 6 jidel denné. S pfibyvajicim vékem
mnohem vic zalezi na kvalité nez na kvantité. Nezanedbavat a nepodceriovat
pitny rezim.

e Pohyb — sohledem na pfibyvajici léta provozovat adekvatni pohybové
aktivity jednak pro zabezpeceni energetického vydeje a jednak jako prevenci
proti atrofii svalové hmoty, ubytku a fidnuti kostni hmoty, zajisténi hybnosti
kloubniho aparatu, pruznosti cévniho systému, tréninku srdec¢niho svalu Ci
stfevni peristaltiky. Pfednost ma pohyb u néhoZ dostaneme maximalni
tepovou frekvenci do aerobniho pasma. Ddllezita je pravidelnost a to
minimalné 3x tydné v trvani 40 — 60 minut.

e Relaxace a regenerace — dbat na pravidelny, dostatec¢né dlouhy a neruseny
spanek. Dulezita je pravidelnost regenerace a relaxace a rovnéz napln, resp.
zpusob — tj. je nezbytné volit, takové zpusoby a metody, které pfinasi
skuteCny pocit psychického ¢i fyzického uvolnéni a nenechat se zlakat
k tomu co pravé ,leti“ nebo je ,in“.

o Skodlivé navyky a zavislosti — jakychkoliv $kodlivych navyki a zavislosti je
nezbytné se okamzité zbavit a vyvarovat se ziskani novych, jinak i
dodrzovani vSech pfedchozich zasad zdravého Zivotniho stylu bude bud
zcela neucinné nebo bude mit jen zanedbatelny efekt. Nékteré latky
vyvolavajici zavislost — pivo, vino, kava — mizou mit i pozitivni Ucinek, takze
je pfinosné naucit se tento uc€inek vyuzivat ve svlj prospéch, tj. udélat si
z nich ,sluhy” svého zdravi a nedopustit, aby naSemu zdravi ,vladly“. Totéz
plati o nékterych Cinnostech na nichz je mozné vypéstovat si zavislost —
internet, mobilni telefon, cvi¢eni apod.

e Sex — je stejné prirozenou soucasti zivota jako dychani, jidlo Ci jiné potreby,
proto neni vubec smysluplné se jej vzdat jenom proto, Ze léta pfibyvaji. Jeho
kvalita a pravidelnost (nikoliv ¢etnost) ma prokazatelné blahodarné ucinky na
psychicky i fyzicky stav ¢lovéka v kazdém véku.

Télo nam celou Ffadou signalt dava najevo, Ze néktery organ (a tim i funkce)
nepracuje tak jak by mél a ze se blizi problém. Naucit se témto signallim rozumét,
v€as je zachytit a vyhodnotit a neprodlené na né reagovat — to je jednim ze
zakladnich kamenu prevence. Nékteré signaly zachytime sami, nékteré muze odhalit
pouze lékarské vySetfeni. Preventivni lékarské prohlidky a uCast ve skriningovych
programech by mély byt sou€asti zivotniho stylu nejpozdéji od 40. roku véku.
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A timto uz doopravdy skonim, jen mi na uplny zavér dovolte popfat vam,
abyste zvladli uméni starnout pomalu a starnout s noblesou, at vam je 25 nebo 60
let, protoze:

Nikdy neni ani pfrilis brzy, ani prilis pozdeé
oddalit nastup starnuti a prodlouzit si zivot.
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PRO ODLEHCENI

Nasledujici povidaCka je sice usmévna, ale navysost vystiZzna. Navic vypovida
o krase a dokonalosti Ceského jazyka — zkuste néco podobného poskladat
v anglictiné.

Po padesatce pocinaji panové podobni pohasinajicim plamenum pocitovat
prvni pfiznaky pocCinajici pohromy. PfedevSim prudce poklesne pohlavni pud.
Protoze panové prestanou postacovat pohlavnim pozadavkim pozivacnych panicek,
poc¢nou pokukovat po pubertalnich patnactkach. Pubertacce postaci patficné
pohosténi, pfipadné poplacani po pékné prdylce. Polibi li pak pfitazlivd panenka
pleSatice pred pfihlizejicimi paprdy, polichoceny prdola podstréi poupéti pétistovku
pro pofizeni parady. Praktické pro patnactku, postacujici pro pana padesatnika.
Posléze panové pozbyvaji penéz, prohlizeji pornografické platky pro pfipamatovani
podoby pfirozeni protéjSiho pohlavi, pfipadné polohy pfi pichani. Po pozbyti
pohlavniho pudu preferuji panové predevsim pivo. Posedavaji po putykach, péstuji
pivni pandéro, probiraji politiku. Polehavaji po pohovkach, pokufuji, posilhavaji porad
po plotné. Permanentné predrazdéné paniCky pfipravuji pamisky pro pFfecpané
pandéra povaleclu. Pak padesatnici pocinaji pozorovat patologické promény. Po
preCteni paktu pfiruCek patraji po prvnich pfiznacich pepky, pfestavaji pokufovat,
pfipadné pit. PodveCer pobihaji po parcich podobni pFfedpotopnim pfiSeram
pohupujic pupky. Podéseni pfedstavou prokoufenych plic pfestavaji pokufovat. PFilis
pozdé. Potizi postupné pfibyva. Potize plsobi patef, pajsl, prostata, paradentosa.
Panové prostuduji pravidla preventivni péce. Polykaji prasky, panikafi. Pfi povéstech
provazejicich pohrby pratel, postupné pakovati. Posly$ pfiteli padesatniku — proc
plakat pro pubertalni posetilost? Potla¢ pfizratné predstavy, prfekonej pocity pfikofi
pachaného pfirodou — prosté pouzij pilifre prevence proti pitomému starnuti.
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