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MOTTO:

"Neni dtlezité kdy zacnes, ale co udélas"
(latinské ptislovi)

Autor de¢kuje vSem, ktefi mu pomohli tuto knihu vydat za velmi specifickych okolnosti.
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Uvod

Hekticka doba kterou zZijeme nuti ¢im dal tim vic lidi, zejména v produktivnim véku (a
pravé ti maji pochopitelnou snahu si tento co nejvice prodlouzit) pfemyslet nad svym
zpusobem zivota. Od doby co si lidi zacali uvédomovat sami sebe, neni nikoho, kdo by chtél
byt nemocny a uz vibec ne stary. O tom, ze tato snaha je odveékad svéd¢i i slova autora
slavnych "Gulliverovych cest" Jonathana Swifta (1667 - 1745), ktery tekl, ze "Kazdy se pieje
dlouho zit, ale nikdo nechce byt stary". Néktefi filosofové tvrdi, ze "Byt stary je jediny
zpusob jak dlouho zit". Dnes je jiz prokézano, ze biologicky vek se nemusi viibec shodovat s
vékem kalendarnim. To se ale nedéje samo sebou, to zalezi na kazdém z nds, na jeho zivotnim
stylu a na tom, jak pfedchazi nemocem obecné a nejen nemocem vyplyvajicim ze starnuti
organismu. Dlouho a plnohodnotné zit, znamena byt zdravy a o svoje zdravi komplexné
pecovat. Pfitom za péci o zdravi nelze v Zadném ptipadé povazovat co nejcastéjs$i navstévy
I¢kate. My, narod Cesky, moravsky a slezsky jsme na sebe co se tyka uvedené "péce o zdravi"
obzvlast’ opatrni. Svéd¢i o tom skutecnost, ze naSinec navstivi lékafe pramérné 15 x (!) za
rok. Timto po¢tem navstév u lékate v Evropé suverénné vedeme, stejné jako poctem
spolykanych praski (je to 2,5 prasku za rok na kazdého obcana véetné nemluvnat). Jisté citite,
7e to neni prvenstvi, kterym by bylo moZné se pysnit. Napiiklad ve Svycarsku je praimérny
pocet navitév u lékate za rok 5 | Zadny zdroj ptitom neuvadi ze by Svycati trpéli nadmérnou
nemocnosti, spi$ naopak.

Starnuti je vSak pfirozeny jev, nicméné je prokazani, ze se da oddalit a zplsoby,
kterymi to lze ucinit se zabyva novy medicinsky obor, kterému se fik4 anti-aging medicina,
coz pteloZzeno do srozumitelné feci znamena medicina proti starnuti. U nds je tento obor zatim
taktikajic v plenkach a zabyva se ji zatim (podle mé dostupnych informaci) pouze klinika
GHC v Praze, ktera praktikuje program pod nazvem BioAging. VE&fme spolecné, ze bude 1épe.

Lidi ktefi chapou, Ze néco neni v potadku, ze stavajici Zivotni styl neni (pro dosaZeni
dlouhého a plnohodnotného Zivota, to jest Zivota v plném zdravi) "to pravé ofechové", ze
takhle to dal nejde a chtéji dokonce pro to i néco ud¢lat, nastésti pribyva. Tito lidé hleda;ji
cesty jak sviij zivotni styl upravit, zménit a zlepSit v zajmu zachovani dlouhého zdravi a
vykonnosti jak fyzické tak i1 psychické. Je ziejmé, ze, mimo vysSe uvedené, pochopili i dalsi
nesmirné dulezitou zakonitost, to jest, Ze kazdy mame sviij Zivotni styl ve svych rukou a jak si
jej nastavime, takovy jej budeme mit. Dale nepochybné pochopili, ze feSit problém az nastane
neni rozumné a to obzvlast v ptipadé vlastniho zdravi. AC zavist neni viibec hezka vlastnost,
témto lidem by se mélo zavidét na rozdil od jinych druhti zavisti, zejména zavisti materialnich
hodnot. Domnivam, ze v tomto piipad¢ je zavist omluvitelnd zejména pokud se snazime
takové lidi v jejich ¢innosti a vysledcich napodobit.

Avsak i vySe uvedené velmi spravné snahy mivaji Gskali. To spocivd mimo jiné v
nasem narodnim folkloru, kterym je snaha fungovat systémem "udélej si sdm", coz v praxi
Casto vypada tak, Ze jeden takiikajic vstoupi do sebe, rozhodne se, poradi se s pfitelem ¢i
ptitelkyni, v lepSim piipad€ si néco malo o tom piecte a zacne "néco se sebou délat". Obvykle
se to odehravd v obdobi na pfelomu rokli a vSichni zndme ta uZasnid a upfimné mysSlena
novorocni predsevzeti. VEtSinou se tato predsevzeti bohuzel, nedoziji ani tnora. Pokud se
doziji a snaha pfetrvd, je to hodné chvaly, ale pofad neni vyhrano. I v bfeznu nebo v dubnu
mnoho dobrych predsevzeti o zméné zivotniho stylu ztroskotd na rtiznych prekazkach, mezi
kterymi na jednom z nejptednéjSich mist stoji skutecnost, ze kdyz se do dané problematiky
ponoiime hloubéji, zjistime, Ze ono to neni az tak jednoduché jako by se neinformovanému
¢lovéku na prvni pohled zdalo. Ono to neni totiz jen o hubnuti a cvi€eni, ale o celém spektru
dalsich aspektt, které jsou mezi sebou velmi izce provazany. Neznaje tyto aspekty nebo
ignorujic je (Ize dlouze diskutovat o tom co je hor$i), miZe i opravdu velmi vazné¢ myslené
predsevzeti ztroskotat na tom, Ze je zvolen nespravny postup ignorujici individualni potieby a



moznosti nebo na tom, ze dojde ke zméné pouze ¢asti dosavadniho zivotniho stylu. V
takovém ptipad¢ se vysnéné vysledky zcela zdkonité¢ nedostavi a to samoziejmé jednoho
dovede pckné otravit a vzit mu motivaci. V&im (je to mym snem, ke splnéni kterého chci
udélat maximum mozného), Ze nebude dlouho trvat a takovym lidem, kteti se rozhodnou
zménit svij zivotni styl, budou k dispozici wellness poradci, ktefi jim na zdkladé velmi
peclivé a podrobné analyzy jejich dosavadniho zivotniho stylu a zdravotniho stavu
profesiondln¢ a s ohledem na jejich individualni potieby a moznosti poradi jak na to. Dnes
Castecné tuto roli sice plni dobfi trenéti(ky) fitness a cvicitelé(ky) rtznych pohybovych
aktivit, zejména aerobiku. Podtrhuji slovo dobfi, protoze téch opravdu dobrych neni bohuzel
mnoho. Avsak i ti dobfi jsou pomérn¢ Uzce zamétfeni pouze na ten svij druh pohybu a
stravovani, které je k dané fyzické aktivit¢ optimalni. Velké procento trenérii(ek) a
cviitelii(ek) ma bohuzel velmi omezené znalosti anatomie, fyziologie a biochemie a tak
klientim pouze "papouskuji" to co se naucili v rekvalifikaénim kurzu bez ohledu na
individualni potfeby a moznosti klienta. Ti z vés, ktefi se uz do styku s néjakym
trenérem(kou) ¢i cvicitelem(kou) dostali do kontaktu védi o ¢em hovotim a jsem ptesvédceny,
7e mi po precteni této knihy daji za pravdu Tém, ktefi se teprve dostanou k radam uvedenych
lidi, doporucuji vyslechnout avsak byt v jejich aplikaci velmi opatrny a pfemyslet vlastni
hlavou.

Kniha, do které jste se prave zacetli si ¢ini ambice byt tém, ktefi se rozhodli doopravdy
néco pro sebe a svoje zdravi udélat, jakymsi privodcem v pojmu Zivotni styl. Zadny privodce
nezachazi do nejmensich detaill a stejné tak vas detaily nebude unavovat ani tato kniha. Snazi
se lehkym a ptistupnym zplsobem piedstavit vdm vSechno co pojem Zivotni styl obnasi, jaka
je dnes$ni realita a ukdzat opodstatnénd a ovéfena vychodiska jak tuto realitu komplexné
zménit k lepSimu, abyste sviij Zivot Zili klidnéji, radostnéji, zdravéji a tim 1 déle.

Hned uvodem si vSak dovolim upozornit, ze kdo si ji koupil s cilem najit v ni
jakékoliv zézracné navody, tak investoval Spatné, protoze je v ni nenajde. Ten Ctenaf, ktery
vSak hleda seri6zni pojedndni zklaman nebude (doufdm) a pokud se rozhodne podle principt
v ni uvedenych sviij Zivotni styl upravit, uptimné fikam ze to bude trochu "bolet", ze to bude
chtit nemalou davku trpélivosti a odfikani, ze zazraky se konat nebudou, ale na druh¢ stran¢
vysledek je zaruCeny a stoji za to. Chci vas rovnéz ubezpecit, ze v této knize neni jediné
slovo, které bych nemél poctiveé, velmi ditkkladné a z mnoha zdroji prostudované a je v ni jen
velmi malo poznatk, které bych nemél ovéiené sam na sobg.

Komu i po zralém a dikladném zvazeni jeho vlastni zdravi stoji za tyto obéti, tomu
pieji hodné uspeéchi a dlouhy zivot ve stylu WELLNESS.



KAPITOLAI.

CO TO JE A PROC PRAVE WELLNESS

Vyznam tohoto, dnes jiz pomérné bézného slova neni vetejnosti ptili§ znamy. Mnozi se s
nim nepochybné jiz setkali, protoze bézné se kazdé solidnéjsi fitcentrum vydava za wellness,
stejné tak jako jsou jiz v hotelich vyssi kategorie béznéa wellness centra. Rovnéz nékteré lazné
lakaji klienty na wellness pobyty. Nedopousti se sice klamani spottebitele nebot’ maji pravdu,
ale pouze caste¢né. Wellness neni jenom o cviceni stejné tak jako neni jenom o rochnéni se ve
vitivce nebo o jiné lazenské kiutre. Wellness je mnohem S$irsi pojem. Ostatni soucasti wellness
jsou zcela nepochopitelné a zejména neopodstatnéné odsouvany do pozadi a opomijeny. Co to
tedy je wellness ?

Vysledkem uvah jak odbornikdi ve spolupraci se Sirokou laickou vefejnosti o tom jak
zvysit €1 udrzet dobrou fyzickou zdatnost 1 u lidi, ktefi se nevénuji vrcholovému sportu bylo
vypracovani modelii fyzické a sportovni aktivity, které¢ dostaly pojmenovani "cvi€eni pro
zdravi", anglicky wellness. V podstaté jde o zkratku ptvodniho vyrazu, formulovaného dr.
Cooperem jako "well-being". Tento specialista stanovil zakladni podminky aerobnich aktivit,
véetné zdravé vyzivy, v publikaci The Aerobic Program for Total Well-Being vydané jiz v
roce 1982 v USA. Vyraz well-being je synonymem pro soucasnou aktivitu typu wellness.
Hlavnim cilem této aktivity je dosdhnout stavu, kdy se ¢lovek citi dobte, citi se fit diky dobré
fyzické kondici a celkovému zdravi. Je to prosté zdravy zplisob Zivota, ve kterém je vyvazena
kultura mysli, duSe 1 téla.

V uvodu jsem se zminil, Ze mnoha fitcentra se vydavaji za wellness a konstatoval jsem, Ze
to je jenom Castecna pravda. Zakladnim rozliSovacim prvkem mezi fitness a wellness by mélo
byt hodnoceni intenzity zatézového stresu, ktery aktivita vyvolava. Jakmile intenzita nebo
objem cviCeni prekroCi hranici a stane se stresem, prestdva byt zdravé. Rekreacni sport v
ramci wellness je aktivita, ktera nenuti organismus k opakovanym maximalnim vykonim
vyzadujicim del$i nez 24 hodinovou regeneraci. Rekreacni sport v ramci wellness si neklade
podminku systematické fyzicky a casov€é narocné ptipravy. Zat€z ma relativné nizkou
intenzitu (do 70 % maximalni individualni tepové frekvence - podrobnéji se ji budeme
zabyvat v kapitole o pohybovych aktivitdich) po pomérné kratkou dobu, vétSinou v trvani do
60 ti minut. Jakmile v prabéhu aktivity dochazi opakované k dosazZeni ¢i dokonce piekroceni
intenzity anaerobniho prahu, jedna se jiz o fitness. Aktivity wellness by mély byt co do volby
sportll 1 zatéze mnohem pestiejsi nez specializované aktivity fitness, pficemz neni podminkou,
aby byly provozovany denné¢, dokonce to neni viibec nutné. Ale jak fikdm, wellness neni
jenom cviceni a rtiznych lazeniskych ktrach. O wellness dnes jiz hovofime jako o Zivotnim
stylu.

Pokusim se uvést jakousi definici pojmu wellness. Tato sice neni zatim nikde oficialné
zakotvend a je 1 rizn¢ interpretovana, ale smysl je vzdy tentyz. Takze zde je definice:

Wellness je komplexni Zivotni styl predstavujici preventivni snahu o udrieni vysoké
urovné fyzického i duSevniho zdravi a tim i Zivotni pohody.

Moc jsme se z ni sice nedozveédéli, ale kazdopadné nam napovédéla o ¢em bude fec.
Pojd’me si ji trochu "rozpitvat". Za mimotadné dulezité povazuji v dané definice akcentovat
slovo preventivni. Je totiz prokazano, ze naklady na udrzeni zdravi a na prvenci proti
nemocem jsou dlouhodobé mnohem niz§i neZ jejich 1é€eni. A to jak z pohledu osobniho, tak i
v celostatnim meéftitku. A€ je to nezpochybnitelné prokazano, realita je jind a to zejména pod
vyraznym vlivem politicko ekonomickych tlaki farmaceutickych koncern. A tak pies
naprosto nesporny rist Urovné mediciny pfibyva nemoci, které jsme si zvykli souhrnné
oznacCovat jako civilizacni a se kterymi se 1 dne$ni vyspé€la medicina neustale potyka. BohuZzel
jsou to nemoci, které si vesmés "vyrdbime" sami Spatnym Zivotnim stylem o ¢emz svédc¢i



skutecnost, ze témito nemocemi jsou postihovani predevsim lidé ve vyspélych zemich. Jsou to
takiikajic nemoci z blahobytu a Zzivotni prostfedi vyspélych zemi jejich vzniku rovnéz
pomérné intenzivné napomahd. DneSni vyspéld medicina spolu s farmacii sice umi potlacit
jejich dusledky a to dokonce ¢im dél tim 0Uc¢innéji, avSak za cenu polykani zavratného
mnozstvi 1€kd. Nemdm nic proti 1ékiim a v zaddném piipadé nechci zpochybiiovat jejich
spravné a rozumné uzivani tam, kde neni jiného vychodiska. Statistiky, které uvadi, ze ro¢né
v CR umira kolem 4 - 5 tisic lidi na nasledky vedlejsich G¢inkt lekt v8ak ukazuji na to, Ze to
neni ta nejlepsi cesta ke zdravi, ze 1éky neuzivame rozumné a mnozi v nich ¢asto hledaji
jedinou spasu. Pfiiny zminénych civilizacnich nemoci se totiz pomoci 1€kt odstranit nedaji.
Ty totiz, jak si v dalsim dokdzeme, spocivaji v zivotnim stylu kazdého z nis. A praveé
eliminace vlivu vSech negativnich slozek zZivotniho stylu je podstatou wellness. Jeho uspésné
fungovani a pozitivni ptinos musi vSak vyvérat z pozndni a presvédceni, ze svoje zdravi a
pohodu mame ve svych rukou a sami sob& za to 1 odpoviddme. Toto poznani je jedinym
spravnym klicem k Zivotnimu stylu zvanému wellness. Gerontologové dnes jiz oteviend
hlasaji, Ze Cloveék je ptirodou "konstruovan" na 120 - 130 let v&€ku. Fakt, Ze se doZivame
pramérné pilky této hranice je zptisobeny tim, ze svijj Zivot nezijeme kvalitné. Pojmenujme a
oznamkujme si faktory, které vyznamné snizuji kvalitu Zivota. Daji se zevSeobecnit do péti
oblasti, kterymi jsou :

zivotni styl - 40%
socidlnéekonomické podminky - 30%
zivotni prostiedi - 10%

geneticky zaklad - 10%

zdravotni sluzby - 10%

Kdyz vezmeme v Uvahu, Ze naprostd vétSina z nas si socidlnéekonomické podminky
vytvaii sama a na$ zivotni styl je tak trochu i jejich obrazem, tak vidime, ze jsme schopni
vlastni zdravi si ovlivnit ze 70 % ! Jist¢ uznate, Ze je to necekané vysoké ¢islo, které mnohého
Ctenafe zarazi. Jako bych slySel namitky, které jsou v této chvili vznaseny, ale neberu je,
protoze se s nejveétsi pravdépodobnosti zabyvaji onémi 30 ti procenty, ktera ovlivnit
nemiizeme. Dejme ruku na srdce a podivejme se do svého nitra (uznavam, ze to neni lehké¢),
kterymi aspekty zejména ovliviiujeme sviij zivotni styl. V dal$im textu si dokdzeme, ze to
opravdu zavisi jen a jen na nas samotnych. Ti, ktefi pod pojmem Zivotni styl nevidi materialni
hodnoty (luxusni byt, jesté luxusnéj$i auto, znackové obleceni, nékolik zahrani¢nich
dovolenych v roce a pod.), jej ¢asto pojimaji pouze jako otazku vyzivy a pohybu. Jsou sice na
spravné ceste, ale to je velmi zizeny ndhled na problém. Do Zivotniho stylu nelze nezahrnout
také stres a schopnost vypofddat se s nim, relaxaci a regeneraci a také schopnost celit
Skodlivym navykiim. Z uvedeného piehledu je zietelné vidét jak ktery faktor ovliviluje ten
ktery télesny organ.

ORGAN NEGATIVNi FAKTORY POZITIVNI FAKTORY
MOZEK dlouhodoby stres, ¢asové terminovana fyzicka prace, aktivni odpocinek, dostatek
dusSevni prace spanku
CEVY nespravné stravovaci zvyklosti (Zivoc¢isné dostatek rostlinnych flavonoidi, fyzicka
tuky), vysoka hladina cholesterolu a aktivita, omezeni oxida¢niho stresu, alkohol

homocysteinu, stres, sladkosti, vysoky krevni | v pfiméfeném mnozstvi
tlak, Spatny pitny rezim, nadbytek

prechodnych kovil

SRDCE fyzicka necinnost, pepinani se, dlouhodoby | pravidelna fyzicka zat¢z, dostatek spanku
neodbourany stres

JATRA chlorované uhlovodiky, pfili§ mnoho 1€kt a | antioxidanty, rostlinné alkaloidy, vitaminy

prumyslové zpracovanych potravin, premira | skupiny B




alkoholu |

SLEZINA jeji ¢innost je kladné i zaporn€ ovlivitovana fyziologickymi pochody v celém téle
LEDVINY, nepravidelny a nedostatecny pitny rezim, spravny pitny rezim s ohledem na konkrétni
MOCOVY nadmérné uzivani alkoholu klimatické podminky

MECHYR

PROSTATA nedostate¢ny a nepravidelny pitny reZim, spravna a vyvazena vyziva - dostatek selenu,

uzivani anabolik a potravinovych dopliikii na | lykopenu a rostlinnych flavonoida (v
rust svalu, prochlazeni a infekce mocovych | rajcatech)

cest

PLICE kouteni, pohyb v zakoufeném a prasném dostatek pohybu na ¢erstvém vzduchu,
prostiedi cviceni

STREVA bezezbytkova strava s premirou zivocisnych | dostatek vlakniny, zbytkova strava s

tuk, pfemira smazenych jidel, nedostatek obsahem ovoce a zeleniny
Syrove stravy

SVALY nizka pohybova aktivita, jednorazova pravidelna fyzicka aktivita, kvalitni
extrémni zatéz bilkoviny, esencialni mastné kyseliny.
KOSTI nedostateéna fyzicka aktivita, koufent, pravidelna fyzicka zatéz, ptijem 500 - 1000

zvySena konzumace Cerné kavy, slazenych mg vapniku denng, vitamin D
limonad, nekvalitni ¢okolady, alkoholu,
nedostateény piijem vapniku, vegetarianstvi

Neni potteba se dlouho zamyslet, abychom poznali, Ze vSechny tato faktory jsme schopni
ovlivnit ve sviij prospech aniz by to vyZzadovalo néjaké mimotadné tsili ¢i finan¢ni naklady. I
kdyz, ruku na srdce, pfekonat sebe sama je mnohdy to nejtéz$i. Nicméné promysSlenym a
systémovym piistupem se da zvladnout i to.

Vychodiskem takovéhoto promysleného a systémového pfistupu by meéla byt silnd
motivace. Hledejte jakoukoliv motivaci a pfitom zapomeiite na vyroky typu: "Ale, mné je
dobfte tak jak je, pro¢ bych si honil triko nebo si néco upiral, ziji jenom jednou, tak si budu
uzivat", nebo jina "hlubokomysIna" prohldseni na stejny zptisob. Kdo se ke svému zdravi
stavi takto, pro toho je Cteni této knihy opravdu ztratou Casu a tomu upifimné pieji, aby si
"uzival co nejdéle". Nechci nikomu vnucovat riizné mozné motivace, to ponecham bujné
fantasii kazdého Ctenare, ale dovolim si podsunout alespon jednu, kterou snad nepohrdnou ani
ti nejotrlejsi "uzivaci si Zivota" a to je zdravi. Neznam nikoho, kdo by nechtél byt dlouho
zdravy. Proto tuto motivaci lze povazovat za obecnou. Zname to vSichni - nejcastéjSim pranim
k svatkiim, k narozeninam je piani pevného zdravi. "Na zdravi" je i1 nejCastéjsi ptipitek.
Zdravi nam vSak matka pfiroda dala do vinku jenom jedno. A jak si ho kdo stfezi, to je na
kazdém jedinci. Bohuzel je mizivé procento téch, kteti jsou pro svoje zdravi ochotni, kromé
prani si aby bylo co nejpevnéjsi, néco konkrétniho i pravidelné délat. Zname ty naprosto
neotfesitelné ditvody, pro¢ zrovna ja nemam potiebu se sebou nic délat ¢i v lepSim pripadé
bych i chtél, ale nemdm cas a pod. Pokud tuto potfebu nemam zrovna ted’, v této chvili,
neznamena to, ze pii absenci prevence ji nebudu mit za rok, dva ¢i pét.

Pro vytvofeni motivace predkladdm dva jednoduché testy, pomoci kterych si miiZete
velmi snadno a rychle sami zjistit jak na tom jste. Prvnim z nich je test na metabolicky
syndrom. Ucelenou koncepci metabolického syndromu podal v roce 1988 prof. Gerald
Reaven ze Stanfordské university v USA. Nékdy se s timto syndromem muiZete setkat 1 pod
pomérné strasidelnym nazvem "smrtici kvarteto".

Metabolicky syndrom neni nemoc, kterou by bylo mozné definovat. Ona to neni viibec
zadna nemoc. Uz ze samotného ndzvu vyplyva, Ze je to pouze syndrom. JenomZe syndrom ne
jedné, ale hned celé skaly nemoci a to nemoci, které jsme si nazvali ,,civilizaénimi“. Takze
pokud Ctenafi vyjde v testu, Ze trpi metabolickym syndromem, znamena to, Ze je na nejlepsi
cest¢ Vnejkrat§Si dob& se zaradit k milionim lidi na celém svété trpicim nékterou
Z civilizaénich nemoci — pokud jiz mezi né€ (coz je pravdépodobnéjsi) uz nepatfi.



Kazdy by mél znat nésledujici udaje - nékteré si miuze zmetit sam, kvili jinym musi vSak
navstivit 1ékare.
1. Kolik mérite v pase?

Metabolicky syndrom ohrozuje muze, ktefi maji v pase vice nez 102 centimetrl, a

zeny, které si naméti vice nez 88 centimetri. Nova doporuceni z roku 2005 pfitom limit jeste
zptisniuji a hovoii o 94 centimetrech u muzl a 80 centimetrech u zen.

2. Znate své triglyceridy?

Pod nezndmym slovem triglyceridy se skryvaji jisté¢ tukové Castice, z nichz si svaly
berou energii pro svou praci. Pokud jich je v krvi ptili§ - vice nez 1,7 mmol/litr - vyrazné
stoupa riziko chorob srdce a cév.

3. Jak jste na tom s cholesterolem?

Pti méfeni cholesterolu je dulezité, kolik jakého cholesterolu vam v krvi koluje. V
piipad€ zjisStovani rizika vzniku metabolického syndromu rozhoduje HDL (,,hodny*
cholesterol), je nebezpetné, pokud je ho méné nez 1,0 mmol/litru muzd a u Zzen méné nez 1,3
mmol/litr.

4. Kolik mate v krvi cukru?

Na hrozici metabolicky syndrom ukazuje rovnéz pftili§ vysoka hladina cukru v krvi,
pokud presahuje 6 mmol/litr, je to znameni, Ze byste mohl(a) byt ohrozen(a) metabolickym
syndromem.

Nékteii odbornici do metabolického syndromu zahrnuji 1 krevni tlak. Neptislusi mi s
témito nazory polemizovat, avSak v kazdém piipad¢ je uzite¢né si sviij krevni tlak pribézné a
pravidelné sledovat. Pokud ptesahne 130/85, je tiecba se mit na pozoru, hranice 140/90 se uz
povazuje za rizikovou.

Pokud ve tfech a vice bodech piekracujete doporucenou hodnotu, trpite metabolickym
syndromem.

V uvodu zminény program BioAging vychazi z faktu, ze biologicky vék se viibec
nemusi shodovat s vékem kalendainim. Neni zddnou vyjimkou, ze n¢ktefi pomérné mladi lidé
vypadaji o mnoho let starsi a jejich télesna kondice odpovidd mnohem vysSimu véku a u
mnoha lidi narozenych diive se zase mizeme pii odhadu véku, na zéklad¢ jejich psychické a
fyzické cCilosti, splést o mnoho let opacné.

Zkuste si sami udélat nasledujici test na sviij biologicky vék.

1. Vyznamnym parametrem vypovidajicim o biologickém veku je vitalni kapacita plic.
Jejich vykonnost prokaze jednoduchy experiment. Staci se pokusit sfouknout zapalenou
svicku umisténou ve vysi o¢i jedinym prudkym vydechem. Pokud se to podafi na vzdalenost
jednoho metru, plice odpovidaji dvaceti letim. Pti Sedesati centimetrech jde o biologicky vék
kolem tticitky, ¢tyficet centimetrti odpovida piinejmenSim padesatce.

2. Skutecné stafi nejzfetelnéji prozrazuje kize na rukou, piesnéji feceno jeji
prokrvovani. Pokud ji na hibeté sevieme mezi palec a ukazovacek na dobu péti sekund a pak
sledujeme, za jakou dobu bild skvrna opét z¢ervend, presné zjistime, jak na tom jsme. Po péti
sekundach se vraci k normalu u tficatnikd, po osmi u Ctyficatnikd, deset sekund to trva
padesatnikiim.

3. S uplyvajicim Casem se objevuji rovnéz mensi €1 vétsi potize s udrzenim rovnovahy.
Spolehlivym prostiedkem k zjisténi jejich vykyvi je stoupnout si s napfazenyma rukama na
jednu bosou nohu a balancovat na ni. KdyZ se pokusné osobé podaii udrzet se na ni se
zavienyma ocima déle neZz tficet sekund, je ji po biologické strance teprve dvacet.
Osmadvacet sekund zvladnou jesté Ctyficatnici, Sedesatnici to nevydrzi déle nez deset vtefin.




4. V¢k se podepisuje rovn€Z na pruznosti a ohebnosti kloubi. Jejich funkénost nejlépe
prokéaze hluboky ptedklon, pfi némz se snazime s napjatymi koleny dotknout podlahy. Podafi-
li se na zem dosahnout dlanémi, mizeme se sméle fadit k lidem kolem dvacitky. Pokud se ji
dotkneme jenom konecky prstl, uz patiime mezi tficatniky, kdyz skon¢ime deset centimetrd
nad podlahou, médme na krku uz c¢tyfi kiizky, chybéjicich dvacet centimetri neomylné
signalizuje padesatku.

5. Nesmime zapomenout ani na Vytrvalost, jez je jednim z ukazateli fyzického
opotfebovani. Provétit se da Ctyfkilometrovym béhem, ktery odpovida deseti koleckim na
standardnim stadionu. Pochopitelné za pIlného nasazeni. Zeny, které tuto trasu zvladnou za
mén¢ nez dvacet minut, jsou na tom jako dvacitky, 21 - 23 minut je fadi k tficatnicim, 24 - 27
minut odpovida Ctyficitce. Pokud potiebuji vice nez tficet minut, musi se smifit s tim, ze je
jim nejméné Sedesat. U muzl jsou limity narocnéjsi. Pod devatenact minut zadany ukol

zvladnou dvacetileti, tficatnici pottebuji 20 - 21 minut, o deset let star$i jiz 21 - 23 minut.
Mezi Sedesatniky se pak tadi ti, jimz to zabere vice nez 27 minut.

6. Ruku v ruce se ztratou fyzickych sil vétSinou kracéi i upadek dusevnich schopnosti,
respektive spolehlivého a precizniho vykonu mozku. Jeho fungovani potvrdi test, pii némz se
stati po dobu jednu minuty soustiedit na zapamatovani si dvou desitek vzajemné
nesouvisejicich vyrazi: tuzka, obrazovka, mobil, dovolend, poznamkovy blok, krém, foto,
banany, zidle, kufr, okno, $éf, psaci sttl, ulice, smich, kin, usta, vrasky, dim, auto. A po
dalSich péti minutach pisemné zaznamenat ty, které utkvély v hlaveé. Pokud se jich podari
vybavit alespont sedmndct (v optimalnim ptipadé vSechny), mozkové funkce odpovidaji véku
dvaceti let. Tticatnici jich uvedou 14 az 16, 11 - 13 pak ctyficatnici a padesatileti a starsi
vét§inou uviznou na 8 - 10 pojmech.

Biologicky vek, jenz se miize zna¢né liSit od zaznamenaného v matrice, nakonec
odhali soucet dil¢ich "vé€kovych kategorii" ziskanych v jednotlivych disciplinach déleny Sesti.
Cekat se zapodetim jakékoliv zmény Zivotniho stylu aZ se objevi prvni projevy zdravotnich
potizi je opravdu trestuhodné. JenomzZe neni kdo by nas zato potrestal — potrestdme jenom
sami sebe! Dilezit¢ a povzbudivé vSak je, Ze na zménu neni nikdy pozd¢ a ¢im diive
za¢neme, tim snaze a trvaleji se nam podaii své zdravi upevnit nebo navratit.

Vétim, ze tyto kratké ,,samotesty a jejich vysledky piesvédcCi i toho nejzarytéjsiho
odptirce a daji mu do ruky tu nejspravnéj$i motivaci a "zbran¢" pro boj se sebou samym a
svoji pohodInosti. Pokud ne, je to jen k jeho Skod¢ a timto se mu hluboce omlouvam za to, ze
jsem ho az doposud zdrzoval od jiné, bohulibéjsi a uzite¢néjsi ¢innosti. Svoji omluvu myslim
uptimné, stejn€ jako je upfimné mysleno kazdé az doposud napsané slovo 1 slova nasledujici.

Pro ty, ktefi chtéji, ale nevi jak, jsou urceny dalsi fadky a stranky této knihy. U
mnohych muaze vzniknout dal$i dotaz: Na co se zaméfit? Jiz jsme se zminili o nutnosti a
nezastupitelnosti prevence. Na ni se logicky zaméfime v prvni fad€. Dalsi na co je nutno se
zaméfit a prevenci ve svétle toho chdpat a realizovat je komplexnost. Ke svému zdravi
bychom m¢éli ptistupovat komplexné, nebot’ jeho jednotlivé soucasti nejsou dulezité jen samy
o sobé, ale navzdjem na sebe synergicky plisobi a ovlivituji se. Pokud feSime pouze dil¢i
problémy, nedopiejeme naSemu organismu moznost uzdravit se Uplné, ani nezabranime
onemocnéni. Naptiklad, pokud sniZime svou hladinu cholesterolu, ale vysoky krevni tlak ¢i
nadvaha zustane, tak jsme pro sebe sice alesponn néco dobrého ucinili, organismus ale
rozhodné jesté€ v pofadku neni. Stejné tak pokud dosdhneme jistého stupné fyzické zdatnosti,
snizime nadvahu, ale nedokdZeme spravné odbourat stres nebo se nezbavime nékterého
Skodlivého navyku, nedosdhneme nikdy pozadovaného vysledku. Proto je k dosaZeni cile
absolutné nezbytny komplexni ptistup ke zdravi a tim je pravé wellness, o kterém si budeme v
dalsi c¢asti knihy povidat. Paklize vysledky predchazejicich testh s vami takiikajic
"zacloumaly", jste na nejlep$i cesté najit tu spravnou motivaci a zacit se sebou néco délat.




Cilem této knihy je vdm v tom co nejvice a co nejpfistupnéjsi formou pomoci. Prvni co
bychom méli udélat je:

1. U¢init rozhodnuti. Do toho, abyste zili zdravym Zivotnim stylem vas (snad kromé
manzelky ¢i manzela a to jen obc¢as) nebude nikdo nikdy nutit a tlacit. Pro zdravy zivotni styl
se musite rozhodnout sami a je naprosto jedno co vas k tomuto rozhodnuti piivede, jestli
opravdu manzel ¢i manzelka, mladd milenka nebo vlastni zdravi. Rozhodn¢ vSak pocitejte s
tim, ze zdravy zivotni styl neni sezonni zalezitost, Ze to neni na mésic ani na rok, ale napotrad.
Jako vzdy a ve vSem je i zde nejhorsi a nejobtiznéjsi zacatek, to jest rasantni zména - pak uz
to jde téméf samo a to co nyni nebo v pocatku svého putovani za zdravim povazujeme za
lehce nenormalni se stane béznou denni normou. Je tfeba pocitat s tim, Zze vase okoli bude
reagovat ruzn¢ a to vesmés formou nejriznéjSich radoby vtipnych poznamek kolegi ci
kolegyn. Nedejte se odradit. Je to jenom maska, za kterou schovavaji vlastni pohodlnost a
nedostatek viile. V duchu vam budou zavidét ze jste méli silu se rozhodnout ke zméné. Pokud
by vas to néjak iritovalo, méjte vZdy na paméti Ze je to vase zdravi, vas zivot a odpovédnost
za n¢j si nesete vy sami. Kytka na no¢nim stolku vedle nemocni¢niho Iizka od manzelky
nebo od kolegli vam moc nepomtizou a vénec s poslednim sbohem rovnéz od kolegli na vasi
rakvi teprve ne.

2. Stanovit si cile a ud€lat si plan. Ani piechod na jiny zivotni styl nelze, stejné¢ tak
jako cokoliv diilezitého v zivoté, realizovat Ziveln€ a nepromyslené. Je tieba se zamyslet ¢eho
chceme dosahnout, vytycit si cil a ndsledné zpiisoby jeho dosazeni. V prvni fadé¢ doporucuji
udélat si jakousi soukromou "inventuru" toho jak jsme Zzili a Zijeme doposud z pohledu
jednotlivych oblasti wellness. Tim se ndm vyjevi chyby, kterych jsme se dopoustéli a
dopoustime a zaroven body, kde je tfeba dosahnout zmény. Tyto body pak zhodnotime z
pohledu naSich zejména casovych moznosti. Nékteré z nich budeme muset hodnotit 1 z
pohledu finan¢nich moznosti, avSak jak mi ¢tenaf jisté da po pfecteni knizky za pravdu, zivot
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dost mozna, ze zjistite, ze 1 mén¢) nez nds dnesni "normalni zivot". Napli jednotlivych oblasti
wellness je natolik Sirokd, ze (jak si ukdzeme) k jejich realizaci je tfeba opravdu jen a jen nase
vlastni chut’ to dokéazat. Nepopiram, Ze pokud né¢kdo bude chtit, tak mtize do toho investovat i
docela slusné obnosy, ale vysledek to zpravidla viibec neovlivni. Vérim, ze nikdo z Ctenara
této knihy si nemysli, ze kdyz ubéhnu tydné néjaky pocet kilometrii ve znaCkové sportovni
souprave tak udélam pro svoje télo vic nez kdyz stejny pocet ubéhnu v soupravé méné
znatkové. Reknéme si oteviensd, Ze toto je pomérné naro¢na ¢ast nasi piipravy, protoZe si s
nejvetsi pravdépodobnosti budeme muset néco z dosavadniho zZivotniho stylu odepfit
(naptiklad sledovani duchaplnych telenovel, serialii nebo nejriznéjsich reality show, posezeni
s ptitelkyni u kaficka a zakusku ¢i s kolegy z prace u piva a pod. Nelitujte vSak toho nebot’ si
opét dovolim zdlraznit, Ze se jedna o vase zdravi a vas spokojeny Zivot. Pfi stanovovani cila
budte realistiCti a tyto si rozdé€lte na kratkodobé a dlouhodobé, protoze kratkodobé velkolepé
cile jsou vesmé&s malo redlné a pak vés jejich neplnéni mize odradit od dalsiho pokracovani.

3. Pribézné kontrolovat dosazené vysledky. Reédlné cile pfinaseji redlné vysledky a
tyto si zpocatku peclivé evidujte. Nesmirné to podpoii vase ego a chut' dal pokracovat.
Nezapominejte, ze Zzadny navod nemiize byt universdlni a nemtiZze zohlednit vasi
individualitu. TakZe pokud se stane, Ze vase vysledky nebudou plnit vase oc¢ekavani, nemusi
to byt nutné chybou onoho navodu, ale mize to byt zpisobeno vasi individualitou, se kterou
jste pti stanovovani a zpusobi jejich dosahovani prosté nekalkulovali. Zamyslete se nad tim
znova, piehodnotte svoje cile a pokracujte jinak. Hlavné to nevzdavejte, protoze velmi
dulezité je ctvrté pravidlo

4. Vytrvat. Hlavné vytrvejte protoZe vysledek se urcité¢ dostavi. MoZzna za delsi dobu,
ale nenechte se odradit a vytrvejte. To je jedind cesta k wellness Zivotnimu stylu. Pokud




vytrvate, budete se moci svym kolegynim a kolegiim pro zménu posklebovat vy. No nestoji to
za to vytrvat ?

Pojd’me si teda jesté jednou shrnout co to vlastné wellness viibec je. Vnimavy ¢tenaf
to jiz nepochybné tusi, protoze z predchézejicich vét to neni tak tézké desifrovat. Nicméné pro
potadek to ud€lejme systematicky. Definici wellness jsme si uz fekli, ale sama o sob¢ je ptili§
obecna na to, aby ndm odhalila podstatu wellness. Ale to je udél vSech definic. Podivejme se,
které oblasti naseho zivota bychom méli zménit nebo alespoini upravit, abychom mohli fict, ze
zijeme zdravym zivotnim stylem, Ze zijeme stylem wellness, ktery nam zajisti zdravy,
spokojeny a dlouhy zivot. Budu se lehce opakovat, ale nedd mi, abych opét nezduraznil, ze
jaddrem wellness je pochopeni vlastni odpovédnosti za svoje zdravi. Pohled na obrazek nam
podstatu wellness rozkryje naprosto spolehlive.

WELLNESS

Obrana Spravna
proti vyZiva
stresu
Vlastni
odpovédnost
) 4
Fyzicka Relaxace Odstranéni
zdatnost a $kodlivych
regenerace navyku

To, co obklopuje vlastni odpovédnost a vyveéra z ni to jsou ony pilife zdravého Zivota,
to je wellness. VEéfim, ze citite stejné jako ja, ze vlastni odpovédnost je jedinym spolehlivym
zékladem pro tyto pilife, na kterém muazou spolehlivé a dlouhodob¢ stat. Celkem jednoduché,
ze? Bude velmi prijemné, pokud se na véc budete divat stejné 1 po piecteni této knihy. Bude
to znamenat, ze chcete se svym zZivotnim stylem néco udé€lat. Doposud jste mozna chtéli, ale
nevédéli jste jak a nebylo nikoho, kdo by vam podal pomocnou ruku a poradil vam. Rika se,
ze radu vam dé kazdy, ale pytel mouky mdalokdo. Berte tuto knihu prosim jako "pil pytle
mouky", protoZe vam nejen radi, ale obsahuje 1 n¢kolik, byt obecnych, ndvodu jak to ud¢lat.
Upozortiuji hned zkraje a zaroven prosim za prominuti, Ze v ni nenajdete navody typu co mate
jist v pondé€li rdano nebo ve Ctvrtek vecer, jakym pohybovym aktivitim se mate vé€novat ve
sttedu od 18.00 do 20.00 hod nebo jestli v sobotu mate jit na prochdzku po lese a co piesné
délat v tak stresové situaci jakou bezesporu je tfeba ztrdta zaméstnani. Rovnéz se nedozvite
jak pfestat pit ¢i koufit. Universalni ndvod, platny pro kazdého z nés, opravdu neexistuje.
Kniha se zabyva obecnymi zakladnimi aspekty jednotlivych soucésti wellness, o kterych lze
fict, Ze plati pro naprosto vSechny zastupce rodu homo sapiens sapiens. Svoji individualitu, to
jest co na koho bude z toho platit si v ni kazdy, kdo bude jen trochu chtit, zaru¢ené najde sam.
Shriime si tudiz doposud fecené:

1. Neni G¢inngjSiho 1éku proti nemocem neZ promyslend a komplexni prevence,

spocivajici ve zdravém Zivotnim stylu

2. Zdravy zivot = dlouhy Zivot
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Zdravy zivotni styl musi byt komplexni a tim je styl wellness
4. Wellness zahrnuje obranu proti stresu, spravnou vyzivu, fyzickou zdatnost,
relaxaci a regeneraci, odstranéni Skodlivych navykt a je efektivni jen a pouze pfi
zajisténi jejich komplexniho pisobeni.
6. Universalni navod neexistuje, je tieba si ho ptizplsobit vlastni individualité



KAPITOLA II.

OBRANA PROTI STRESU

(1. pilit zdravého zivota)

Stres je v soucasnosti velmi frekventované slovo, které se stalo béznym pojmem
moderni doby a neni to neopodstatnéné. Statistiky uvadi, Ze kazdy t¥eti dospély Cech se
potyka s dlouhodobym stresem a denn¢ kvili tomu zistavaji na neschopence kolem dvé
stovky lidi. Média takika kazdodenné aktudlné a raddoby zasvécené informuji o jeho
Skodlivosti. V bézném hovoru velmi casto mluvime o stresu a pracovnim vytizeni jako o
fenoménu, ktery nas naprosto samoziejmée provazi a jakoby bez néj nebylo snad ani mozné
dosahnout pracovnich a spole¢enskych uspéchti. Mnozi ho vS§ak uzivaji aniz by védéli o cem
vlastn€ hovofi, ve snaze poukdzat na jakési vnéjsi faktory, se kterymi jsou nuceni se potykat a
na pozadi, na kterém vynika jejich osobni state¢nost. Casto se viak jednd o zakryvani
skute€nosti, Ze jsou nervozni, podrazdéni, Ze neumi vyjit s kolegy nebo s rodinou, Ze si neumi
planovat ¢as, Ze maji n¢jaké télesné Ci psychické problémy. Toto jsou samoziejmée véci, které
neradi pfiznavdme a to dokonce ani sami sobé. Vzdy je lepsi a jednodussi hledat néjakeé
vnéjsi, objektivni pficiny, které jdou mimo nés a které jakoby nemiizeme ovlivnit. Hluboko
uvnitt vSak podvédomé citime, Ze je to pouha vymluva pied sebou samym.

Na druhé¢ stran¢ je vSak nepopiratelnym faktem, Ze stres je dnes ¢im dal tim vétSim
civilizaCnim problémem. Prokazateln¢ se zvysil tlak, pod kterym jsou lidi nuceni d¢lat
kazdodenni rozhodnuti. Spole¢nost je diky internetu, mobilnim telefonim, osobnim
pocitacim a dalSim rychlym prostfedkim komunikace a priniku informace mnohem
rychlejsi. Ocekava se naprosto bézné, ze jakékoliv feSeni musime mit po ruce okamzit¢.
Zaroven je to ale problém, pred kterym naprosto neopodstatnéné a neomluvitelné¢ zaroven
zavirame oCi a nechceme jej vidét v plné jeho nahot¢ a §ifi. Odbornici biji na poplach, life
stylové magaziny obCas piinesou néjaky vice ¢i méné zasveéceny ¢lanek o problematice stresu,
ale pfi jejich ¢teni mivame pocti, Ze nas se to pfece netyka a Ze je to problém téch ostatnich.
Jsme ochotni dlouze hovofit o svych fyzickych neduzich a problémech, ale za vSechno co
souvisi s psychi¢nem se v dusledkit mnoho let budovanych spolecenskych predsudki stydime.
Praktického 1ékaie vyhledame pii sebemensich fyzickych potizich, ale navstéva psychologa
nebo dokonce psychiatra je v naSich zemépisnych sitkach jesté porad vesmées povazovana za
cosi ne ptilis obvyklého. Mame prosté obavu, aby si nase okoli nahodou nemyslelo, ze trpime
né¢jakou dusevni poruchou. Jako ve vSem je vSak i v této oblasti nejlepSim feSenim prevence,
takze pokud necinime preventivni kroky k odbourani stresu nebo kroky ke jeho zbaveni se pii
objeveni se prvnich ptiznakli, mize nakonec k duSevni poruse dojit a v péCi psychiatra se
ocitneme tak ¢i tak. Neuvédomujeme si bohuZzel skutecnost, Ze pod vlivem dlouhotrvajici
stresové zatéze dojit 1 k vaznému télesnému onemocnéni. O tom jiz zminéné "odborné
clanky" v pestrych barevnych periodikach (vice ¢i méné bulvarniho typu) neinformuji. Tém
se to da nakonec odpustit. K zamysleni je ale fakt, ze nas o takovéto hrozb¢é neinformuji ani
prakti¢ti 1ékatfi. Nezndm praktického I€kate a ani nevim o piipadé, Ze by praktickym Iékafem
byla zkoumdana souvislost zdravotnich obtizi s psychickym stavem pacienta. To by se
rozhodné odpoustét nemélo. Ptitom psychologické studie mezinarodniho tymu odbornikl
provadéné koncem minulého stoleti ukdzaly naprosto jednozna¢né a nevyvratitelné, Zze na
oslabeni imunity organismu ¢loveéka a tim na poklesu jeho odolnosti vi¢i virim a bakteriim
ma nejveétsi podil stres. Podceniujeme virové infekce (chiipku, opary a pod.), ¢imz se
nasledné zvySuje nase fyzické i1 psychické vypéti. Svoji pozornost jsme zvykli sméfovat pouze
na viditelné dasledky onemocnéni a pfiCiny Spatné nalady, Gnavy a vycerpani trvale
podceniujeme. V tomto sméru ma nase zdravotni osvéta a moderni medicina velké dluhy.



Hovofime sice o stresu, ale stres sim o sob& neni ni¢im, neexistuje, sam o sob¢
nevznikd. Stres je az disledkem plisobeni vnéjSich faktord, tzv. stresorti. Kdybychom si méli
stres definovat, tak miizeme fict, ze je to télesnd a duSevni reakce na stresor. Charakterizovat
a zejména vyjmenovat stresory je velmi obtizné, ba pfimo nemozné, jelikoz kazdy vnéjsi
podnét pasobi na kazdého jedince jinak. Nékoho "vystresuje" napiiklad 1 obsazeny telefon.
Avsak pfi posuzovani tohoto stresoru je velmi dilezité vzit v potaz v jaké situaci na nas
pusobi. Je jasné, ze pokud volame pohotovost v momenté¢ kdy jde o zivot nékoho nam
blizkého, tak je to nejspi$ velmi silny stresor pro naprostou vétsinu lidi. Pokud je obsazeno v
predprodeji listka do kina, tak to miize "rozhodit" opravdu jen psychicky velmi slabé jedince.
A tak bychom mohli hovofit o dalSich stresorech - (propusténi z prace, umrti v roding,
preplnénd tramvaj, zacpa na délnici, oko na puncose, trvaly piival e-maili do nasi e-mailové
schranky a tisice jinych situaci, se kterymi se dnes a denn¢ setkdvame).

Kdyz hovotfime o stresu, podvédomé si piedstavujeme néco zaporn¢ho. Je to
zpusobeno tim, ze se vSeobecné malo vi, Ze stres mize byt 1 pozitivni a Ze jistou Uroven stresu
k zivotu dokonce potiebujeme. Tuto troven stresu pottebujeme k mobilizaci svych fyzickych
a duSevnich sil v situacich, kdy jsme nuceni reagovat na nezvyklou ¢i piekvapivou situaci,
kdy potfebujeme zbysttit pozornost, soustiedit se, okamzité spravné se rozhodnout. Pokud je
tato uroven piili§ nizkd, vede to k nesoustfedéni, nepozornosti a liknavému rozhodovani. V
takovém piipad¢ vétSinou rozhodnuti necinime a odkldddme jej nebo pifesouvame tuto
odpovédnost na nékoho jiného. V piipad€, ze zminéna uroven je velmi vysoka, mize dojit k
zablokovani mysleni a vzniku nestandardniho chovani.

Podstata stresu

Abychom lépe pochopili problematiku stresu, povazuji ze vhodné jej trochu popsat v
samotné jeho fyziologické podstaté. Vime, Ze nase télo je jakousi chemickou tovarnou a ze
stejné jako vSude v ptirodé¢ musi v ném byt zachovana jistd rovnovaha. Tento rovnovazny stav
byva oznacovan jako "homeostaza". K porusSe této rovnovahy dojde v okamziku, kdy bylo
télem pfijato mnoho hmoty, energie nebo informaci, ¢i uvnitf n¢j zasdhly jiné vlivy.
Nasledkem toho se mobilizuji systémy, které pracuji na tom, aby se systém (t€lo) opét vratil
do rovnovahy a aby opét nastala homeostaza. Nastava jakasi poplachova reakce organismu.
Tuto reakci jsme zdédili po pradavnych predcich a je to reakce vlastni vSem ptisluSnikiim
zivocCisné fiSe. Jisté druhy poplachovych reakce jsou pozorovany i u Clent rostlinné fise.
Stavu, ve kterém jsou aktivovany obranné mechanismy fikame zatéz.

Stresem se zacal zabyvat pfed druhou svétovou valkou kanadsky biochemik Hans
Selye, jinak rodék ze slovenského Komarna (jeho ptivodni jméno bylo Janos), ktery studoval
medicinu v Praze, pozdé&ji v Paiizi a v Rimé. Poté se usadil v kanadském Montrealu. Hans
Selye jako prvni pouzil pro psychickou zatéz oznaceni stres. Tento vyraz se posléze stal
mezinadrodnim oznacenim.

Poplachovou reakci zname pod oznacenim stresova reakce. Stresem nazyvdme jen
odezvu organismu na stresor, nikoliv poSkozeni, ke kterému nasledkem puisobeni stresoru v
organismu doslo. Nicméné obecné se (a¢ nespravné) uziva vyrazu stres i pro stresory. Jak
jsme jiz zminili, mechanismus stresové reakce jsme zdédili po davnych pfedcich. V téch
dobach, kdy se jednalo de facto pouze o holé preziti slouzila stresova reakce k piivedeni
organismu do stadia pohotovosti, jejimZ vystupem byly pouze dv¢ varianty :

1) ptipravenost k boji

2) pripravenost k atéku

Stresova reakce se automaticky a nezavisle na nasi vili (fekneme si pozdéji) spousti
kdykoliv rozpozndme (nezavisle na tom jestli oprdvnéné ¢€i neopravnéné) nebezpeci a
ohrozeni. Mimo naSe vnimdni a bez naSeho védomého vlivu probehne celd tada
fyziologickych zmén, které pfipravi organismus pravé jen bud’ na Uték nebo na boj. Nasi



predkové celili vSak jen fyzickému nebezpeci, takze pokud ono hrozi i ndm, je uvedeny
mechanismus vysoce efektivni. V dneSni dobé celime ale spiSe nez fyzickému, tak
psychickému ohroZeni, takze tento mechanismus se stava neuzite¢nym, protoze jeho odeznéni
formou boje ¢i uteku neptipada v drtivé vétsing ptipadii v ivahu.

Pro hlubsi pochopeni zmén, které se v naSem organismu vlivem stresové reakce
odehravaji se vratme k homeostdze. Tato ma jisté meze ("rozkmit"), to jest na stresory, které
tuto mez nenarusi prosté nereaguje aktivaci obrannych mechanismd, ale vyporada se s nimi
mechanismy standardnimi. V takovém piipadé nehovoiime o stresové reakci. O té mluvime
pouze v piipad¢, ze sila stresoru piesahne meze homeostazy a vyvolanou stresovou reakci je
ohrozena rovnovaha celého systému. Vyznam poplachové reakce spociva v mobilizaci
energetickych zdroji s jejich pomoci se ma organismus vratit do svého ustdleného
rovnovazného stavu nehledé na ekonomicnost vynalozené energie - takiikajic "at’ to stoji co to
stoji". Vyvojem se u kazdého ZivociSného druhu vypracoval jakysi model vnéjSiho svéta s
jistou hierarchii hodnot. Tento model je u ¢lovéka zakédovany v centralni nervové soustave
(CNS) Informace tohoto modelu jsou obecné celému zivo¢iSnému druhu Homo sapiens
sapiens. Mimo to se organismus kazdého jedince v pribéhu zivota uci (vychova v roding, ve
Skole, zivotni zkuSenosti a pod.). Z toho vyplyva, Ze dojdou li k CNS signdly o narusSeni
homeostazy (poplasné informace), jsou okamzité¢ konfrontovany se zaznamy z minulosti
jedince a z historie celého Zivo€isného druhu. CNS zvoli takovou alternativu odpovédi, ktera
nejvice odpovida zdznamiim o dané situaci. Zadna informace neni samozfejmé identick na
100 % s informaci uloZenou, proto je zvolena ta, kterd je nejvice podobna. V podstaté se
"zapne" jakysi automat. Toto vytvaii na jedné strané¢ vyhodu okamzitého rozhodnuti a reakce,
na stran¢ druhé je vSak zde i riziko spocivajici v tom, ze reakce nemusi byt vzdy adekvatni
vzniklé situaci. Nevyhoda je v tom, Ze jak se jednou obranna reakce spusti, pak uz ji nelze
zastavit a probéhne automaticky, stereotypné a zcela nezéavisle na nasi vili. Jiz jsme se zminili
o tom, ze stres nemusi byt vyvolan jen plisobenim vnéjSiho podnétu. Lidsky organismus je
vysoce integrovany celek, kde jednotlivé organy plni svoji vymezenou funkci ve spolupraci s
jinymi organy. Pokud néktery z organti zac¢ne vlivem jakéhokoliv podnétu pracovat
nestandardné a jinak nez je obvyklé a jeho ¢innost se vymkne kontrole celku, vznika rovnéz
stresovy faktor - stresor a vede ke spusténi obrannych mechanismul - spusti se poplachova
reakce.

Obecné plati Zze poplachova reakce ma jisty systém "hierarchie". Jakykoliv stresor
(vn€jsi €1 vnitini) vyvolad v nervové soustave specificky efekt, na zéklade kterého se do tizeni
obrannych mechanismti automaticky zapoji mozkova kura. Ta aktivuje tii okruhy organt
(systémy) - somatomotoricky, visceromotoricky a endokrinni. Tyto systémy pak uz pracuji
reflexivné.

K reflexim somatomotorickym patfi zmény svalového napéti (tonu), projevujici se
riznymi obrannymi a thybnymi pohyby zejména koncetin, ale i celého téla.

Visceromotorické reflexy aktivuji mozkovy kmen a stimuluji vegetativni centra
(sympatikus a vagus). V disledku toho se zméni tonus hladkého svalstva zejména cévniho,
které se stdhne, ¢im stoupne krevni tlak, zrychli se srde¢ni ¢innost a dochézi k redistribuci
krevniho ob&hu s diirazem na prokrveni orgdni zapojenych do obrannych mechanismt.

Endokrinni reflexy pak aktivuji Zlazy s vnitini sekreci, které spusti svoji ¢innost a
vyVvolavaji celou fadu metabolickych zmén.

Uvedené reflexy se v pribchu vyvoje staly nepodminénymi, to jest spousti se
nezavisle na nasi vili.

V mozkové kiie je signal zpracovavan v mnoha okruzich a toto zpracovani je velmi
jemné a diferencované. Trva to vSak relativné dlouho. V lidském mozku je vSak centrum,
které automaticky a nezavisle na nas$i viili monitoruje vSechny vnéjsi 1 vnitini podnéty a je
pfipraveno v piipadé nebezpeci spustit poplachovou reakci. Toto centrum se nazyva




amygdala (fecky mandle, nebot’ ma tvar mandle). Amygdala umi reagovat mnohem rychleji
nez mozkova klra a v tisiové situaci reaguje dokonce nezéavisle na ni. Informace z nasich
smyslu (zrak - oko, sluch - ucho, hmat - kiize, ¢ich - nos), ale i zevnitt téla putuji nejdiive do
thalamu, kde dochazi k jejich "oc¢isténi od Sumi" a k nasledné k jejich piepojeni do mozkové
kiry a do amygdaly. Amygdala peclivé a hlavné nepietrzité¢ sleduje vSechny informace
ptichazejici ze smyslovych orgénii a hleda krizové situace. Kvuli zkratce z thalamu muze
amygdala skryvat emo¢ni vzpominky na fadu spoustécu, které si ani neuvédomujeme. Muze
dokonce uchovavat citové viemy a vzpominky, jez nikdy neptekro€ily ramec naseho védomi.
Amyglada srovnava pomoci asociativni metody, to jest reakci spousti v okamziku, kdy je
nastala situace podobna situaci ohrozeni v minulosti a to 1 kdyz je tato podoba vzdalena a o
ohrozeni de facto se ani nemusi jednat. Diky oné zkratce z thalamu se amyglada muze
aktivovat diive nez je opravnénost poplachové reakce potvrzena mozkovou karou. Pii
nenadalém ohrozeni to mize znamenat vyznamny casovy zisk, ktery umoziuje prezit. Pti
psychologickém ohroZeni je vSak tato reakce nepiimétend, coz si vysvétlime v dal§im a co
Ctenaf jisté sam logicky citi. Amyglada nas vede k tomu, abychom na vzniklou situaci
reagovali starymi, vyvojem lidského druhu vzitymi zpisoby (boj nebo uték) nebo
mySlenkami, emocemi, chovanim, které jsme si osvojili za okolnosti jen vzdalené
pfipominajicich vzniklou situaci (napf. v ranném détstvi). Amyglada zaujimé ustfedni misto
mezi emoc¢nimi centry mozku a spolu s hippocampem odpovida za podstatnou ¢ast uceni a
procesu zapamatovani. Hippocampus vytvaii pamétové stopy, pomahd zapamatovani
prostych faktii. V ptipad¢ operace amyglady u ¢lovéka dochézi k rozvoji apatie, ztraté zajmu
o druhé, mizi schopnost rozliSovat vlastni emoce a rozpoznat blizké. Vymizi strach i zloba,
ale 1 potieba spolupracovat s ostatnimi ¢i soupetfit s nimi. K poSkozeni funkce amygdaly
dochazi naptiklad 1 u Parkinsonovy nemoci.

V intenzité stresové odpovédi na stresor existuji zna¢né rozdily. Opakuji li se stresory
po néjakou dobu v takové intenzité, ze je organismus zvladne, zacnou stresové reakce
postupné slabnout. V tom spociva i1 princip tréninku naptiklad ptislusnikti specidlnich
jednotek, ktefi na mnoho situaci reaguji naprosto automaticky a reflexivné. Po jisté dobé pak
hovotime o adaptaci. Opakuji li se ale stresory, které se nedaji dobie likvidovat, organismus
se postupné vycCerpava a nakonec kolabuje. Jinak feCeno - prvni jmenované stresory jsou
pozitivni, které nuti organismus ke zlepSeni vykonu. Druha skupina jsou zaporné stresory,
které spotiebuji mnoho energie, takze dochédzi k podstatnému rozvraceni homeostazy a cely
organismus se nasledkem toho zhrouti.

Rekli jsme si, Ze poplachova reakce je vlastné mobilizaci energetickych zdroji naseho
téla. Vyjadfeno chemicky to probiha nasledovné: Simulaci sympatiku se ve zlomku sekundy
vyplavi z nadledvinkové diené katecholaminy adrenalin a noradrenalin. Adrenalin v prvni
fad¢ mobilizuje zasoby glukozy, které jsou ulozeny v jatrech v podobé glykogenu. Soucasné s
tim vyplavuje z tukové tkan¢ volné mastné kyseliny. Glukoza je nezbytnym "palivem'"pro
CNS a rovnéZ pro pticn€ pruhované (kosterni) svalstvo. Mastné kyseliny jsou zdrojem energie
pro srdce. Zasoby glukozy v téle jsou omezené a nejsou piili§ velké (podrobnégji si o tom
fekneme v kapitole Vyziva). Kdyby nase svalova ndmaha byla pfili§ velkd a trvala piilis
dlouho, brzy by se vyéerpaly. Proto tvofi pouze jakousi "prvni linii obrany". Rada organti
milZze Cerpat energii 1 z mastnych kyselin, avS§ak CNS musi dostat glukézu. Proto existuje
"druha linie obrany", kterd je o néco pomalejsi, ale zato vydrzi déle a dovede mobilizovat i
jiné energetické zdroje, zejména aktivovat tvorbu glukézy z bilkovin.

Doposud jsme hovofili vice méné€ o Zivé hmoté€ naSeho organismu a o jeji schopnosti
pfekonavat stres, respektive o schopnosti jeji adaptace. NaSe psycho je ale rovnéz
vystavovano stresortim, takze se musi s nimi potykat a naucit se adaptovat na né¢. V dnesni
dobé je to pravé hlavné psycho, které je vystavovano mnohem vice stresovym situacim néz
télesné organy. Je tfeba fict, Ze zatim co se naSe organy plisobeni stresoril prizplisobovaly celé



véky, psycho neni na takovy napor stresorti, kterému je vystavovano v moderni dobé, zcela
ptipraveno. Nicméné nelze zkoumat pisobeni stresorti zvlast' na zivou hmotu a zvlast na
psycho, protoze pusobeni stresori na psycho aktivuje podobné obranné mechanismy jako v
ptipad¢ plisobeni na zivou hmotu. Rozdil je snad jen v intenzité jednotlivych reflexti, coz je
pochopitelné, protoze u psychickych stresorii nelze predpokladat svalovou cinnost, tudiz
aktivita somatomotorickych procesti bude minimalni. Naopak viscerosomatické a zejména
edokrinni reflexy budou probihat se stejnou a mozna i vyssi intenzitou.

Pfi posuzovani ptisobeni psychickych stresor je dobie si uvédomit, ze i zde plati
zakon rovnovahy, to jest zatimco v zivé hmot¢ je to o rovnovaze hmoty a energie na vstupu a
na vystupu, u psycha je to o rovnovaze informace na vstupu a na vystupu. Je-li CNS trvale
pretéZzovana a zahlcovana informacemi, coz v soucasnosti bezesporu je (pro srovnani si
uved'me, Ze dnes obdrzime za jeden den tolik informace, kolik obdrzel ¢lovek v 16. stoleti za
jeden rok !) a toto zahlceni presahne prah inosnosti, za¢ne se branit a to napiiklad omylem,
opomenutim, aproximaci, inavou a pod. Zaroven se zablokuje vstup dalSich informaci a jejich
zpracovani. Spolu s tim mize dojit ke zvySeni vydeje energie, aby se uvolnilo napéti
motorickou formou (napt. bouchnuti do stolu), hlasem (fvani), ¢i jinak (napt. vegetativne).
Vzpomenime na amygladu, kterd je toho pfi¢inou. Ona ve vyhrocené emoc¢ni situaci vyhlasi
tisnovy signal a ptebird veleni nad vétSinou mozku, véetné raciondlniho mysleni. V takovych
okamzicich mize (a taky ze Casto dochdzi) k emocnimu ptestieleni. Reagujeme totiz diive
nez si Seda kiira mozkova stihne viibec uvédomit co se vlastné déje. Trva to jen par zlomka
sekundy neZ si uvédomime co se s ndmi déje a zacneme své chovani kontrolovat. Prah, kdy
dochazi k ptehlceni CNS nemusi byt jednomu jedinci pevné dan, jelikoZ je zavisly na
okolnich podminkach, ve kterych se jedinec v danou chvili nach4zi. V praxi to znamena, Ze
jiny prah ma jedinec napiiklad nachazejici se v kolektivu (rovnéz zavisi na tom v jakém), €i je
osamocen (opustén). Opusténost, zejména doslo-li ke ztraté svazku s bliznimi, je sama o sob¢
velmi silnym stresorem.

Opacna situace nastava, kdyz se CNS nedostdva informaci a vzruchii - vznika tzv.
izolacni stres. V tomto piipadé si organismus "vypomaha" umélym vybavovanim vjemt,
poznatki a védomosti. AZ dojdou i tyto zdroje, nastupuji halucinace. Clovék zvykly piijimat a
zpracovavat velké mnoZstvi informaci nese jejich absenci mnohem hiiit nez jedinec na niz§im
inteligenénim stupni. V praxi se to projevuje zejména u lidi, ktefi odesli do dichodu z
exponovanych funkci. Po jisté dobé zacnou tito lidé trpét nedostatkem podnéthi a Casto se to
projevuje na jejich zdravotnim stavu zejména psychickém, ze kterého pak prameni fada
dalSich zdravotnich problému. Z uvedeného vyplyva, ze trva-li dlouho jak nadmira informaci,
tak 1 jejich nedostatek, vede to vzdy ke zhorSeni psychiky.

Clovek je jediny tvor, ktery je schopen symbolizace. Cela lidska kultura a civilizace je
jen souhrn symboli, povér a tradic piedavanych z generace na generaci. Pfijeti symboli
dovoluje vznik ritudld, bez kterych se neobejde ani dnesni raciondlni a skeptickd spole¢nost.
Ritudl pomaha feSit a snaset rtizné Zivotni situace a svym zplsobem pfispivd k rozvoji
civilizace. Schopnost tvofit symboly je snad nejcharakteristictéjsi vlastnosti lidského mozku,
ktera jej odliSuje od jinych (a to 1 vysoce vyvinutych) Zivo€iSnich druhi. Mezi symboly
fadime vSe, ¢im jsou lidi schopni se dorozumivat a sdélovat si velmi dilezité informace
véetné emoci, t.j. v prvni fad¢ pismo, matematika, obrazy, hudba a pod.

Jedin¢ cloveék prenesl stresové informace, vypracované plvodné jen pro fyzické
ohrozeni 1 do oblasti symbolické, t.j. spoleenské, coz bylo mimo jiné umoznéno tim, ze v
obou pfipadech je spousté¢em poplachové reakce negativni emoce, které fikdme uzkost.
Uzkost je nejéastéjsim emo&nim projevem. Stupiiuje se s nejistotou, kterd nariistd piimo
umérné selhavani toku informaci. Zde je nutné poznamenat, ze neni li uzkost velka a je-li
zamefena na redlny cil, je stejné prospéSnym stimuldtorem jako mirny stres. Lidové feceno



udrzuje Cloveka ve stiehu. Neni vSak rozdil mezi tizkosti z ohrozeni nasi fyzické existence a
uzkosti z ohrozeni naseho spoleenského statutu.

Problém duSevniho stresu spociva v tom, ze obranné mechanismy naseho téla se
vyvijely k zajisténi fyzické existence ve svété zcela jiném neZ je ten dnesni. Rekli jsme si, Ze
poplachové reakce vyvolaji v nasem téle fadu fyziologickych zmén, avSak zdroje, které jsme
zmobilizovali nemizou byt (nemaji jak) vlivem dusevniho stresu vyuzity a tim nema jak ani
dojit k odbourani piebytku latek, které v disledku mobilizace zdroji vznikly. Ctenaf jistd
chape, ze pfi dusevnim stresu nepotiebujeme zasoby glukdzy stejné jako mastné kyseliny ¢i
nadbytecné lipoproteiny. Rovnéz ndm je pti odbouravani dusevniho stresu k nic¢emu zvyseny
krevni tlak, zvySena krevni srazlivost a pod. Latky vyplavené vlivem plisobeni stresoru se sice
odbouravaji samovolné, avSak velmi pomalu. A tak v pfipadé, ze dusSevni stres je Casty,
opakovany a intenzivni a my sami se cilené nepostarame o jejich odbourani néjakou fyzickou
¢innosti, dochazi k jejich hromadéni, coz vede k naruseni homeostazy a v konec¢ném dusledku
k postupnému poskozovani jednotlivych organi. Neodbourany mentalni stres tak vyvolava
fadu vnitinich pochodii vedoucich ke vzniku nemoci. Toto tvrzeni v§ak nelze pojimat nikterak
unitarné, nebot’ hranice, kdy nadbytek latek vyprodukovanych poplachovou reakci za¢ne mit
patologicky vliv na jednotlivé organy, je velmi individudlni a zavisi nejen na dispozici
kazdého jedince, ale jak jsme se jiz zminili u fyzického stresu, tak i na objektivnich
podminkach, kterym je v daném momenté jedinec vystaven. Upiimné feCeno, ne vSechny
objektivni podminky piisobeni byly jiz odhaleny. Pfispiva k tomu i skute¢nost, Ze mnohé z
nich jsou diky ptekotnému rozvoji civilizace nové a dalsi pritbézné vznikaji. S jistou, velmi
velkou mirou pravdépodobnosti 1ze dnes vyjmenovat zejména spéch, hluk, napéti, vzajemné
vztahy mezi lidmi, nesplnéné terminy, nedostatek spanku, poruSeni biorytmi, jednotvarnost
prace, narustajici agresivita informaci (napt. reklama) a jejich neustéle se zvysujici objem.

Doposud jsme tak trochu teoretizovali, avSak bez objasnéni biologickych a
neuroanatomickych procesii béhem stresové reakce bychom tézko chépali co se s ndmi
vlastné pii prozivani stresu déje. Jejich objasnéni povazuji za velmi dulezité nebot’, jak jsme
fekli, dnes se o stresu hodné mluvi, ale podstata nam ziistava zahalena tajemstvim. Pojd'me si
fict o prozivani stresu na urovni, na jaké jsme ho schopni na sobé rozpoznat. V podstaté jsme
schopni jej vnimat ve ¢tyfech rovinach. Tyto roviny nejsou ale vzajemné izolovany, naopak,
velmi siln€ se jedna druhou ovliviiuji. Jsou to:

a) mysSleni

b) emoce (nalada, pocity)

€) chovani

d) télesné ptiznaky

Podivejme se jak se stres projevuje v téchto jednotlivych rovinach a jak jej v béZném
zivoté vnimame a pocitujeme.

a) Projevy stresu v mysleni

Stres v mySleni se projevuje negativnim mySlenim a katastrofickymi ptfedstavami.
Zname to jako "d¢lani si starosti". Toto vede ke zvySovani napéti a nasledné k piekotné a
zejména neucelné aktivité nebo v protipdlu ke smutku a rezignaci apriori. Tento pocit vSichni
dobfe zndme. AC jsme si ve vét§in€ pripadl plné védomi skutecnosti, Ze ndm to v niCem
nepomuze, rizné obavy se ndm poiad honi hlavou. Nejsme schopni tyto negativni myslenky
kontrolovat, brani ndm v usinani, v soustfedéni se na provadénou ¢innost. Takovéto myslenky
maji ve vétSin€ pripadi néjaky "spoustéc”, kterym je povétsinou nepiijemna zprava nebo jen
mySlenka na néco nepiijemného co nas v blizké budoucnosti ¢ekd. Né&kdy "spousteéc"”
nezachytime a tak se ndm pak zda, ze "d¢lani si starosti" pfiSlo samo od sebe. Je to mylny
pocit, protoZe to se nestava a "spoustéc"” je pric¢inou v kazdém takovém ptipadé€. Navic je tento
proces velmi kaskadovy, to jest, kdyz uz se jednou spustil, tak se udrzuje sdim sebou a jedna
ohavna myslenka stihd druhou. Cim vic si délame starosti, tim vic ztricime nad myslenkami



kontrolu a obavy nariistaji do nerealistickych a obludnych rozméri. Takovéto "délani si
starosti" je obvykle zamétfeno na budoucnost. Je piirozenou snahou kazdého jedince vyhnout
se nepiijemnym vécem. Kdyz naptiklad probirdme v duchu nadchazejici pohovor u §éfa, o
kterém vime, ze bude nepfijemny, naSe obavy nariistaji, protoze hleddme dalsi a dalsi
problémy, které tato situace muze ptinést. Tento stav vSak velmi siln¢ blokuje dal$i nasi
¢innost, takze se nakonec vzpamatujeme a zjistime, ze jen tak necinné sedime nebo lezime a
pokladame si otazky typu "a co kdyz...?". Pomoci téchto otazek, na které stejn¢ nikdy
nenajdeme odpoveéd’ si vytvarime katastroficky scénaft, ktery jen dal zvySuje nase napéti, coz
ve vetsing€ pripadd vede k tomu, Ze az dojde na samotnou akci, jsme prili§ napjati na to
abychom jednali efektivné. Jest€ snad o stupinek horS$i nez vySe uvedené otazky jsou
automatické negativni myslenky typu : "beztak to nezvladnu", "urcité mé nema rad", "na to
vilbec nemam", stejné to k nicemu nebude" a pod., které rovnéZz naskakuji automaticky, bez
toho, abychom si je pfali. Ani nad nimi nemame kontrolu. Tyto myslenky pak vedou k
odkladéani neptijemnych Cinnosti, vzdavani se predem, rezignaci, pocitim bezmoci a smutku.
V takto ponuré ndladé se nadm pak vice méné opravdu vede a dafi hiife, coz vede jen k
potvrzeni téchto negativnich myslenek. Od uvedenych automatickych negativnich myslenek,
je u lidi s vyvinutou obrazotvornosti velmi blizko ke katastrofickym pfedstavam.

b) Projevy stresu v emocich

Typicky emo¢nim stresovym piiznakem je pocit nepohody. Jeho prozivani je u
kazdého jedince jiné a projevuje se celou Skalou zptsobii. Nékdo to proziva jako napéti, jiny
jako uzkost, dal§i jako strach, smutnou néaladu, bezradnost, ztrata radosti ze zivota,
naladovost, rozmrzelost, pocit bezmocnosti, ztrata chuti k jakékoliv ¢innosti a pod. U nékoho
se muZe tento priznak paradoxné projevovat jako piehnané a nepiirozené veseli, hlu¢nosti,
hnévivosti nebo v projevech radoby pohody, ktera je ovSem na prvni pohled velmi kiecovita.
Vsechny tyto emocni prozitky siln¢ ovliviiuji nase chovani, soustiedéni a vykonnost smérem
do negativni roviny, coz zpétn¢ ovliviiuje nase mysleni a jak jinak néz negativné.

Novée psychologové popisuji jiny pocit béhem stresu a tim je tzv. depersonalizace.
Jedna se o pocit "odcizeni se od svéta. Je to popisovano jako pocit, kdyz v§e vnimame jakoby
za sklem nebo ve filmu. Tento jev ma i svoje pozitivni prvky, protoze nas oddéluje od silnych
emoci, které souvisi s prozivanim stresu a ovliviiuji nd§ vykon ve vypjatych situacich. Na
zéklad¢ depersonalizace jedna ¢lovek v situacich, ve kterych by se za normalnich okolnosti
sesypal, jako automat bez emoci (napiiklad poméha pii vazné dopravni nehod¢ s tézkymi
zranénimi a spoustou krve).

¢) Projevy stresu v chovani

Mysleni a emoce ve stresu se zakonité odrazi v nasem chovani. Zatimco v mysleni a v
emocich neni stres viditelny a takiikajic "hmatatelny", v chovani jej mizeme docela
spolehlivé identifikovat. Opét lze fict, Ze naSe chovani je odvozeno od prastaré reakce na
stres, to jest "boj nebo utek". Mlzeme sem zafadit napiiklad vyhybani se kazdodennim
povinnostem, kontaktim s lidmi, dlouhé a vahavé rozhodovéni, odklddani neptfijemnych
ukoll, nervézni chovani a pod. Na druhé stran€ se to taky muize projevit naopak zrychlenim
pracovniho tempa, ale i1 Zivotniho rytmu jako naptiklad neobvykle rychld chiize, hltani jidla,
zrychlend fe€, rychld jizda autem, pokusy délat mnoho véci najednou, omezeni spanku a
odpocinku, vzdavani se prijemnych aktivit, konflikty s okolim, nesnasSenlivost. Obecné
miizeme uvedené projevy stresového chovani rozdé€lit na vyhybani se a zrychleni ¢innosti
(atek), agresivni chovani (boj) nebo nervézni chovéni (smés obojiho).

Vyhybanim se oddalujeme nepiijemnou cinnost, protoZze mame strach ze selhani.
Vyhnutim se neptijemné véci si sice kratkodob¢ ulevime tim, Ze ji odloZime na jindy v nadéji,
ze pozd¢ji to uz nebude tieba feSit. Tim si vSak jednak jenom nalhdvame sami sobé a taky



vétSinou problém zhorSujeme. Je tfeba si uvédomit, ze problém nezmizi sam od sebe, ale
jenom tim, ze jej vyfesSime.

Agrese je pomérné Castym projevem stresového chovani. Naddvame, obviilujeme
druhé, ironizujeme, vyhrozujeme a neziidka se dopoustime i fyzické agrese. Lidé se sklonem
k agresi pfenaseji stres ze situaci, kde se boji tuto agresi projevit, do situaci, ve kterych maji
"odvahu" ji vyjadfit. VétSinou to odnesou nevinni lidé v rodiné, velmi Casto manzelka a
neziidka i déti.

Nervozni chovani je rovnéz pomérné¢ Casty a ndpadny projev stresového chovani.
Projevuje se rizné. Hodné lidi si okusuje nehty, Casto a bezmyslenkovité se drbe na riiznych
Castech téla, bubnuje prsty po stole, podupava, vrti se na zidli, ska¢e druhym do feci, prekotné
a rychle mluvi, koufi jednu za druhou a pfi rozhodovani jsou tito lidé velmi vahavi.

d) Projevy stresu v télesnych priznacich

Jiz jsme se zminili o tfech typech reflext, které vznikaji pti reakci na stresovou situaci.
Pro ptfipomenuti si uved’'me, Ze to jsou somatomotorické, visceromotorické a endokrinni. Tyto
reflexy vyvolavaji celou fadu nepiijemnych télesnych ptiznakt, které casto vnimame jako
nemoc a vyhledavame pfi jejich objeveni se praktického lékafe. Takovymi pfiznaky jsou
buseni srdce, bolesti hlavy, zavraté, prijmy nebo naopak zacpa, potize s dychanim, svédéni na
ruznych ¢astech téla, navaly horka nebo chladna zejména v koncetinach, mravenceni. MiZou
se objevit 1 potize s mocenim, piskani v usich, nechutenstvi k jidlu ¢i naopak nadmérna chut’ k
jidlu, vyrazné pocity unavy, problémy se spankem, nadymani, tfes rukou, nutkani na zvraceni,
nadmérné poceni, sucho v Ustni dutin¢ a dalsi. Tyto pfiznaky jsou velmi individudlni. Pokud
se takovéto ptiznaky objevi nahle, miizou nas docela vystrasit. Zde je tieba si vzdy v prvni
fad¢ udélat "malou inventuru" sami v sob¢ a snazit se pti¢inu potizi odhalit. Na druhé strané
je faktem, ze dlouhodoby stres mize ovlivnit 1 na§ imunitni systém a tak castéji podléhame
zejména virovym onemocnénim. Dneska se pomérné hlasité upozorfiuje na jistou piimou
souvislost mezi stresem a nddorovymi onemocnénimi.

Podstata vzniklych problému spociva v tom, ze (jak jsme jiz rovnéz zminili), télo se
stresovou reakci piipravuje na boj nebo na uték. Jelikoz v soucasné dob¢ je vétSina stresovych
problémt dislokovana do oblasti psychické, nelze problém jednoduSe odbourat pravé onim
bojem nebo utékem. S psychickymi problémy se neda bojovat a uz vitbec se od nich neda
utéct (alespon ne na dlouho). Proto organismus zlistane ve stavu "nabuzeni".

Spoustéce stresu - stresory
Dovolim si ptfedpokladat, ze z hlediska obecnych principti jsme si problematiku stresu

pro potieby této publikace popsali pomérné podrobné, takze se pojd'me podivat na konkrétni
stresové faktory, se kterymi se v bézném dennim zivot¢ vSichni vice ¢i mén¢ setkavame. Tyto
muzeme rozdélit do Ctyt kategorii:

P Vztahové stresory

P Pracovni, vykonové a ekonomické stresory

I Stresory vyplyvajici ze zivotniho stylu

P Stresory vyplyvajici z nemoci a handicapi

Vztahové stresory

Komunikace mezi lidmi a ji nastavované a ovliviiované vztahy mezi lidmi jsou jedny z
nejCasteji plisobicich stresorti. Ne nadarmo se tikd, Zze vSechno je vice méné o komunikaci.
Takovymi stresory obvykle byvaji :

e neshody s rodi¢i nebo v partnerském vztahu

zavislost na rodicich (materidlni ¢i citova)
spole¢né bydleni s rodici
ztizeny kontakt s nejbliz§imi osobami (napft. kvili vzdalenosti)
rozvod, rozchod s partnerem (nebo jeho hrozba)



citova ¢i materialni zavislost na partnerovi
zarlivost

nesoulad v sexualnim zivoté

nabourani chodu rodiny vlivem narozeni ditéte
problémy déti ve skole

vychovné problémy s détmi (zejména v pubert¢)
odchod déti z rodiny

Pracovni, vykonové a ekonomické stresory

e nizky mésicni pfijem, ktery nestaci na uziveni rodiny
ztrata prace nebo jeji hrozba
velké dluhy a vySe splatek
konfliktni vztahy na pracovisti
Spatna organizace prace
pietézovani (a neschopnost fici "ne")
nedostate¢né ohodnoceni pracovniho vykonu
prace v obtiznych podminkach
nudna nebo nesmysluplna ¢innost
workholismus (vlastni nebo partnera)

Stresory vyplyvajici ze Zivotniho stylu
e nevyhovujici bydleni
nedostatek konicktl, zajml a prijemnych (relaxacnich aktivit)
monotdnni a stereotypni Zivotni styl
nedostatek pratel
izolace od okoli

Stresory vyplyvajici z nemoci a handicapt
e vlastni nemoc (t€lesna i duSevni) nebo nemoc blizkého ¢lovéka
e jakékoliv zavislost vlastni nebo blizkého Clovéka
e télesny i psychicky handicap vlastni nebo blizkého ¢loveka

Stres mtize byt vyvolan bud’ jednim zjevné silnym podnétem nebo fadou mensich a na
prvni pohled neidentifikovatelnych podnéti. Mnohem castéjsi je piipad ptisobeni celé fady
mensich stresord, které sami o sobé nejsou nijak zavazné, takze jim nevénujeme dostatecnou
pozornost. Paklize ale plisobi spolecné a delSi dobu, miize to vést (a obvykle i vede) k vaznym
problémtim. Pak uz je to jen otdzkou casu, kdy piijde "rozbuska", ¢i "povéstnd "posledni
kapka" a "pohar ptetece", to jest spusti se klasickd poplachova reakce, tak, jak jsme si ji
popsali.

Pfiznejme si, ze kazdy z nds ma jisty Zivotni styl, kterym Zzije, jsme navykli urcité
ruting, kterd nam dovoluje v jistém rozsahu predvidat a kazdou zménu a odchylku od tohoto
stylu pocitujeme jako stres. Pochopitelné¢ ne vzdy to musi byt nutné jen stres zaporny. Pfili§
mnoho zmén (nezavisle na tom jestli jsou pfijemné nebo nepiijemné), které se vymykaji nasi
bézné zivotni rutin€ a které prob&hnou v kratkém ¢asovém obdobi, snizuje odolnost ke stresu.

Rada odbornikii se na zikladé dlouhodobych vyzkumi snazi stresové situace vyjadfit
v jakési bodové stupnici, kde nejvy$sim bodovym ohodnocenim je 100 bodid. Obecné se
uznava, ze o stresu, ktery ma jiz vliv na naSe zdravi mizeme hovofit od hranice 250 bodi/rok
a vySe. Prekroceni této hranice jiz s velkou pravdépodobnosti vede k psychickému selhani
nebo télesnému onemocnéni. Néktefi odbornici oponuji tim, Ze kazdy snasi stresové situace
jinak a tudiz 1 tato hranice je u kazdého jina. Pravda bude jako obvykle n¢kde uprostred, takze
si feknéme, Ze ona hranice je n€kde kolem hodnoty 250 bodl za jeden rok. V nasledujici



tabulce (Tab. ¢.1) jsou uvedeny casté¢ Zivotni situace a jejich obecné uznavané bodové
hodnoceni.

Tab. ¢.1 Bodové hodnoceni zivotnich stresovych situaci

UDALOST BODY
Umrti nejblizsiho ¢lovéka (dité, partner, rodi¢) 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umirti ¢lena rodiny 63
Uraz nebo vaZné onemocnéni 53
Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Zmény v manZelstvi (usmifeni, pfebudovani) 45
Odchod do diichodti 45
Zména zdravotniho stavu (vlastni nebo ¢lena rodiny) 44
Te&hotenstvi 40
Sexualni obtize 39
Prirtstek nového ¢lena rodiny 39
Zména zamé&stnani 39
Zména finanCniho stavu 38
Umrti blizkého piitele 37
Pfefazeni na jinou praci 36
Vysoka ptijcka 31
Zména odpoveédnosti v zaméstnani 29
Odchod déti z domova 29
Konflikt s tchyni, tchanem, zetém, snachou 29
Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
Nastup nebo ukonceni zaméstnani partnera 26
Zahajeni studia ve Skole nebo jeho ukonceni 26
Zména zivotnich podminek 25
Zména zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty v zaméstnani 23
Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
Zména Skoly 20
Zména rekreacnich aktivit 19
Zmeéna cirkve nebo politické strany 19
Zména socialnich aktivit 18
Zména spankovych zvyklosti a rezimu odpocinku 16
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolena 13
Véanoce 12
Ptestupek a jeho projednavani 11

Uvedené hodnoty nelze vSak generalizovat a pojimat je jako néjaké status quo, jelikoz
kazdy na danou situaci reaguje jinak. Jsou lidé, které z jejich rovnovahy hned tak néco
nevyvede a neni to tim, ze by se lépe ovladali. Oni skute¢né maji hranici piisobeni stresovych
situaci posunutou. Na druhé strané jsou lidé, které rozhodi i naprostd banalita. To co pro jedny



predstavuje nadhrani¢ni stres, je pro druhé vyzva a ptilezitost porvat se s problémy. VétSinou
z této bitvy vyjdou pak posileni - "co té nezabije, to t& posili". Soucet bodl z piedlozené
tabulky je jen jednim z kritérii. Silu ptisobeni kazdého stresoru na jedince ovliviiuji jesté dalsi
faktory, kdy nékteré z nich muzou byt vrozené a jiné naucené, ziskané tréninkem.
Nezanedbatelnou roli hraje i socialni zdzemi, zejména podpora rodiny, okoli a rovnéz osobni
konstruktivni pfistup k dané situaci. Proto opét opakuji, ze uvedena tabulka neni rozhodné
absolutnim méfitkem stresu.

K problematice stresu povazuji za nezbytné jesté uvést, ze reakce na stres u muzi a
zen se lisi. Zeny se 1épe vyporadavaji s vleklym stresem, muzi zase dokidzou dobfe fesit
kratkodobé vypjaté situace. Obecné vSak muzi jsou ke stresu nachylnéjsi, coz je podle
provadénych vyzkumut fyziologicky vysvétlitelné skutecnosti, ze vyplavuji vice stresového
hormonu kotrizolu. Nékteré teorie uvadi, Ze ptiroda vybavila zeny lepSi dlouhodobou
odolnosti vii¢i stresu proto, Ze museji v Zivoté zvladat ndrocné situace jakymi jsou t€hotenstvi,
porod, menstruace, péce o déti a pod. MuZi jsou naopak vybaveni pro boj a lov. Tim se lisi 1
zpusob jakym se obé pohlavi vyrovndvaji s ndrocnymi situacemi. Muzi se obvykle uzaviou do
sebe a snazi se najit rychlé a u¢inné feSeni. Zpravidla se chopi nejvdznéjsiho probléemu a
hledaji vychodisko. Zeny naopak potiebuji toto ventilovat, takze se snazi z problému
"vymluvit" (nejlépe pred kamarddkami) a maji tendenci fesit vSechny trable najednou.

V souvislosti se stresem nelze nezminit problém deprese. Podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO) bude v roce 2020 deprese nicit vic lidi nez kardiovaskuldrni choroby. V
souvislosti s vysokymi naroky a zatézi, kterd je na moderniho Clovéka kladena se v pribéhu
poslednich 15 let pocet lidi trpicich depresi zdvojnasobil. VétSina lidi tim charakterizuje
pouze svij stav Spatné nalady nebo smutku, vétSinou kratkodobé trvajicich. Pravé proto se
deprese velmi tézko identifikuje, protoze v pocateCnim stadiu se jevi prosté jako Spatna
nalada. O depresi miizeme hovotit v piipadé, Ze takovato patologickd nélada trva déle nez 14
dni. Hlavnimi pfiznaky jsou ztrata schopnosti prozivat radost, uzkostna nalada, pocit
prazdnoty, pocity beznadéje a pesimismu, zvySené sebeobvinovani, neziidka 1 sebevrazedné
uvahy, neschopnost soustiedit se, nechut’ k jidlu, naruSeny spanek. Navic opravdu postizeny
¢lovék o svém stavu moc nemluvi. Pocity, které pfitom proziva jsou velmi tézko popsatelné
(spiS§ nepopsatelné) a zdravy cloveék je chape jen stézi. Odbornici d€li depresi na lehkou,
sttedné tézkou a tézkou. Praveé nepochopeni této nemoci okolim vede Casto k tomu, ze ¢lovek
postizeny depresi jakoukoliv 1écbu odmita. Nemalou mérou k tomu bohuzel pfispiva i
pretrvavajici nazor, ze ten , kdo navstévuje psychiatra je nenormalni jedinec, Ze je prosté
blazen. Takovéto stigma samoziejmé sebevédomi nepiida, proto se vétSina nemocnych snazi
tuto nemoc skryvat (paklize si ji uvédomi) a bojovat s ni individualné. To pochopiteln¢ nema
valnou Sanci na uspéch, protoze deprese je regulérni nemoc jako kazdad jind a vyzaduje
profesionalni 1écbu. Neziidka nelécend deprese konci tragicky, protoze stavy uzkosti,
prazdnoty, zoufalstvi ¢i sebepodcenovani se vystupiiuji natolik, Zze pro postizené¢ho ¢lovéka je
jedinym vychodiskem dobrovolny odchod ze Zivota.

Mit "depku" je dnes, soudé podle frekvence s jakou je toto slovo uzivano, tak trochu
modni zalezitost, je to takiikajic "trendy". K inflaci pojmu deprese ptispivaji ve zna¢né mire
média, kterd kolem nich vytvareji nejriznéjs$i myty a doslova nam ji vnucuji, takze to vypada,
7e kdo nemé depresi neni dostatecné "in". Bez deprese se jeden citi malem jaksi ménécenny,
protoZe umélci, sportovci a dalsi takzvané celebrity maji deprese a tak se béZnému Eloveku
zda byt potfebné je mit také. BohuZel malokdo z téch co tento modni obrat pouZzivaji, vi o ¢em
mluvi. Rekli jsme si, e deprese je nemoc jako kazda jina. Mechanismy jejiho vzniku se stale
jesté zkoumaji, ale vétSina odbornikii se shoduje v tom, ze hlavni pfi€inou jejiho vzniku je
pokles hladiny serotoninu nebo li "hormonu §tésti" (budeme o ném jesté podrobné hovofit v
kapitole o ochran¢ proti Skodlivym navyklim). Tento hormon se v centralnim nervovém
systému podili na vzniku nalad. Za jeho Ubytkem stoji zejména dlouhodoby a neodbourany



stres. Diivod ale nemusi byt vzdy zjevny. Nékdy si prosté télo nedokaze dostate¢né mnozstvi
serotoninu vyrobit. Kazdopadné jeho nedostatek zpusobi, ze ¢lovek prestane mit pocit Stésti.
Naopak, citi velkou unavu, trpi nespavosti nebo naopak se mu chce poifad spat, nic jej netési,
uzavira se ¢im dal tim vic do sebe.

Obecné plati, ze deprese muze zcela necekané¢ postihnout kohokoliv, nevyhyba se
zadnému véku, pohlavi ¢i rase, takze mize postihnout i déti. Nicméné riziko postizeni je
mnohem vyssi v dospélosti a je prokazano, ze zhruba dvakrat Castéji postihuje zeny, coz si
odbornici vysvétluji kolisanim hormonalni hladiny zejména v téhotenstvi a v obdobi
menopauzy. Je rovnéz prokazano, ze ke vzniku deprese jsou nachylnéjsi starsi lidé, zejména
ti, kteti trpi néjakymi télesnymi chorobami, ¢i lidé Zijici v ustrani nebo v ustavech socidlni
péce. Zcela nezpochybnitelnou pfi¢inou vzniku deprese jsou dlouhodobé zatézové situace,
prosté stres. Nékdy se také hovoti o sniZzené toleranci k psychické zatézi, kterd ma v prevazné
mife geneticky zaklad. Jaké je procentudlni podil depresi na kterych se podili genetické
pfedpoklady a téch druhych, to neni zatim ani pfiblizné stanoveno. KaZzdopadné lidé, u
kterych se deprese vyskytuji v rodin€, by si méli na svoje duSevni zdravi davat vétsi pozor.
Minimalné by tito jedinci méli byt dobfe informovani jak takové onemocnéni vypada. Jednou
z mnoha téch "jinych pfi¢in" je i prepracovani. Rada manaZeri a dalsich lidi s velkou
odpovédnosti se natolik ponofi do vykonu své profese, ze si nedokaze sviij zivot predstavit
bez nadmiry prace a stresu s ni souvisejictho. Casto takovéto lidi oznaGujeme jako
workoholiky. Hranice mezi workoholismem a stavem deprese je velmi tenkd a dokaze ji
rozpoznat pouze odbornik.

Deprese se dnes jiz da tspésné 1€Cit s velkym uspéchem. Psychiatii zabyvajici se touto
nemoci uvadi, ze pfi v€asné diagndze a tim 1 pfi v€asném zahdjeni 1écby se az 90 procent
postizenych uzdravuje. Dulezitym piedpokladem je samoziejmé spoluprace postizeného s
I¢katem, kdy tento faktor vyznamnou mérou piispiva k tomu, ze 1é¢eni mize trvat kratsi dobu
nez u postizené¢ho, ktery nespolupracuje. Ale to je stejné v podstaté u vSech nemoci. U
depresi, stejné jako u jinych nemoci ma nezastupitelné misto prevence. V odborné literature
se stale Castéji zduraziuje vliv télesného pohybu nejen jako preventivniho opatfeni,. ale i
prvku podporujiciho samotnou Ié¢bu. Je tfeba si uvédomit, ze zdkladem je jen a jen
profesionaln¢ vedena 1écba, kdy pouze odbornik mize doporucit nejvhodnéjsi postup. Neléci
li se depresivni porucha, miize vétSinou odeznit za n€jakou dobu i1 sama (primérné do pul
roku), avSak takovy jedinec je v dal§im vystaveny podstatné vétsimu riziku recidivy deprese.

Povazuji za nutné upozornit na jednu skuteCnost, ktera vyplyva z jiz zminéné
modnosti mit depresi. Casto se stava, Ze si lidi stéZuji na depresi i v okamziku kdy maji pouze
Spatnou nebo melancholickou naladu. Takova nalada totiz sebou nese pocity prazdna a
marnosti, ale s takovym psychickym rozpolozenim se dokaZzeme snadno vyrovnat v pribéhu
tydne az deseti dni. Nékteii psychologové dokonce tvrdi, ze melancholii bychom se neméli
branit a vychutnat si ji. Zdivodnuji to tim, Ze ¢lovek, ktery pfekona melancholii ziskd novou
energii, kterd ho posune dal. Melancholie patii do naSi dusevni vybavy. Mnoho lidi trpi
melancholickou ndladou na podzim, kdy se krati dny, ubyva slune¢niho svitu, blizi se Vanoce.
Meédia nam s oblibou vnucuji mytus o podzimnich depresich. On to neni jenom mytus, ona je
to naprostd hloupost. Vime uz ze deprese je nemoc, ale podzimni pocasi mize vyvolat tak
maximalné rymu ¢i nachlazeni, ale rozhodné ne depresi. Z vyse uvedenych divodi je tudiz
naprosto kontraproduktivni pfekondvat melancholii pomoci antidepresiv i1 kdyz se
farmaceutické firmy o to snaZi sebevic. Antidepresiva bychom v kazdém ptipadé méli uZivat
az poté, co ndm to doporuci psychiatr - i kdyZ neni jisté, Ze nema od farmaceutd za jejich
pfedepsani slusnou provizi. Alarmujici je, ze né&ktefi 1ékati predepisuji antidepresiva uz i
détem.



A cos tim ?

Doposud jsme se zabyvali jen samotnou podstatou vzniku stresu a jeho fyziologickymi
projevy. To je sice fajn, ale pfi feSeni stresovych situaci ndm to moc nepomuize. Nicméné
kdyz vime co je podstatou stresu a jak se projevuje, mizeme na n¢j i adekvatné reagovat. A to
je to podstatné. I zde plati, ze co Clovek to origindl, takze predlozit jakysi universalni navod
na boje se stresem, platny pro vSechny bez rozdilu pohlavi, véku, (rasy, ndbozenského
vyznani a narodnosti atd....) by bylo ode mne krajné nezodpovédné. Na to, jak pracovat se
stresem, neexistuje univerzalni navod. Takovéto navody se obCas vyskytuji v rtznych
popularnich magazinech, ale soudny ctenaf jisté chape, Ze jejich cilem neni dobie poradit,
nybrz na vin¢ modnosti (stres je dnes "IN"), zvysit svlij ndklad. Navod, jak pracovat se
stresem si musi kazdy najit sam. K tomu nezbytné pottebuje klid, zastaveni. Pokud vSak
chceme se stresem chceme opravdu u€inné bojovat, nelze podstatu jeho vzniku ignorovat. Tu
jsme si praveé odhalili a s jeji znalosti se ndm budou Iépe hledat vlastni cesty jak se stresem
nalozit. Objektivné je vSak nutno pfiznat, ze existuje jakysi universalni model ptistupu ke
stresovym situacim, ktery je vice méné spolecny pro vSechny lidi, akorét je tfeba mit na
zieteli, ze kazdy se v tomto pfistupu musi pohybovat v prostoru, ktery mu vyhovuje, resp.
vyhovuje konkrétni situaci, jeho povaze, zkuSenostem a moznostem. Tento model ma tti
polohy. Prvni poloha je tzv. defenzivni (istupova). Jedinec jednajici v této poloze situaci
netesi, "tlaci ji pfed sebou" v nad¢ji, Ze ona pomine bez jeho zasahu. Nejhor$i co muze
jedinec udé¢lat je, ze danou situaci upln€ ignoruje ¢i popira. Problém tak neni feSen a v drtivé
vetSing pripadit se dale zhorSuje. Dal$i polohou je unik od skute¢nosti k nejriiznéjSim
nahrazkovym aktivitdm jako je alkohol, koufeni, gamblerstvi, workholismus, bezmySlenkové
¢teni vSeho co pfijde pod ruku nebo sledovani TV bez vybéru a pod. Tato poloha je rovnéz
defenzivni a Skodliva, protoZe Casto si jedinec nachazi "ptijatelné¢ diivody" pro nerozumné
jednani. Idedlni je tieti pfistup (ofenzivni), ktery je aktivni nebot’ jeho podstatou je snaha
situaci feSit. Prvni dva pfistupy nema cenu podrobné rozebirat, jelikoz jejich uziti nikam
nevede. O Skodlivosti "ndhrazkového" ptistupu pohovotime v kapitole o zavislostech. Pojd'me
se podivat tudiz na aktivni pfistup. Ten mize podle situace spocCivat ve:

e Zméné situace - muze to byt (a Casto taky byva) pomérné velké rozhodnuti jako
naptiklad prestéhovani se do jiného mésta, pobliz pracovisté nebo radikalni feSeni
partnerského vztahu (rozchod, rozvod, svatba) ¢i zahajeni sportovnich aktivit, zména
jidelnicku a celkové zivotniho stylu. Nékdy se mlize jednat tfeba jen o drobnost jakou
je naptiklad vymalovani bytu nebo natfeni chaty a pod.

e Nacviku dovednosti zvladat situaci - jde o uCeni se novym vécem, které Clovek
pottebuje, aby byl schopen stresujici situaci 1épe zvladat. Jedna se zejména o uceni se
asertivnimu jednani, planovani ¢asu, uméni relaxace a pod. N¢kdy je nutné se taky
naucit i uméni odmitnout - naptiklad ptehnané pozadavky nadtizeného, zneuzivajiciho
ptitele, manzelky, partnerky a pod. Kazdopadné to neni nic jednoduchého a vyzaduje
to velké usili, pevnou vuli a sebezapieni. A v prvni fad¢ uc¢inéni rozhodnuti, Ze to
chceme udélat. Do toho nas nikdo nemuze pfinutit, pokud se k tomu nerozhodneme
sami.

e Zméné pohledu na situaci - jde o uceni se vidét jak situaci a jeji dusledky z riznych
uhll pohledu, tak i schopnost zvladat ji redlnéji a v plném objemu

Plan na prekonani stresu

Ve stresu obvykle pocitujeme bezradnost a madme pocit, Ze véci nelze zménit. Zda se
nam, ze kontrola vlastniho chovani a udalosti se ndm vymkly z rukou. Pro zménu je dilezité
uvédomit si jaké vysledky ocekdvame a déle dvé zakladni véci :



1)

2)

ReSeni problémii je dovednost. To znamena, e stejné jako kteroukoliv jinou
dovednost se ji mizeme naucit. Chybou je ofekavat zménu ihned. Ke kyzenému
vysledku miizeme dospét pouze a jen postupnymi kroky.

Planovani ¢innosti je zaklad. Nestaci problematice jen porozumét a chapat ji. Je
potiebné si vypracovat podrobny, pfiméfeny a zejména uskutecnitelny plan.

Pro feSeni problému a vypracovani planu je dilezité vybrat si cokoliv co je konkrétni,
pozorovatelné, pocitatelné nebo méfitelné. Nestaci myslenky nebo pocity, musi to byt néco co
Ize viditelné zvysit, snizit, to jest zménit. Podstatné pro feseni problému je :

a) ucinit nezvratné rozhodnuti o nutnosti zmény
b) uvétit, ze véci se daji zmenit

C) uvéfit, ze jsme schopni se néco nové naucit
d) postavit si rozumné a realné cile

e) vydrzet

f) odmeénit se po dosaZeni dil¢ich i celého cile

Pti vypracovavani planu doporucuji odbornici nasledujici postup. Doporucuji toto
provadét s tuzkou v ruce a vSechny mysSlenky si podrobné zapisovat, abychom je mély pied
oCima. Je tfeba pocitat s tim, Ze se nam to nepodafi na prvni ba ani na tieti pokus, ale ze
myslenky napsané na papir budeme postupné dopracovavat a meénit. Kazdopadné bychom toto
nemeéli provadét ve stavu velkého nervového vypéti, unaveni, podrazdéni a v depresi.
Doporucuji vystihnout moment, kdy se citime 1€pe a teprve tehdy vzit do ruky papir a tuzku.

1)

2)

3)

4)

Definovat vznikly problém - zde je nutné velmi hluboce a konkrétné se zamyslet
nad tim, jaké situace mi ptfinasi nejvic problému a v ¢em je jeho podstata. Pokud
nejsme toho schopni sami, doporucuje se navstéva psychologa, ktery nam za
pomoci psychoanalyzy pomtize problém definovat.

Stanovit si konkrétni cil - tento cil povétSinou vychazi z definice problému, to jest,
fekneme si, Ze chceme dany problém odstranit.

Konkretizovat problém - pokusme se velmi diikladné a podrobné popsat problém
se zaméfenim na okolnosti, pii kterych obvykla vznika a jeho dasledk. Pokud
zjistime, Ze mame problémovych okruhii vice, snazme se je odd¢lit. Nékdy se ndm
zda, ze mame jeden obrovsky problém a nevime si s nim rady. Zde se doporucuje
"rozbit" ho na jednotlivé menSi problémy a zabyvat se jimi postupné. Pii
konkretizaci problému je nezbytné odhalit a pojmenovat zejména nasledujici
faktory:

a) Okolnosti problému

b) Spoustéce stresu

c) Projevy stresu

d) Ddsledky stresu

Stanovit strategii feSeni problému - pfi stanoveni strategie feSeni problému
vybirdame pokud moZzno nejlepSi a nejefektivnéj$i variantu jak stresovou situaci
feSit. Pozornost zaméfime zejména na to, aby tato varianta byla schidna a
proveditelna. Vychdzime pfitom z pojmenovanych faktord a ty se snazime zménit
nebo jakymkoliv dostupnym zplsobem eliminovat, to jest vyloucit ze svého
Zivota.

a) Zména okolnosti: Je tim minéna zména celé atmosféry, kterou jsme
odhalili jako pozadi stresujiciho problému. MiZou to byt jak subjektivni
okolnosti, jako je naptiklad zména hodnotového Zebiicku, zména zpiisobu
chovéni, zména zpiisobu komunikace s okolim a pod. Pfiznejme otevieng,
ze to neni nic jednoduchého, protoZe pfi tom si povétSinou musime sahnout
velmi hluboko do svého nitra. MiiZou to byt ale i1 objektivni okolnosti, jako




b)

d)

je napiiklad nedostatek casu, finan¢ni problémy, nedostatek aktivit ve
volném Case a pod. I zde musime byt k sobé hodné uptimni, coz neni praveé
jednoduché. Proto je dobré, jak jsme si jiz fekli, pozadat o pomoc n¢koho
nestranné¢ho, citov€é na nas nevazaného a to miZze byt pravé dobry
psycholog. Neni ostuda navstivit psychologa. Naopak je to spi§ znamka
nasi vyspélosti. Jestli mizeme k 1ékati jit s bolenim hlavy ¢i zad nebo s
chiipkou, pro¢ bychom nemohli navstivit psychologa kdyz jsme nemocni
na dusi? Ano, nemoc duse je stejnd a mozna jesté hor$i nemoc nez
kterédkoliv nemoc téla.

Kontrola spoustéci: Kdyz mame analyzované faktory, které ptisobi jako
spoustéCe naSeho stresu, o kterych vime, Ze se opakované dostavuji,
muzeme jejich plsobeni eliminovat tim, Ze se jim bud upln€ vyhneme
nebo, pokud to nelze, tak musime najit cestu jak na né reagovat jinak nez
doposud - napiiklad kdyz vime, Ze v néjakou dobu je ve mésté nebo na D1
zacpa, kterd nds "vytac¢i do nepficetnosti”, tak tam v tuto dobu prosté
nepojedeme nebo pojedeme jinou trasou.

Kontrola projevii stresu: Tuto cast strategie uz mame plné ve svych
rukéach a ovlivilujeme ji jen a jen my sami. Kdo si v této chvili neni timto
tvrzenim jisty nebo s nim nesouhlasi, ten nepochopil doposud napsané a
doporucuji knihu odlozit a vratit se k ni po né&jaké dobé nebo si tuto
kapitolu piecist znova. Zaroven se omlouvam za pomérné drsny ton
pfedchazejici véty. Tim, Ze tvrdim, Ze to mame ve svych rukach nechci v
zadném ptipadé€ situaci zlehCovat nebo snad fict, ze kontrola projevil stresu
je jednoducha. Neni, protoze kontrolou projevl stresu rozumime kontrolu
myslenek, emoci a chovani. Castokrat se pii dlouhotrvajicim stresu
dostaneme do jakéhosi "bludného kruhu" a mame pocit, Ze neni v naSich
silach se z n¢j vymanit. Je to dano tim, Ze si jiné néz negativni myslenky
prosté nepiipoustime. A pravé zménou mySlenek miZzeme onen bludny
kruh protnout, ¢imZz vétSinou negativni prozitek zastavime nebo alespon
zmirnime. Prosim Ctenafe, aby se zamyslel nad faktem, Ze procento lidi
trpicich depresemi je mezi télesn¢ postizenymi minimalni. Proto
doporucuji kazdému, kdo je jinak zdravy, ale lituje se a fikd, ze se vSechno
se spiklo proti nému, ze je nestastny, Ze ma problémy a pod., navstivit
nektery z Gstavil pro télesné postizené. Pokud po takové navstéve nedojde k
zaveru, ze jeho problémy jsou malicherné a hlavné, Ze jsou feSitelné, ma
velmi malou Sanci se ze svych strest dostat.

Z uvedeného je ziejmé, ze pilifem kontroly projevil stresu je kontrola mySlenek. To
je jedina schiidnd (¢imz rozhodné nechci tvrdit, ze jednoduchd) cesta k pietéti onoho
bludného kruhu a zastaveni negativniho prozitku. Toto tvrzeni lze podlozit raciondIné tim, ze
negativni myslenky plodi negativni emoce a pokud se ndm podafi zastavit tok negativnich
myslenek, jsme na nejlepsi cesté kontrolovat svoje emoce. Odtud jiz neni daleko ke kontrole
chovani, kde jde ptredev§im o uvédomély nacvik asertivniho chovéni, realizaci planovani a
naptiklad zména zakofenéné praxe vyhybat se nepfijemnostem v nadé¢ji, Ze samy pominou.
Nezastupitelné misto ma i kontrola télesnych reakei na stresor, kdy (jak jsme si rozebrali)
dochazi k celé tadé fyziologickych zmén a tyto je nezbytné odbourat. Nejlépe je odbourdme
aktivnim pohybem, z ¢ehoZ plyne, Ze pohyb je uziteCny nejen pro udrZeni télesné, ale i
duSevni kondice.

Zmeéna disledku stresu: VétSina z nds znd blaZeny pocit, kdyZ ndm je
tézko na dusi a n€kdo s nami vyjadii souciténi, obejme nas, pohladi,
pronese konejSivé slivko. Nékdo dava prednost tomu, ze "kleje jako



dlazdi¢" nebo jinak sviij stres vybiji. Toto ndm sice na chvili pomuze, ale je
to opravdu jen kratkodoba uleva. Zména disledki stresu musi jit hloubéji a
takovymto kratkodobym, byt fungujicim formam tulevy by méla spis
zabranit. Jako priklad za vSechny lze uvést velmi rozsitené vyhybani se
neptijemné ¢innosti. Tento odklad nadm sice ptinese kratkodobou tulevu, ale
k odlozené ¢innosti se pak vétSinou dostaneme ve chvili, kdy jsme unaveni
nebo na ni mame jeste¢ mensi chut’ nez v dob¢, kdy jsme ji odlozili. V ramci
planovani své ¢innosti postavme sviij plan tak, ze budeme vzdy zacinat
témi nejméné atraktivnimi a nejméné piijemnymi ¢innostmi a tkoly.

Neni cilem této knihy tvaftit se jako odborna psychologicka publikace a proto pokud
by chtél Ctenat proniknout hloubéji do problematiky stresu, doporucuji obratit se na
publikace, kterych je na nasem trhu dostatek a kde jsou vySe uvedené myslenky rozvedené
mnohem podrobnéji zejména pokud jde o navod jak stres ptrekondvat. Nekteré z téchto
publikaci jsou uvedeny i v pifehledu pouzité literatury. Domnivdm se, Ze pro pochopeni
zakladl plisobeni stresu a zptisobtl boje s nim, jsme si toho fekli tak akorat dost.

Rozhodné si vSak musime uvédomit, tak jako nakonec u vSech ostatnich soucésti
wellness, ze zdkladem je nase pevna vile, vydrz a védomi, ze zazraky se nekonaji. Pokud
nastanou né&jaké téZkosti a vysledki neni dosazeno 1 piesto, ze jsme trpé€livi, doporucuji
provést jakousi provérku nebo chcete li inventuru jestli déldm vSechno spravné. MiZe se stat,
ze jsme definovali nedtlezity problém nebo Ze jsme vytéeny cil definovali obecné, ¢i ptilis
Siroce a ambicidzné - prosté nerealné. MlZze se ndm rovnéz stat, ze okolnosti, které u nas
vyvolavaji stres nejsou dostatecné hluboce rozvedeny a tada podstatnych okolnosti muze
zlstat nepovS§imnuta a skryta. Taktéz miizeme opomenout rozepsat vSechny spoustéce nebo se
zamétime jen na ty nejzjevngjSi, které nemusi byt nutné vzdy ty nejtypictéjsi. Pokud se
dopracujeme k poznani, ze jsem nékde ud¢lali chybu a zaéneme znova, jsme na nejlepsi cesté
uspét, protoze to svédci o nasi vytrvalosti. Nejvétsi chybou by bylo to pfi prvnich pfiznacich
neuspéchu vzdat - to dokaze opravdu kazdy. Viele doporucuji drzet se dvou moudrosti. Jedna
zni: "Chybu udéla kazdy, ale jen hlupadk ji opakuje" a druhd: "Neni ostuda upadnout, ostuda je
zustat leZet". Abychom si ve zminéné vydrzi trochu pomohli, doporucuji zavést si rtizné
ritudly. Ritudl ndm pomaha pozitivné se rozvijet a neustdle na sob¢é pracovat. Dava véci di
pohybu a ptedchazi tomu, ze se zaCneme vymlouvat. Sigmund Freud jednou ftekl, ze Zzit
zvladame diky ritualizovanému jedndni. Ritudly nam udéavaji rytmus, ktery prave
antropofosové pokladaji za faktor jenz dodava nasemu kazdodennimu Zivotu stabilitu,
strukturu a tad, Ritudly jsou pevné zakotvené a opakuji se, a tim vnaseji do Zivota cosi
duvérné znamého a uklidiujiciho. Mohou nam pomoci ziskat rovnovahu mezi svobodou a
poradkem, vice si uvédomovat vyjime¢né mezniky v naSem zivoté a vazit si jich. Ritudly umi
prokazateln¢ odbourat stres a plisobi proti nejistote a ztraté orientace. V neposledni fad¢ hraji,
jako vyznamny psychicky faktor, vedle vyZivy a pohybu, podstatnou roli v boji proti starnuti.

A jesté slovo na zavér. Nestyd'te se sami sebe za Uspéch pochvalit a jakkoliv odménit.
Pti sestavovani planu si klidné do n¢j napiste formu odmény jak za dosazeni dil¢ich cild, tak i
za dosazeni celkového cile. Je snad zbytecné dodavat, ze odména za dosaZeni celkového cile
by méla byt nejvétsi a to 1 piesto, Ze tou Uplné nejvétsi odmeénou bude vlastni pocit z toho, ze
jsme to dokézali a hlavné, Ze se citime uplné jinak nez piedtim. Tento pocit je tak izasny, Ze
se k nému velmi tézko hleda jakykoliv materialni ekvivalent. Kdo to zvladne, postavil si prvni
pilit wellness - pilii zdravého Zivota.



KAPITOLA I111.

VYZIVA

(2. pilit zdravého zivota)

Vyzivu lze bez nadsazky povazovat za nosny pilit Zivotniho stylu a nemusi to byt ani
pfimo nami pojedndvany styl wellness. Ne kazdy chce zit ve stylu wellness, tudiz neprovozuje
zadné, nebo jen minimalni pohybové aktivity, relaxaci a regeneraci povazuje za ztratu ¢asu a
se stresem bojuje tak, ze si da pandka ¢i prasek proti boleni hlavy. Proti gustu zadny diSputat,
jak se tika, takze polemiku na téma zda tito jedinci ¢ini dobfe ponechme stranou. Nicméng jist
musime vSichni, takZe vyziva se dotyka kazdého z nds bez rozdilu. V soucasné dobé se kolem
vyzivy vede velké mnozstvi diskusi, odbornych 1 méné odbornych, téméf v kazdém life
stylovém Casopise (zejména Zenském) najdeme mnoho "fundovanych" ¢lankt, které jsou plné
jisté upfimné minénych, av§ak obvykle zcela bezcennych rad o tom, jak mame jist zeleninu a
ovoce, omezit tuky a cukry a podobné. Nechci tim fict, ze je to Spatné Ze se o tom mluvi,
naopak, je to moc dobie. Za to se vSak neda schovat skutecnost, Ze vypovidajici hodnota
vétSiny téchto Clankd je téméf nulova, jelikoz maloktery z nich dokaze vzbudit ¢tenartiv
zajem tim, ze by alespoil naznakem poukazal na hlubsi souvislosti, to jest pro¢ by tomu mélo
tak byt. VSechna Cest ¢lanktim, které to dokézi. V tomto sméru je mozné piipsat kladné body
nakladatelstvi MF Dnes, jehoZ néktera periodika pfinas§i mnoho velmi cennych informaci, rad
a ndvodu, opirajicich se o znalosti a zkuSenosti nasich pfednich odbornikli na vyZzivu (mezi
jinymi napf. prorektorky Masarykovy university v Brn€ - Prof. MUDr. Zuzany Brazdove,
DrSc.). Ve vysoce odbornych ¢asopisech a publikacich tyto souvislosti pochopitelné najdeme,
ale neni tfeba myslim zdlUraznovat, ze tyto ¢lanky jsou vétSin€ vefejnosti nedostupné. A
pokud se k nim ctenaf, ktery negraduoval na I¢katské, farmaceutické ¢i chemicko -
technologické fakulté dostane, tak si v nich stejné moc nepocte.

I pfes uvedena tskali je vSak dnes jiz témet vSeobecné znamo, ze za vEétSinou nemoci,
které jsme si navykli nazyvat souhrnnym nazvem civilizacni nemoci stoji, jak nam ukazuje
piehled uvedeny v kapitole Wellness, zcela neoddiskutovatelné Spatny zivotni styl a zejména
Spatna vyziva a nedostatek pohybu. Odbornici zabyvajici se vyzivou se vzacné shoduji v
nazoru, ze za cca 85% (n&které prameny uvadi az 95%) nemoci si Clovék mize sam a
zpusobuje si je Spatnym zivotnim stylem, ve kterém, jak jsme si fekli, kli¢ovou roli hraje
vyziva. Ti sami odbornici tvrdi, Ze az 70% umrti (s vyjimkou samoziejm¢ urazil) je
zpusobeno nespravnym zivotnim stylem, to jest opét z velké Casti vyzivou. Bohuzel i pies
vSeobecnou znamost a feknéme otevien€ i hriizostrasnost téchto Cisel, dochazi k trvalému
nariistu onemocnéni onémi civilizatnimi nemocemi, kde "prvni housle" hraji nemoci
kardiovaskularniho systému a usp&$né jim sekunduji zhoubné nadory. Obezita je dnes ¢im dal
tim vétSim poctem odborniki povazovéna za celosvétovy problém a naprosto nepokryté za
epidemii nebezpecné se Sifici zejména ve vyspélych zemich. V nejchudSich zemich svéta jako
jsou africké staty, nckteré stity Jihovychodni Asie a Jizni Ameriky, maji sice starosti s
nejriznéj$imi nemocemi (vesmés plynoucimi z nedostatecné hygieny), ale cloveka
postizen¢ho kteroukoliv z civiliza¢nich nemoci aby lupou a baterkou jeden hledal. Stejné tak
procento obéznich lidi je v téchto oblastech naprosto zanedbatelné. VéEtsi procento je téch,
ktefi stradaji opacnym extrémem, to jest podvyzivou. Neni mym cilem a koneckoncl ani
zamérem této knihy unavovat Ctenafe statistikami. Chtél jsem pouze né€kolika vystiznymi
vétami v tvodu této kapitoly poukazat na dulezitost vyZivy a na jeji pfimy vliv na nase zdravi.
Toto "antré" si dovolim zakoncit citdtem starofeckého lékaife Hippokrata, ktery jiz v dobé
nékdy 400 let pied nasim letopoctem pravil Ze: "Clovék se rodi zdrdav a vsechny nemoci do néj
vstupuji s jidlem". Ctenat skeptik ma pravo namitnou néco o dédiénych nemocech a ma



pravdu, ale to je jiz takiikajic z jiného soudku a popravdé feceno - kdyby lidstvo trapily pouze
nemoci dédi¢né, tak by ndm nase maticka Zemé byla uz nejspis hodné tésna.

Nez se naplno ponofime do problematiky vyzivy, povazuji za nezbytné¢ uvést na
pravou miru vSeobecné mylny nazor, ze vyziva a dieta jedno jsou. Toto vnimani je, bohuzel
zasluhou jiz zminénych popularnich ¢asopist, velmi hluboko zakofenéné, ale feknéme si na
rovinu - je to vnimani veskrze nespravné. Dieta je stravovaci rezim, pii kterém umysiné a
cilené nedodavame télu nckteré latky a slozky, resp. dodavame je v omezeném mnozstvi.
Vyziva je naopak stravovaci rezim, kdy télu dodame vSechny potiebné latky (ziviny) ve
vyvazeném mnozstvi a poméru. Zejména ta vyvazenost je nesmirné dilezita, jak si ukazeme v
dalsim. Z uvedeného je ziejmé, ze dieta je jakousi "odnozi" vyzivy, je to specidlni vyziva,
kterou se zabyvaji odbornici zvani dietologové a uziva se vice ¢i méné v pripadé konkrétniho
onemocnéni. Spravnou vyzivou naopak praktikujeme tu nejlepsi prevenci proti civilizaénim
nemocem. Vyzivu jako celek fe$i odbornici, ktefi si tikaji nutriéni specialisté (n¢kdy se
setkame s oznacenim nutri¢ni terapeut ¢i nutricionista). TakZe to jen na okraj, abychom méli
jasno v terminech a pojmech.

V souvislosti s vyzivou se velmi Casto setkame S pojmem Ziviny (nékdy téz uvidené
jako nutrienty). Pro snadnéjsi pochopeni celé problematiky povazuji za uziteCné zaméfit
pozornost Ctenafe na to, Zze naSe télo je v podstaté¢ chemickd tovarna, kterd umi zpracovat
pouze latky, které budeme v dal$im oznacovat souhrnnym nazvem ziviny. Rovnéz je dobré si
zapamatovat, ze naSe t¢lo je schopno zpracovat pouze to, co je schopno zkapalnit. VSechny
ostatni latky, které nelze do kategorie Zivin zahrnout, jsou pro télo latkami cizimi a ono se k
nim jako k cizim taky chova, to jest pfesune je do svého filtra¢niho systému a nasledné je
vypudi z téla ven. O tom, co se stane, kdyz svoje vlastni télo takovymito latkami hojné
zasobujeme (coz je dneska spi§ norma nez vyjimka), pohovofime v pasazi o intoxikaci
organismu.

Didakticky postup od jednoduchého ke slozitéjSimu nam piikazuje, zacit piechledem co
vSechno mezi ziviny zahrnujeme a co se pod timto slovem skryva.

Slozkami vyzivy jsou:

1. Makroziviny (Makronutienty)

2. Mikroziviny (Mikronutienty)

3. Seminutrienty

4. Nenutri¢ni komponenty vyzivy

5. Voda

Abychom se zbytecné nenofili do podrobnosti, budeme se zabyvat jen témi opravdu

vvvvvv

MakroZivinami jsou:
e Bilkoviny (proteiny)
e Cukry (sacharidy)
e Tuky (lipidy)
Patfi sem jesté alkoholy a polyfenoly, ale protoze jejich tlloha v naSem téle je pomérné
nepatrnd, budeme se vénovat pouze prvnim tifem vyjmenovanym.

MikroZivinami jsou:
e Vitaminy
e Minerélni latky
e Stopové prvky

vvvvv

oznaCeni zastaralé. Mineralni latky anorganické ptirodni prvky nebo slouceniny obsahujici
nékolik prvki. N&které z nich jsou vSak soucasti zivych organismil a zde se vyskytuji jak v



organické, tak i v anorganické forme. Stopové prvky jsou vlastné rovnéz minerdlni latky,
rozdil je pouze v mnozstvi v jakém se vyskytuji.

Voda je nesmirné¢ dulezitou slozkou vyzivy a tak se ji budeme zabyvat samostatné a
podrobné v dalSim textu.

Dulezité je pochopit, ze lidské télo je nastaveno tak, Ze jednotlivé Ziviny zpracovava
sice oddélené, ale aby mohlo ucinné stravit, vstiebat a vyuzit jakoukoliv zivinu, musi byt
pritomny zaroven jiné, pomocné ziviny, podporujici tyto procesy. Jako priklad lze uvést
vitamin D a vapnik, vitamin B a fosfor nebo vitamin C a Zelezo.

Nez se dostaneme k mechanismu jak nase télo tytu slozky zpracovava a proménuje je
na energii potfebnou ke spravnému fungovani kazdické bunky naseho téla, feknéme si o
jednotlivych slozkach néco vic. Pivodné to ani nebylo mym zamérem, ale s politovanim
musim konstatovat, ze zasluhou jiz zminénych "ucenych" ¢lankti v nejriznéjSich magazinech
a téz zasluhou reklamnich bludd, které pousti do svéta firmy vyrdbéjici potravni dopliky
(zejména pro fitness centra), panuje v této oblasti neuvétitelné mnozstvi mytd a trestuhodny
chaos. Proto jsem se dodate¢né rozhodl udélat v tom trochu jasno

MAKROZIVINY
Proteiny (bilkoviny)

Proteiny je nazev pro bilkoviny pouZivany zejména v odborné literatufe. JelikoZ tato
kniha nema ambice fadit se mezi odbornou literaturu, ani se nechce tvarit védecky, budu
pozivat lidové srozumitelnéjsi ndzev bilkoviny.

Bilkoviny jsou zdkladnim stavebnim materidlem naseho téla. Jsou tvofeny rtizné
dlouhymi fetézci aminokyselin. Ze vSech aminokyselin je pro nase zivotni funkce
nezbytnych 23. Z téchto 23 aminokyselin si télo 8 (v détstvi 9) nedokdze samo vyrobit, takze
mu je musime dodavat v potravé. Tyto aminokyseliny nazyvame esencidalni (Isoleucin,
Leucin, Lysin, Methionin, Fenylalanin, Threonin, Tryptofan, Valin). Dalsi skupinou jsou
aminokyseliny, které je té€lo schopno syntetizovat za uréitych podminek. Ty nazyvame
podminéné esencialni (Arginin, Cystein, Glutamin, Histidin, Prolin, Taurin, Tyrosin, Serin).
Aminokyseliny, které nazyvame neesencidlni umi télo syntetizovat z vlastnich zdroji a
nemusi byt soucasti potravy. Jsou to Alanin, Asparagin, Aspartat, Citrulin, Glutamat, Glycin
a Omithin.

Bilkoviny, které se do téla dostanou potravou nejsou jim spotiebovavany v podobé
Vv jaké byly pfijaty, ale nejprve jsou v travicim traktu rozstépeny na jednotlivé aminokyseliny,
které jsou ukladany to tzv. aminokyselinového poolu ("aminokyselinového bazénu"), ktery je
tvofen krvi a lymfatickou tekutinou. Poté si télo z takto uloZenych aminokyselin podle
potieby opét vytvoii bilkoviny, které je jiz schopno zpracovat. Té€lo zpracovava asi 70%
svého vlastniho bilkovinového odpadu. Denné ztracime asi 23 g bilkovin vylucovanim stolici,
mo¢i, padanim vlast, olupovanim kize a potem. Abychom tuto ztratu nahradili, staci ndm
snist mésicné asi ¥ kg bilkovin. O nedostatek bilkovin se tedy nemusime obavat, jelikoz
bilkoviny jsou obsazeny ve vétSin€ potravin jak zivoc€iSného, tak i rostlinného pivodu,
pficemz doporucend denni davka je u dospélého clovéka 0,8 - 1 g na 1 kg télesné hmotnosti.
Nékteré zdroje, zejména Elanky v Casopisech pro kulturisty uvadi denni potiebu bilkovin az 2
- 2,5 g na 1 kg télesné hmotnosti. Je tfeba si uvédomit, Ze toto je potieba pro vrcholové
kulturisty, nikoliv pro clovéka zabyvajiciho se rekreaénim sportem vcetné posilovani
provozovanym pouze s cilem nabyti a udrzeni fyzické kondice.

vvvvvv

nezli mnozstvi pfijatych bilkovin je jejich pomér. Tento by pifi pfijmu potravy mél byt
minimaln¢ vyvazeny (jak se fika 50 na 50). Posledni vyzkumy ukazuji, Ze je prospésné, kdyz
je tento pomér vice ve prospéch bilkovin rostlinného ptivodu ( asi 70 na 30 ). Uplné vylougit
bilkoviny zivo¢isného plivodu nelze, protoze je velmi slozité nakombinovat vegetarianskou



stravu tak, aby ¢lovek dostal do téla vSechny esencidlni aminokyseliny (vyjimku tvoti s6ja). U
veganské stravy je to nemozné. Jediné potrava zivociSného piivodu (maso) totiz obsahuje
viechny esencialni aminokyseliny. Ctenaf si jisté vzpomene na tvrzeni, Ze ¢lovék je vieZravec
a vylouceni kteréhokoliv typu potravy je odchylka od normalu. V nasi soucasné stravé je
bohuzel pievaha bilkovin zivoc¢isného ptivodu. Ne Ze by nebyly kvalitni a potfebné, ale pti
jejich Stépeni vznika mnoho odpadnich latek a jejich $tépeni navic odebira télu ptili§ mnoho
energie. Stépeni bilkovin rostlinného pivodu tyto vedlejsi (a feknéme si, Ze ne piilis zadouci)
projevy postradd. Tim jsou i rostlinné bilkoviny Iépe vyuzitelné. Navic zivoc¢isné bilkoviny
obsahuji i hodné tuki — s kazdym gramem bilkovin v mase a masnych vyrobcich (vyrobenych
z opravdového masa) snime 1,2 g tukid. Naopak rostlinné bilkoviny jsou témer tukl prosté a
navic télo s nimi dostava zaroven celou fadu vitamint, minerald a vlakniny.

Pokud nas$ jidelnicek obsahuje ptili§ mnoho Zivocisnich bilkovin, je nas travici systém
systematicky ptetézovan a cokoliv je v ptirod¢ pietéZovano, ma vétsi Sanci se porouchat nebo
muze upln€ zkolabovat. Prvnim pfiznakem problémli mize byt zacpa. Pfevaha ZivociSnich
bilkovin ve stravé zpisobuje nedostatek vapniku, hotciku, zinku a vyCerpava zasobu
vitamind fady B. Soucasné vznika latka zvana anuloid, ktera se uklada v tkanivech a vede
k jejich postupné degeneraci. Ptili§ mnoho Zzivocisnich bilkovin ve stravé vede ke vzniku
zlu¢nikovych a ledvinovych kamend a k odvapnéni kosti. Pfehnana konzumace bilkovin s
cilem budovani svalové hmoty, ktera neni opodstatnénd vysokou fyzickou zatézi mize mit
naopak negativni U€inky, protoZe télo bilkoviny, které nezpracuje vylouci v prvni fadé¢ moci a
v hor§im ptipadé zejména ze zivocisSnych bilkovin obsaZzenych v mase syntetizuje mocovinu,
kterou ukladd do kloubnich pouzder, kde tato krystalizuje a podminiuje vznik velmi
nepiijemné nemoci zndme pod nazvem dna.

Hlavnimi zdroji bilkovin je maso. Z tzv. bilého masa je to kriti, kufeci a kralici, z tzv.
cerven¢ho masa je to hovézi rosténd, hovézi svickova, ryby, zejména tundk a losos. Dalsim
zdrojem bilkovin je mléény kasein. Za zdroj nejkvalitnéjSich bilkovin je povazovan vajeny
bilek, ktery je rovnéz bran za jakysi etalon kvality bilkovin. Z rostlinnych produktt je
zdrojem nejkvalitnéjSich a také nejzdravéjSich bilkovin so6ja. DalSimi zdroji kvalitnich
bilkovin pro ¢lov€éka jsou semena rostlin, lusténiny, ofechy, ryby a maso malych zvirat.
V posledni dobé se hodné diskutuje o kravském mléce. Mnoho odborniki je toho nazoru, ze
mléko piiroda vytvofila pro vyzivu mladat daného druhu. V ptirod¢ dospéla zvifata mléko
nepiji. Clovék je jediny savec, ktery pije mléko jinych savci. Jsou ale celé narody a etnické
skupiny, které nepiji kravské mléko. Jako ptiklad uvedu cernochy a Japonce. Dale bylo
zjisténo, ze kasein obsazeny v kravském mléce podporuje ukladani cholesterolu v cévach a
podporuje tvorbu hlenti, které zahlenuji organismus. Vytvotené hleny pak slouzi jako obal pro
metabolismem vyprodukované toxické latky a jsou zdrojem alergii. Je rovnéZz dokazano, ze
vice jak polovina populace ztraci pii piechodu do dospélosti enzym laktazu, ktery Stépi
mléény cukr, takze pak se naS travici systém pii zpracovavani kravského mléka nadmérné
namahd — coz paradoxné odcerpdvd nejen energii, ale paradoxné i vapnik. Aby nedoslo
komylu — mluvime o kravském mléce v ¢isté podobé a nikoliv o mléku ,polotu¢ném® a
Lodtuénéném®, které se prodavaji pod nazvem mléko (aniz by mély s mlékem mnoho
spole¢ného) v supermarketech. Vyse uvedené tvrzeni rovnéz neplati pro zakysané mlécné
vyrobky, zejména jogurty, kefiry, acidofilni mléka a jiné bakteridlné¢ upravené potraviny
z mléka. Mléko obsahuje 2 x vice nasycenych nez nenasycenych tukll — nase té€lo potebuje ty
druhé. Mlé&ny tuk je navic sklerotizujici, tj. podporuje kornaténi cév. Casto se fikd, ze mléko
je zdrojem vapniku. Je to pravda protoZe ve 100 g mléka je 125 mg vapniku. Stejné mnoZstvi
vSak obsahuje kapusta, fazole, s6ja. Dokonce dvojnasobné mnoZstvi obsahuji sardinky a
dokonce 10 ti nasobné mnozstvi obsahuje mak a petrzelova nat. Mnoho vapniku je pfitomno
rovnéz ve fenyklu, kadetavku, brokolici a ve fikovych plodech. Piikladem je moZné uvést



napiiklad ¢inskou kuchyni, kde se mléko téméf nevyskytuje (a kdyz tak sojové) a zdrojem
vapniku jsou porek, Spenat a sezam.

Pokud se chceme dozit vysokého veéku, méli bychom si hlidat piijem bilkovin a davat
ptednost bilkovindam rostlinného plvodu. Pokud mame ve stravé malo esencialnich
aminokyselin, dochazi k ochabovani svalstva, ke snizeni tvorby latek podporujicich imunitni
systém a nasledné k poruse mnoha funkci zejména v metabolismu a to i na urovni
metabolismu bunécného.

Velmi vhodna je bilkovina obsazend v s6ji. Obsahuje vSech 8 esencialnich
aminokyselin a zadny cholesterol. Soja by méla byt velmi ¢astou soucasti naseho jidelnicku,
protoze navic blokuje volné radikaly, brani télesné bunky proti starnuti a nemocem. Obsahuje
latku genistein, ktery je povazovan za universalni protirakovinovy preventivni Cinitel. Séja
vyznamnym zpusobem snizuje riziko srdecnich zachvatl, mrtvice, ucpavani cév a pomaha
télu uchovavat vapnik. Pokud ale chceme vSechny tyto velmi ptitazlivé vlastnosti sdji vyuzit,
méli bychom ji jist velmi Casto, protoZe napiiklad genistein se do 24 hodin rozklada. Je
v§eobecné znamo, ze sOja je zakladem jidelniho listku vychodnich narodd jiz od davnych
veék.

Sacharidy

Pojmem sacharidy se rozumi cukry. Ve starsi literatuie (nebo 1 v té novejsi, jejiz autoti
lehce zaspali vyvoj), se setkame s pojmenovanim jako napi. karbohydraty nebo karbovodany.
Tyto nazvy nejsou sice nespravné, ale jsou to jiz archaismy. Je to asi tak, jako kdybychom
fekli, ze na ruce nenosime hodinky, ale ukazatel ¢asu. Snad se nenajde nikdo, kdo by si pod
nazvem sacharidy okamzité nevybavil bilé az pruhledné krystalky, pfipadné bilé kostky
vysoce lahodné chuti. Jedna se vSak pouze o jednu z nespocetnych molekularnich forem
sacharidd, tj. slouCenin (fetézcli) molekul hlavné uhliku, vodiku a kysliku. Sacharidy maji
velké mnozstvi modifikaci, které jsou odvozeny od jejich molekulové struktury a slozitosti
uhlikovych fetézct. Podle toho se déli na monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Jen pro osvézeni paméti a orientace Ctenafe uvadim, ze nejznaméjSimi monosacharidy jsou
glukoza a fruktéza, ndm znamy cukr fepni nebo titinovy (sacharéza) je disacharid, resp.
oligosacharid stejné jako tfeba mléény cukr — laktdza nebo sladovy cukr — maltéza. Skrob,
celuloza ¢i pektiny jsou polysacharidy.

Pokud opomeneme nezadouci uCinky chemické rafinace, méjme trvale na paméti —
¢im jednodussi formy sacharidi jime, tim hor$im nasledkiim se vystavujeme. Nejuzivanéjsi
formou lehkych cukru je sacharéza ve spojeni 2 molekul cukru (Ci2H22011). Je dobré si
uvédomit, ze lehké formy cukrt jsou lidem ve vét$i mife nepfirozené a do konce 2. svétové
valky byly témér nedostupné. Klasicky rafinovany cukr, tak jak jej zname je pro nase télo
Skodlivy. Chova se totiz jako volny radikal a ni¢i buiiky. Mizeme dokonce fict, ze cukr se
v naSem téle chova jako kyselina a je zlod¢jem véapniku. Na sladké néas naucili v détstvi a
sladka chut’ nas postupné celkem ovladla. Jen si pfiznejte milé ¢tenatky, kolikrat si ,,nervy*
lécite pojidanim sladkosti. Pokud bychom ditéti nic nesladili ( coZ uznavam, ze je dneska tak
trochu science fiction ), nebude poznat sladkou chut' a nebude potiebovat ani cukr. Cukr
zpusobuje nadvahu, ukladani tuk®, podporuje rist plisni a mnozeni parazitlh ve stfevech.
Nadmérna konzumace cukru zpusobuje velké vykyvy hladiny cukru v krvi, co zptisobuje dalsi
neovladatelnou chut’ na sladké, spojenou s pocitem inavy, nepokoje a bolesti hlavy. Stru¢né a
kratce — jestli mame casto ,,nezfizenou* chut’ na néco sladkého, je nejvyssi cas udélat rasantni
zménu ve svém jidelnicku a Zivotnim stylu, protoZe je to jasny zafatek rozvoje nemoci, ktera
¢asem propukne v plné sile. Cukr ve formé, v jaké jej pozname neni nezbytny pro Zivot.
Glukozu, ktera je vyzivou a energii buneék dokaze télo vyrobit ze stravy bez cukru. Takova
strava ale musi obsahovat tzv. sloZité cukry (polysacharidy). Ty jsou obsaZeny zejména
v obilovinach, zelening, a lusténinach. Tyto sacharidy S$tépi télo pomalu a tak nedochazi
k prudkému vzestupu hladiny cukru v krvi. Pokud se dostavi ona neziizena chut’ na sladké,



tak je nejlepsi ji ukojit ovocem (jak Cerstvym, tak i suSenym), domacim dzemem, kouskem
hotké cokolady (nad 70% obsahu kakaa - je to zaroven vyborny antioxidant) nebo jinym
ptirozenym zdrojem sladké chuti. Je dobré védét a uvédomovat si, ze pokud jime cukr
spole¢né s tuky — coz je zcela automatické u riznych dortt a zakusku, tak télo vyuzije cukr a
tuk se v plné davce, tj. 100 % ulozi — nejprve jsou to jen faldiky, ale postupné je to uz
,pneumatika“ kolem pasu a pak nehezké vypouklé bricho. VSechno je véc zvyku a kdyz se
rozhodneme nesladit, po kratkém cCase zjistime, ze nam to viibec nechybi a budeme se 1épe
citit. Je to moje vlastni zkuSenost. Dovolil bych si ptirovnat to k situaci kdy piestaneme kouftit
— chvilku méme abstinenéni ptiznaky, ale ty zanedlouho pominou. I toto je vlastni zkusenost.
Pro lepsi ilustraci uvadim tabulku (Tab.C.1), ze které jsou vysSe uvedend tvrzeni Iépe
pochopitelna.

Tab. €.2: Nutri¢ni hodnoty jednotlivych druhti sacharidt

Nutri¢ni hodnota
Nema s vyzivou nic spolecného. Jeho syntetickd vyroba

Druh sacharidu
Umélé nédhrazky cukru a

Stav zapric¢inuje poskozeni vSech organd bez vyjimky. Je vzdy
méné nebo vice karcinogenni a prokazalo se, Ze je o
nekolik fadii nebezpecnéjsi, nez rafinovany cukr.

Glukéza, fruktéza, ovocny Piili§ lehkd forma cukru svym rychlym spalovanim

cukr, med, S§tavy z jizniho
ovoce, bily cukr a ¢astecné 1
hnédy cukr

Ovocné  §tavy, javorovy
sirup, obilna sladidla

postupné poskozuji vSechny organy, zvlasté slinivku, zuby,
kosti, klouby, CNS aj. Az na vyjimky neobsahuji téméf
zadné vitaminy ani mineraly a stavaji se spiSe Casovanou
bombou.

Vsechny lehké cukry jsou viceméné pro lidské télo
extrémnim doplikem 1 v pfipadé, jsou-li organického

ptvodu. Proto je uzivejme stiidme.

Obiloviny a zelenina jsou pravym chlebem lidstva. Skladaji

vvvvvv

Sladké zeleniny (napt. déle
vafené pyré ), vafena ryze a
zelenina

Vlaknina - ze zelenin, otruby
z obili, celuléza - bavina,
len, dieviny aj.

vvvvv

Velmi slozita forma cukru ktery, lidsky organismus
nedokéaze stépit. Plni spisSe ulohu mechanického Cistice
traviciho ustroji nebo se z nich vyrabé&ji eko-produkty.

Zaver této pasaze by mohl vyznit i tak, Ze uz to nejsou jen tuky, které ,,sedi na lavici
obzalovanych® za to, Ze nam zpusobuji zdravotni problémy. Za vznik obezity a
kardiovaskularnich nemoci nesou odpovédnost i sacharidy v nevhodném sloZeni a mnozstvi.
Aby byla pasdz o sacharidech Uplnd, nelze si nefict o jejich samostatné kategorii, kterou je
vléknina. Tato se sice fadi mezi seminutrienty, ale jsou to vlastné taky sacharidy, pfesnéji
fe¢eno polysacharidy, které nejsou v procesu metabolismu sacharidi roz$tépeny travicimi
enzymy - hovotime o nestravitelné¢ vlakning. Nestravitelnd vldknina tak predstavuje vlastné
nestravitelné zbytky potravy. Jeji tloha v naSi potravé je bez dal§ich pochybnosti plné
potvrzend jako jeden z vyznamnych prvkill prevence nékterych zdravotnich potizi a dokonce
konkrétnich onemocnéni, nicméné problém optimalniho ptijmu vlakniny neni definitivné
vyfesen. PiestoZe existuji "denni doporuc¢ené davky zivin", mezi které je zarazena i vlaknina,
nelze na n€ nahlizet jako na status quo, protoZe vyzivovy styl ovliviiuje celd fada faktort.
Jednim z téch, které plsobi vyznamné neptiznivé jsou reklamy na potraviny, jejichz skladba
je v ptimém rozporu i s témi nejzakladnéjSimi doporuc¢enimi odbornikli. Soucasna strava ve
vyspélych zemich, kam CR z tohoto pohledu rozhodné patii, je doslova "nabita" potravinami,



typickymi vysokou koncentraci nejriznéjSich suplementt, nikoliv vSak tzv. balastnich latek,
tedy prave vlakniny.

Namisto celozrnnych obilovinovych produktt je konzumovano bilé pecivo, bily chléb
a cukratské vyrobky. Ryze je loupana stejn¢ jako vétSina ostatnich obilovin. V téstovinach,
pizze, kolacich, mlé¢nych a masnych produktech, v hamburgerech z McDonalda ani nugetach
z KFC byste vlakninu hledali marné. Zakladni zdroje vlakniny mimo celozrnné obiloviny -
zelenina a ovoce, jsou piedevSsim s ohledem na nevhodné stravovaci zvyklosti a to i pres
rozsahlou nabidku (i kdyz casto se spornou kvalitou) konzumovany zcela nedostatecné.
Zakladnim dusledkem nedostatecné konzumace potravin s vyznamnym obsahem vlakniny je
maly objem stolice, z ¢ehoz plyne zécpa (zejména u Zen, které konzumuji mimoiadné¢ malo
tekutin), stoupa riziko vzniku hemeroidi. Rozviji se dysmikrobie, ¢ili poruSeni rovnovahy
obsahu stfevnich bakterii a kvasinek ve stievé. Koncentrovana strava ve stievé hnije, coZ je
zdrojem toxickych latek - nitrosaminti. Dochazi k poruseni imunity stfevniho traktu, postupné
se dostavuje chronicky zanét sttev nebo jsou vytvoreny podminky pro vznik nejriznéjSich
onemocnéni, u kterych bychom viibec neptedpokladali, ze jejich pficina je v toxickych
usazeninach v tlustém stfevé (ryma, trvald unava, akné, bolesti hlavy a pod.). Uvedenym
mechanismem vznikaji bohuZel 1 nddorova onemocnéni zejména tlustého stteva a kone€niku,
ve kterych méa Ceska republika velmi smutny svétovy primat. Kdo by tipoval, Ze v téch
neradostnych ¢islech dominuji muZi, ten by se nepletl.

TakzZe jaka je optimalni denni davka vlakniny? Doporu¢eny denni piijem vlakniny je
pro dospélého Cloveéka piiblizné 30 - 70 g. Pro piedstavu uvadim, Ze k tomu, abychom pfijali
potravou 20 g vldkniny museli bychom snist denn¢ 2 - 2,5 kg jablek nebo 3 kg ryze. Je
evidentni, Ze je to neredlné, takze v dnes$nich podminkach je témét nezbytné pfijimat vlakninu
ve formé potravinovych doplnkl. Vyzkumy prokdzaly, Ze skute€ny primérny denni piijem
vlakniny je u nas (v CR) poloviéni! U déti a starsich lidi je to obvykle jesté méng. Jaké jsou
davody, to je myslim zbyte¢né na tomto misté rozvadét, takze jen heslovité — trestuhodna
neznalost pravidel vyZivy a snad jesté trestuhodnéjsi nase vlastni lhostejnost. Pro€ jsou na tom
Zeny 1épe nez muzi ? Zeny ptirozené inklinuji k pééi o zdravi, maji zdjem o vyzivu. MuZi zase
piirozen¢ inklinuji k opaku. Tézko se vysvétluje muzi, ktery se povazuje za ,lovce, pro
kterého je dobré jenom maso a na ,,zrni* nahlizi jak na krmivo pro slepice, takze pojidat ho,
by bolestné snizilo jeho majestat, Ze si timto piistupem zadélava na velky problém.

Dnes existuje fada publikaci, uvad¢jici obsah zivin a tudiz i vldkniny v jednotlivych
potravinach. Z nich je mozné vychazet pii odhadu pfijmu vladkniny. Pouze skute¢né
cilevédoma zena je ochotna spocitat si, kolik vlakniny konzumuje - ona, nebo jeji muz ¢i jeji
déti. Mozna je to vysvétleni, pro¢ nékteré zeny preferuji konzumaci celozrnného peciva a
miisli v domnéni, Ze je to zaklad racionalni vyzivy. A muzi, oni jedini rozumni tvorové na
Zemi oponuji: "Cetl jsem, Ze mnoho vldkniny $kodi, protoZe nas obira o stopové prvky". Ano,
skutecné¢ maji pravdu. Mnoho vlakniny skute¢né funguje jako "lapa¢" nesmirné dalezitych
stopovych prvki, z nichz kazdy znd ptedevsim Zelezo. Ano, je pravda, ze zeny, které se snazi
zhubnout a konzumuji mnoho vlakniny, se velmi rychle dostanou do stavu nedostatku Zeleza.
A kdyby jenom toho. Na druhé strané€, pravé n€které druhy vlakniny skute¢né jsou u€¢innymi
ochrannymi substancemi. Na to reaguji i vyrobci, predevsim ti, ktefi se snazi prosadit na trh
tzv. funkéni potraviny. A tak se jiz mizeme setkat s dZusy, obohacenymi piivodni ovocnou
vldkninou, vlaknina nékterych typli se zafind pfidavat i do mlécnych produkti (coZ je
mimochodem velmi spravné), piSe se o mimofadné pfiznivych efektech "beta-glukand",
jejichz zdrojem je predevsim oves, ale tak bychom mohli pokracovat jesté dlouho a dlouho.
Jak je z napsaného vidét, skladba stravy neni opravdu zadna legrace stejné jako formulace
idedlni vyzivy. Kromé toho - kazdy jsme jiny a to co vyhovuje jednomu, nemusi byt
vyhovujici pro druhého. Nicméné néjakd obecna norma existuje a pokud se ji budeme drZzet,
nemizeme v zadném piipadé prohloupit. Neni rozhodné rozumné naslouchat ,,v§ehoznalym*



kolegiim, ktefi se vam snazi namluvit, ze k dokonalému zdravi postaci "pestrd smiSena
strava'".

Abychom dodrzeli dobry mrav této knizky, uvedeme si v tabulce ¢.2 piiklady obsahu
vlédkniny v nékterych potravinach:

Tab. €.3: Obsah vlakniny v nékterych béznych potravinach

Potravina Obsah vlakniny ve 100 g
PSeni¢né otruby 39,6
S6jova mouka 13,3
Dalamanek 7,1
Chléb Graham 59
Téstoviny 51
Corn flakes 3,4
Cerné fazole 23,4
Cocka 8,9
Zeleny hrasek 4,7
Zeli 2,9
Papriky 1,9
Brambory 1,6
Maliny 6,7
Jablka 2,2
Pomeran¢ 1,3

Lipidy (tuky)

Spravné jsou oba nazvy, lidové¢jsi je tuky, proto budu pouzivat spis tento avSak musim
poznamenat, ze podle nového nazvoslovi jsou za tuky povazovany 1 oleje - prosté vSechno co
je "mastné" a nejenom to co je mastné v tuhém skupenstvi. Tuky jsou velmi vyznamnou
sloZkou nasi potravy. Jsou nejkoncentrovanéjsi formou energie pro lidské télo. Tvoii jakousi
rezervu pohonnych latek pro nasSe télo. 1 g tuku obsahuje 38,9 kJ, 1 g cukru obsahujea 1 g
bilkovin obsahuji po 17,2 kJ. Buniky téla ziskavaji energii hlavné spalovanim tukt a cukra.
Ovsem ne vSechna energie z potravin, které¢ zkonzumujeme je télem vyuzita. Je to zptisobeno
tim, ze hodné jime a malo se pohybujeme — tj. mame vys$i piijem energie nez vydej. VSechen
tuk, ktery jsme do téla dostali ve stravé a nespalili, se v téle ulozi. Naptiklad u cukrt je to jen
75 % a u bilkovin se piebytek ve formé tukl témét neuklada.

Tuky velmi dobie zlepSuji chut' a vini jidla — to vSichni moc dobfe zname —
neomasténa husa nebo moravsky vrabec nemaji ten spravny "Smak". Na tento fenomén nas
nepokryté lakaji i stanky s nejriznéj$im rychlym obCerstvenim. Pfiznejme si, ze projit kolem
kiosku ¢i okynka, od kterého se do daleka line lib4 viin€ a nekousnout si do ni, je tak trochu
utok na nasi vili. Jenomze tuéné jidlo se mnohem déle zdrzuje v Zaludku, ¢im zptsobuje vétsi
a delsi pocit sytosti, ale za pomérné velmi vysokou cenu, kterou jsou hnilobné procesy se
vSemi nasledky, o kterych jsme jiz hovofili. Pfi dnesnim zplsobu zivota ( rovnéz jsme se jiZ
n€kolikrat zminili a je$té se zminime ), kdy mame velky deficit pohybové aktivity, potiebuje
nase télo mnohem méné kalorii, neZ mu dodavame — rozumi se tim samoziejme zejména tuky.
Jestli si Ctenaf v této chvili pomysli, Ze on v podstaté¢ mastna jidla neji, jen libovd masa na
rostlinnych tucich, tak si dovolim upozornit, Ze tuky jsou skryté v mnoha dalSich jidlech kde
je nevnimame — ve sladkostech, mlé¢nych a masovych vyrobcich, pe¢ivu, zmrzling, ofiScich,
suSenkach, bramborovych lupincich a dalSich ,,pochutindch®, které mimodék pojiddme
vesmes u sledovani televize.



Nase télo tuky jednoznacné potiebuje. Jsou soucasti bunc¢k a dilezitym médiem pro
mnoho latek nezbytnych pro fungovani naseho organismu. V tucich rozpustné vitaminy (jsou
to konkrétné vitaminy A, D, E a K) by se bez tukli nedostaly do krevniho ob&hu. Velmi
dulezity je vSak vybér tukd, které konzumujeme a v jaké formé a v jakém mnozstvi je
konzumujeme. Zde je dalezité uvédomit si jak probihd metabolismus tuki. Zjednodusené se
to da fict tak, ze potravou pfijaté tuky se $t€pi na mastné kyseliny, které je pak télo schopno
zuzitkovat. Rizné tuky se $tépi na rizné typy mastnych kyselin. Nejméné zdravé a piimo
nebezpecné jsou tzv. nasycené mastné kyseliny. Ty vznikaji $tépenim tukii zivoc¢iSného
puvodu, to jest tukll obsazenych v masle, vepfovém sadle, hovézim loji, kravském mléce a
pod. Nebezpecné jsou tim, Ze zvysuji v krvi hladinu LDL cholesterolu. I ptesto, ze je k zivotu
potfebujeme, protoze konkrétné veptové sadlo obsahuje i nenasycené mastné kyseliny, méli
bychom je konzumovat v co nejmensim mnoZstvi. Za zminku stoji skute¢nost, Ze veptfove
sadlo je z pohledu nenasycenych mastnych kyselin zdravéj$i néz maslo, protoze obsahuje
méné cholesterolu, méné nasycenych a vice nenasycenych mastnych kyselin. Nékteré
prameny uvadi, Ze ze sadel je nejzdravéjsi, resp. nejmeéné skodlivé sadlo husi.

Mnohem zdravéjsi a vitan€j$i jsou vSak tzv. mononenasycené mastné kyseliny, které
vznikaji $tépenim rostlinnych tuki jako jsou olivovy, fepkovy, arasidovy a slune¢nicovy olej.
V putisobeni na hladinu cholesterolu jsou neutralni. Pfiznivé plisobi jestlize ve stravé nahradi
kyseliny nenasycené. Nesmirn¢ prospésné jsou polynenasycené mastné kyseliny, které
vznikaji Stépenim tukii obsazenych v moiskych rybach a v nejriiznéjSich semenech a ofiScich.
Jsou to kyseliny s del§imi fetézci a obecné jsou znamé jako Omega - 3 @ Omega - 6 mastné
kyseliny. Maji velmi blahodarny vliv na na$ kardiovaskularni systém a U¢inn€¢ pomahaji
snizovat hladinu LDL cholesterolu v krvi. T¢lo si je neumi vyrobit v dostate¢ném mnozstvi
samo (jsou esencialni), takze je Zadouci dodavat mu je potravou. Z rostlinnych oleji obsahuji
nejvice téchto kyselin oleje s6jovy, slunenicovy a sezamovy. Nejvice nasycenych mastnych
kyselin obsahuji palmovy a kokosovy olej. Pro zajimavost uvadim i méné znamou skute¢nost,
ze nenasycené kyseliny jsou obsazeny i v né€kterych druzich ovoce. Nejvice jich obsahuje
avokado. AvSak my uz vime, ze téchto mastnych kyselin se nemusime bat.

V souvislosti s tuky se setkame jesté s vyrazem transmastné kyseliny. Tyto vznikaji pti
zastaralejSich postupech vyroby ztuzenych tuk - margarini. Novejsi metody vyroby
margarini jiz vznik téchto kyselin minimalizuji, ale zvySuje to bohuzel vyznamné vyrobni a
tim 1 prodejni cenu vyrobku.

Za zdravé tuky jsou tudiz povazovany tuky, které se obecn€ nazyvaji nenasycené. Jsou
vesmes rostlinného pivodu a mély by tvofit minimdlné 2/3 naSi spotfeby tukd. Jednim
Z nejzdravéjsSich rostlinnych tukii je olivovy olej lisovany za studena, tzv. ,,panensky olej*.
Avsak zde se mnozi dopousti hrubé chyby tim, ze koupi olivovy olej a pouzivaji ho na
vSechno, to jest jak na studenou kuchyni, coz je spravné, tak tfeba i na smaZeni, peceni,
fritovani a pod., coZ je velmi Spatné. Kvalita rostlinnych tuki, byt jsou zdravé a kvalitni, se
tepelnym zpracovanim vyrazné méni k hor$imu, protoze cenné latky v nich obsazené se
teplem ni¢i. Tepelné zpracované tuky je mozné sméle pokladat za toxiny. Je na misté fict, Ze
kazdy tuk, ktery byl jakymkoliv zpisobem upravovany (zahfanim na vysokou teplotu,
opakovanym ohtivanim, hydrogenizaci , to jest Gpravou na margarin, ztuzenim apod.) je pro
nase télo skodlivy jelikoz obsahuji mimo jinych Skodlivych latek i nam znamé volné radikaly.

Proto je nesmirné dulezité, abychom konzumovali kvalitni nenasycené tuky, jejichz
vyraznym zdrojem jsou rostliny a plody mofe. Ostatni tuky jsou jen zdrojem energie. Trochu
si to zhrime - zdravymi tuky jsou polonenasycené mastné kyseliny, rybi tuk, kyselina
linoleova, kyselina linolenova, mononenasycené mastné kyseliny, nenasycené fosfolipidy,
lecitin, triacylglyceroly se stfedné dlouhym fetézcem. Spatnymi tuky jsou nasycené tuky a
steroly. Nebezpeénymi tuky jsou hydrogenované tuky (margariny) a transmastné kyseliny -
rovnéz z levnych margarint. Jsem si védom toho, ze uvedené nazvy béznému CEtenafi toho




moc nefeknou, ale uvadim je proto, ze jsou vétSinou prezentovany na etiketach vyrobka, kde
vétsiné kupujicich rovnéz nic nefeknou. TakZe chci upozornit na sledovani etiket toho co
kupujete a kdyZ se na nich objevi néktery tuk z kategorie Spatnych ¢i dokonce nebezpecnych,
tak produkt klidné vrat'te zpét do regalu - tim ud¢late pro svoje zdravi strasné moc.

KdyZz mluvime o tucich nelze opomenout zminku o cholesterolu. Koluje o ném
pomérné dost nejriznéjSich mytt a polopravd. V prvni fad¢ je tfeba fict, Ze cholesterol si z 90
% vyrabi télo samo. Jatra produkuji asi 1 gram cholesterolu denné, zatimco ze stravy nase télo
dostane jen asi 0,3 g. Navic jime-li méné cholesterolu, jatra zvysi jeho produkci az
osminasobn¢. Cholesterol sim o sob¢ neni tedy pti¢inou zanesenych cév a infarktu. Pticinou
je nespravny zpusob naSeho stravovani. Nekonzumujeme dostatek zivin, které pomahaji pii
metabolismu cholesterolu v jatrech, lecitin, ktery rozpousti tuky a obsahuje v sobé oba vyse
uvedené¢ B - vitaminy, dale niacin (vitamin BS5), vitamin B6, ktery pomahad pii pfeméné
kyseliny linoleové na kyselinu arachidinovou, zeleninu, obsahujici vlakninu a plevy, které
pomahaji vylucovani cholesterolu Zluci, vitamin E, syrové obilné klicky, vitamin C, ktery
urychluje pfeménu cholesterolu na Zlucové kyseliny, chrom, magnézium a mangan z
pivovarskych kvasnic, dale pak rizné ofechy a semena. DalSimi negativnimi faktory pii
zvysené hladin€ cholesterolu v krvi a vyskytu ateroskler6zy jsou kouteni, nedostatek pohybu,
obezita, vysoky tlak a piti mékké vody. Nedavna studie poukazala i na to, ze vysoka
konzumace cukru a alkoholu nejenze zvySuje vyskyt aterosklerozy, ale téZ zvySuje hladinu
cholesterolu v krvi. Cholesterol ma byt transportovan krvi k buiikam a tkénim, které ho
potiebuji, a ne uklddan na sténach cév. NaSe krev obsahuje lipoprotein, ktery transportuje
cholesterol. Rozezndvame dva druhy lipoproteinti: s nizkou hustotou a vysokou hustotou.
Lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL — low density lipoprotein - ,$patny cholesterol®), které
pfinaseji asi 80 % cholesterolu, jsou v uzké souvislosti s ukladanim cholesterolu na cévnich
sténach a s vyskytem infarkta. Lipoproteiny s vysokou hustotou (HDL - high density
lipoprotein - ,,hodny cholesterol), které pienaseji asi 20 % cholesterolu, maji opaény efekt -
cholesterol odbouravaji. Navic jsou povazovany za ochranu proti mozkové mrtvici, a to i u
lidi s normalni hladinou cholesterolu. Pievazné jsou tvotfeny lecitinem (cholin a inositol),
ktery rozpousti cholesterol na drobné Castecky, které potom mohou putovat i témi nejmenSimi
cévami, aniZz by je ucpavaly. Je tedy samoziejmé, ze vysSi hladina lipoproteinit s vyssi
hustotou, nebo lecitinu, snizuje riziko ateroskler6ézy a koronarnich chorob. Eskymaci v
Gronsku maji velmi nizky vyskyt srdecnich onemocni, ackoliv se stravuji pfevazné rybami,
tuleni a velrybami, jejichZ maso obsahuje hojnost tuku a cholesterolu. Je to proto, Ze tuk
moiskych savcl a ryb obsahuje Omega - 3 mastné kyseliny, které se vyrab¢ji i jako doplnek
vyzivy, a které eliminuji cholesterol. Stale vice Iékaiti dnes doporucuje jist hodné ryb,
abychom tak snizili hladinu cholesterolu v krvi. Vejce jsou nesmirné vyrovnana potrava, ale v
obdobi strachu z cholesterolu byly povazovany za Skodlivé. 200 mg cholesterolu, které 1
vejce obsahuje, je vyrovnano 1700 mg lecitinu, ktery cholesterol rozpusti. Dale bychom méli
davat dlraz na vlaknitou zeleninu, sdjové boby, obili, pektin (v jablkdch a citrusech), ryby a
kriiti maso. Vliv na snizovani cholesterolu LDL a trigliceridu mé rovnéz cibule a cesnek. M¢éli
bychom se vyhnout koufeni, kavé, zmrzling, limonadam a sladkostem. Zeny by se mély
vyhnout rovné€z hormonalnim antikoncepénim pilulkam. M¢li bychom na naSe stoly vratit
V rozumné mitfe opravdové maslo, syr, vejce a dalsi potraviny, které obsahuji cholesterol HDL
a navratit jim jejich misto, jenZ by jim v nasi vyzivé pravem mélo patfit."

Nejlepsi prevenci je i tady spravna vyZiva a pravidelna kontrola hladiny LDL. Hladiny
LDL cholesterolu lze rozdélit do nasledujicich kategorii:

Tab. ¢.4: Hladiny LDL cholesterolu

Méné nez 100 mg/dl Optimalni
100 az 129 mg/dl Témet optimalni




130 az 159 mg/dl Hrani¢ni hodnota
160 az 189 mg/dl Vysoka
190 mg/dl a vyssi Velmi vysoka

U nas jsme spiSe zvykli na hodnotu tzv. arteriogenniho indexu, coz je cCislo, které
vyjadiuje pomér mezi celkovou hladinou cholesterolu, tj. sou¢tem LDL + HDL a HDL.
Naptiklad pacient ma LDL 150 a HDL 50, ma celkovou hladinu cholesterolu 200 x 200/50 =
4,0. Jeho arteriogenni index je tedy 4. Optimalni hodnota tohoto indexu je 3,5 — 5. Je to
ovSem hodnota, ktera nas pii neznalosti skutetné hodnoty LDL muze nékdy vést
k nepatficnému uspokojeni. Pro¢? Protoze kdyz ma naptiklad pacient LDL 180 a HDL 45,
tak ma opét arteriogenni index 4! Z tabulky vSak vidime, ze ma vysokou hodnotu LDL.
Prakti¢ti, ale 1 odborni I¢kati pro snizeni hladiny cholesterolu bézné piedepisuji statiny.
Maloktery vam ale tfekne Ze zakladni chyba je ve vaSi vyzivé a tudiZz vam maloktery se
spravnou vyzivou poradi.

Cholesterol miizeme klidné nazvat ,.tichym zabijadkem®. Jeho zvySend hladina neboli,
pokud si ho nenechidme zméfit, tak nemame ani tusSeni, Ze né€jakou hladinu mame — az
najednou — jakoby z ni¢ehoz nic — dojde k ucpani cévy a je tady infarkt nebo mozkova
mrtvice. V krajnim pfipadé nastava nahla a necekana smrt. A vsichni kolem si fikaji: "On byl
piece zdravy...". Ne, nebyl zdravy, akorat nevédél Ze je nemocny. I to je jednim z velmi
vyznamnych divodi pro¢ bychom neméli zanedbavat prevenci - to jest nejenom ned¢lat véci,
které nam Skodi, ale 1 pravidelné navstévovat svého 1ékafe a nechat si zmétit "zakladni
parametry” (tlak, krev, rentgen, hladinu cholesterolu, hladinu homocysteinu a pod.).
Skutecnost je vSak takova, ze vic pé€e vénujeme svému autu a svému psovi nez sob¢. S autem
pravideln€ navstévujeme servis, se psem veterinatre, ale sami k 1ékafi, pokud nas vylozené¢
n¢jaky neduh netrapi, nezajdeme klidné tieba 5 a vice let. Né&kteii s tim dokonce chlubi.
Véite, ze to neni nic ¢im bychom se méli chlubit. Za to bychom se méli spis stydét. Je
alarmujici, Ze asi jen 15 % dospélych lidi ma cholesterol v normé. Smutny je fakt, Ze ti, ktefi
zvysenou hladinu maji a védi o tom, tak dévaji pfednost statinim — lékiim predepisovanym
I€kati ke snizena hladiny cholesterolu, chvili poté, co se o tom dozvédi, tak se snazi dodrzovat
né¢jakou dietu, misto, aby zdsadné zménili svlij jidelni listek. JeSté¢ smutnéjsi je, ze maloktery
prakticky lékat svému pacientovi vysvétli pro¢ ma tu hladinu vlastné zvySenou. Obecné
doporuceni, kterého se nam vétSinou v ordinaci praktického lékare dostane — jist vice ovoce a
zeleniny a omezit tucna jidla neni sice na skodu, ale pohtichu nestaci.

Pokud Vam v hematologické laboratofi naméti zvysenou hladinu cholesterolu v krvi,
znamena to, ze uz se uklada na stény cév a postupné je ucpava. Pritom dochazi k ukladani
minerali do tohoto tuku a tento tim ztvrdne. Cévy ztraceji pruznost a jsou tvrdé. Cholesterol
V cévach je mozno pripodobnit k tuku, ktery stéka na kuchynsky sporak nepofadné hospodyné
a ktery ona neodstrafiuje pravidelné — pak je z toho zatvrdlina, kterou je nutno seSkrabat
noZem — hospodyiiky mi daji za pravdu, Ze Zadny Cif ani Cilit takovou zatvrdlinu neodstrani.
Obecné mylnym nazorem je, Ze zvySenou hladinu cholesterolu maji jen obézni lidé. Je to
mylny ndzor. Zvysenou hladinu cholesterolu mivaji 1 $tihli lidé a dokonce 1 déti. Samoziejmé,
Ze u obéznich je pravdépodobnost mnohonasobné vyssi. Je to dano tim, Ze tato hladina
nezavisi od véku ani od véahy, ale od Zivotniho stylu a od vyzivy. Pro metabolismus tukt a
tudiz 1 cholesterolu je velmi dilezitd spravnad Cinnost pankreasu (slinivka bfiSni) a jater.
Zvysena hladina cholesterolu v krvi je €asto prvnim piiznakem poruchy cinnosti téchto
organt. Povazuji za nezbytné na tomto misté fict né€co, co se rovnéz lidi obvykle od l¢kate
nedozvi a to skutecnost, Ze hladina cholesterolu zméfend v hematologické laboratofi
nevypovidd v plném rozsahu o stavu naSich cév. Nechci strasit ty, jejichz hladina je
vV normalu, ale laboratof zméfi pouze hladinu cholesterolu, ktery proudi v krvi. Nezméfti
cholesterol, ktery jiz mdme usazeny na sténach cév. Je logické, Ze pokud ma nekdo hladinu
cholesterolu v krvi v normé, ze je malo pravdépodobné, Ze by se mu usazoval na sténach cév.



Jedna se spiS o ptipady, kdy ¢lovék mél vysokou hladinu, zménil sviij stravovaci rezim a tato
hladina poklesla. Je to bajecné, ale neni vyhrano — je tfeba se zbavit toho nanosu na sténach
cév. O tom jak to provést si fekneme v pasazi o detoxikaci.

MIKROZIVINY

Vitaminy

Vitaminy jsou esencialni latky, které spolu s bilkovinami, tuky a sacharidy patii k
zakladnim slozkam lidské stravy. V lidském organismu maji funkci katalyzatort
biochemickych reakci, tudiz hraji vyznamnou tlohu pti procesech vstiebavani a vymény latek
mezi vnéj$im prostfedim a zivym organismem. Rozeznadvame 13 zékladnich vitamint. AZ na
nékteré drobné vyjimky si je lidsky organismus nedokdZze sam vyrobit a musi je dostavat
prostfednictvim stravy nebo umélym doplnénim. Pt¥i nedostatku vitamint dochazi v
organismu ke staviim, které oznacujeme jako hypovitaminéza. Hypovitaminéza muze nastat i
pfi nékterych onemocnénich, kdy organismus neni schopen vitaminy vsttebavat.

Nedostatek vitamind se projevuje poruchami riznych funkci organismu, které mohou
vyustit az ve vaznad onemocnéni. Naopak pii nadbyte¢ném pfijmu nékterého vitaminu muze
dojit k jeho pfedavkovani a stavu organismu, ktery oznacujeme jako hypervitaminoza. Tento
stav je reverzibilni a odezni, vylou¢ime-li dany vitamin ze stravy.

Funkce vitamini v lidském organismu

Vitaminy jsou velice dilezité pro spravnou funkci organismu, protoze se podileji na
metabolismu bilkovin, tukti a cukrd. Jsou nezbytné pro udrZeni fady té€lesnych funkci a
vystavbu novych tkani. V soucasné dob¢ je dokdzano, ze vitaminy také maji nezastupitelnou
roli v prevenci nékterych onemocnéni, zpomaluji degenerativni projevy starnuti a jsou
schopny posilovat a obnovovat imunitni reakce organismu. Vitaminy jsou tudiz pro lidsky
organismus velice diilezité:

- ve formé€ koenzymil se ucastni metabolismu zivin, tedy pfemény bilkovin, tukl a
sacharidi na energii (B-komplex, vitamin B1 se G¢astni metabolismu sacharidu a
Skrobt, zatimco vitaminy B2, B6, a niacin pomahaji uvoliiovat energii.

- jsou nezbytné pro rist a obnovu novych tkani : kostni hmota a kolagen (C, D, B6,
K1, Ca, Mg), krvetvorba (B6, B12, kys.listova, vitamin C, E a Fe), dobry vyvoj
CNS (kys.listova), svalova hmota (vit.E).

- jsou nezbytné pro udrzeni télesnych funkci.

- dobré vidéni (vit.A, beta-karoten), krevni srazlivost (vitamin K).

- posileni imunitniho systému (vit.C a E).

- prevence a podptrna lécba nékterych onemocnéni : prevence CVD - antioxidacni
vitaminy (vit.E,C, beta-karoten), prevence a léba osteoporozy (Ca, Mg a
vitaminy, u¢astnici se metabolismu vapniku - C, B6, K1 a D3).

Déleni vitamini

Podle svych chemicko-fyzikélnich vlastnosti se vitaminy rozd€luji do dvou skupin, na
lipofilni (rozpustné v tucich) a hydrofilni (rozpustné ve vod¢). Mezi lipofilni vitaminy patii
vitamin A (a provitamin A), vitamin D, E, K. Mezi hydrofilni vitaminy fadime vitamin C a
skupinu vitamind B-komplexu (vitamin B1, B2, B6, B12, niacin, kyselina pantotenova,
kyselina listova a biotin). Pro lidsky organismus je z hlediska tohoto déleni podstatné, ze
vitaminy rozpustné v tucich se ukladaji v organismu a jejich zasoba vydrzi n€kolik tydnil az
mésicll, zatimco vitaminy, rozpustné ve vod¢, se aZ na vyjimku (vitamin B12), v organismu
neukladaji do zasoby, jejich aktudlni pfebytek se vylucuje moci a musi byt proto pribézné
doplilovany.

Celkovy obsah vitaminti ve stravé mtizeme ovlivnit:



-  mnozstvim vitaminli v surovinach (zavislé na odridé, na osSetfeni, dopravé,
skladovani atd.).

- snizovanim vitaminovych ztrat ( dodrzovéani technologickych postupii, volba
vhodného inventare).

- zvySovanim vyuzitelnosti vitaminl (vitaminové koncentraty, fortifikace). Pozn:
Fortifikace je obohacovani nékterych druhii pokrmit o nekteré druhy vitaminit a
nerostnych latek.

V této souvislosti chei upozornit na zavaznou skute¢nost. Mnoho lidi si nakupuje za
drahé penize v 1ékarnach ¢i supermarketech (nejnovéji i na Cerpacich stanicich) nejriznéjsi
vitaminové preparaty. Nefikdm Ze je to Uplné Spatné. Avsak je tfeba si uvédomit, Ze jsou to
pievazné syntetické kombinace izolovanych vitaminli a minerdlnich latek, které nejsou
vazany na zadné dalsi latky, to jest chybi cela fada faktord podporujicich jejich spravné
vstiebavani. Jedin€ a pouze v piirodnich potravinach (nebo pfirodnich preparatech ¢i
extraktech - pozname je zejména podle ceny, protoze jsou nepomérné drazsi) jsou vitaminy a
mineralni latky vazany na ptirodni komplexy proteind, sacharidd a lipidd, které vstiebavani
vitamina reguluji. A tak misto pozadované¢ho vysledku se pomérné¢ Casto jedna jen o zbytecné
mrhani vlastnimi financemi.

vvvvv

Nazev vitaminu
Doporué. davka
Vitamin A
(retinol)

V rostlinach jako
betakarotén.
Rozpustny

V tucich, ni¢i ho
svétlo

1 mg/den
Vitamin B1
(thiamin)
Rozpustny ve
vodé

1 -2 mg/den
Vitamin B2
(riboflavin)

Rozpustny ve
vodé, nici se
svétlem

2 mg/den
Vitamin B3

(PP niacin)
Rozpustny ve
vodé

Kde je najdeme

MIéko, vejce,
jatra a oranzova
zelenina,
merunky,
broskve

Obili, celozrnna
mouka,
neloupana ryze,
vejce, ledviny,
listova zelenina,
ofechy, drozdi

Listova
zelenina,
lusténiny,
celozrnna
mouka, pivni
kvasnice, jatra,
mléko, syry,
fasy, mandle
Lusténiny,
otfechy, hruba
mouka, jatra,
ryby, dribez,
fasy, listova

K ¢emu slouzi

Pro rist a stavbu
kosti, zubti, pro
zdravou
pokozku, zrak,
sliznice,
pohlavni ustroji,
imunitni systém
Pti Stépeni a
zuzitkovani
cukru a Skrobu,
pro ¢innost
centralni
nervove
soustavy, srdce
a svali
Zasahuje do
promény cukrt
a bilkovin,
nutny k tvorbé
hormonu
nadledvinek

Pro funkci
nervoveé a travici
soustavy, tvorbu
hormont, kize

Kdy zvySsit davku (potize)
zluénik, sliznice,travici tstroji,
problémy mocovych cest a

pohlavnich organt, jaterni
problémy, drsna a sucha kiize

Stievni problémy, huceni

V uSich, srdec¢ni slabost, svalové
kiece, Spatna svalova
koordinace, pti konzumaci
alkoholu

Uzivani hormonalni
antikoncepce, neuroleptik,
stfevni a nervove potize, po
alkoholu, po operacich, pti
ustnich koutcich.

KozZni morfy, jatra, zanéty
Vv ustech, deprese.




zelenina,

20 mg/den seminka
EI/(I;;;nli:’]r;l B5 Ze_lenipa,
, obiloviny,
pantotenova) vi ey
Rozpustny ve ZIVOCISNG
vods b1|kovmy.
Drozdi, jatra,
klicky, tmavé
pecivo, melasa,

! _mg/ o!en brambory,

Vitamin B6

. mrkev

(pyridoxin)

Rozpustny ve

vodé

2,5 mg/den

Vitamin C Cerstvé ovoce,
zelenina, klicky

(kyselina

askorbova)

Rozpustny ve

vodé

70 mg/den

Vitamin D Rybi tuk,
moiské ryby,
kakao, jatra,

(kalciferol) mléko, slune¢ni

Rozpustny zateni

v tuku

10 pkg /den

Vitamin E Rostlinny olej,

(tokoferol) ofechy, obilné

Rozpustny klicky,

v tuku, ne do celozrnna

styku se zelezem  mouka, vejce,

a kyslikem kukufice, listova

15 mg/den zelenina

Vitamin K V zelenych

skupina vitamind  rostlinach,

K rajcata, fasy,

Rozpustné v tuku mléko, ovoce,

Latkova
pieména,
obnova bunék.
Pti pfeméné
cukru, tukd,
bilkovin, pro
tvorbu
cervenych
krvinek a
protilatek,
funkci nervové a
travici soustavy

Rast a
udrzovani
zdravych kosti a
zubll, vaziva,
cév, imunitniho
systému, hojena
ran, vychytava
volné radikaly —
silny
antioxidant!
Stavba a funkce
pohybového
aparatu,
podporuje
vsttebavani Ca a
P ve stieve,
podporuje vyvin
kosti

Silny
antioxidant,
spravny vyvoj
bun¢k plodu,
plodnost

Vstiebavani
tuku stfevem,
napomaha
krevni

Stfevni poruchy, zanéty
dychacich cest, spaleniny,
vypadavani vlasi, lupy,
mravenceni koncetin.

Strevni a svalové kiece,
nervozita, deprese, zanéty dutiny
ustni, hormonalni antikoncepce,
alkoholismus

Poruchy imunitniho systému,
krvaceni a tvorba modfin,
lamavost zubt, kosti, Spatné
hojeni ran, hormonalni
antikoncepce, kufaci, obyvatelé
velkomést, kde je hodné smogu

Osteoporodza, potize stievni,
ledvinové a jaterni

Pfi neplodnosti, menstruacnich
poruchach, menopauze,
svalovych poruchach, snizené
Zivotnosti krvinek

Nekojeni novorozenci, pii 1é¢hé
antibiotiky, snizend srazlivost
Krve, krvaceni z nosu




stfevni bakterie,
kofenova
zelenina

srazlivosti,
snizuje riziko
krvaceni

V téhotenstvi

5 mg/den
Vitamin B12 , . Spravné Megaloblastickd anemie (nemoc
- Jatra, ledviny, ., S . " ‘.
(kobaflavin) drozdi. kefir fungovani vegani — pii vylouceni
Rozpustny ve acido f; Ini ’ nervove zivocisnich produkti ze stravy),
vodg, citlivy na . . soustavy, 1éCba  neuropatie, nevyzralost
) mléko,kysané . y , . ,
svétlo, vzduch a . . .., anemie ¢ervenych krvinek, aterosklerdza
D zeli (je to jediny
alkalické o .
orostredi rostlinny zdroj
tohoto vitaminu
0,003 mg/den )
Kyselina listova Jatra, tmavé Podil na vS§ech ~ Rakovina, epilepsie, infekéni
Technologickym  zelena listova ristovych a choroby obecné, nemoci
a kulinatskym zelenina, fazole, vyvojovych kardiovaskularniho systému,
zpracovanim se  obiloviny procesech unava, ztrata energie
Z 90% nici ! Vv organismu,
¢innost
nervového
0,2 mg/den systému

téhotné zeny 0,4
mg/den, kojici
zeny 0,3 mg/den

Poznamka: Doporucena davky vyjadiuje, kolik toho kterého vitaminu by mélo byt denné
piijato, aby bylo dosazeno teoretické jistoty, ze nedojde k onemocnéni z nedostatku. K jejimu
stanoveni se pouzivad jakysi universalni pramér, ktery neni vyjadienim potieby zavislé na
veéku, pohlavi, télesné hmotnosti, zdravotniho stavu, zplisobu zivota a dalSich faktort, jenz
velikost denni doporucené davky vyznamné ovliviiuji a to dokonce v tadech. V davkach
uvedenych v tabulce je mozné vitaminy uzivat prakticky nepfetrzité. Jednorazove, v ptipadé
konkrétniho zdravotniho problému je mozné tuto davku zvysit az na tfi nebo pétinasobek. K
tomu je vSak zaroven tfeba dodat, ze dlouhodobé "pteddvkovani" vitaminy neni sice
nebezpecné (zdravi Skodlivé mnozstvi toho ¢i onoho vitaminu jesté nikdo nestanovil), avsak
nema zadny efekt - kromé snad zbyte¢nych finan¢nich vydajt. Nespotiebované vitaminy totiz
télo vylouci. Opatrnéjsi ptistup se doporucuje pouze u vitamini rozpustnych v tucich (A, D,
E, K). Potvrzenim uvedeného miize byt fakt, ze neni znam ptipad, kdy né¢kdo spachal
sebevrazdu tim, Ze by se ptfedavkoval vitaminy - na rozdil od 1éka.

Mineralni latky

Nase telo potiebuje denné piisun asi 20 pro Zivot nepostradatelnych ( = esencidlnich )
biogennich latek. To jsou takové latky, které si télo nedokaze vyrobit samo, ale ke svému
fungovani je nutné potiebuje. Jsou to pfirozené se vyskytujici prvky. Jsou to vétSinou prvky
lehéi (s nizkym protonovym ¢islem). Té€lo potiebuje i prvky tézsi ( s vy$§im protonovym
¢islem ), ale ty jsou zastoupeny velmi malo a fikdme jim stopové prvky. Hlavni prvky —
makrobiogenni — jejichZ denni potifeba je pomérné vysoka a pohybuje se v fadech stovek
miligrami. Jsou to vodik, uhlik, kyslik a dusik — jako zdkladni stavebni jednotky organickych
sloucenin, vapnik jako podstatna slozka kosti a zubt a regulator svalové aktivity a fosfor jako
soucast rovnéz kosti a zubl a soucast nukleovych kyselin a nukleotidi. Mikrobiogennimi
prvky jsou : sodik, draslik, sira, chlor s hof¢ik — jejich denni potfeba je maximalné do 100 mg,
ale spiS mensi. U vétSiny jiz zminénych stopovych prvkd nebyla zatim denni potieba piesné




stanovena. Jsou to : Zelezo, zinek, méd’, jod, mangan, molybden, kobalt, bor, kiemik a vanad.
Z tohoto vyjmenovani je ziejmé, ze se jedna prevazné o tzv. "t€zké kovy", coz jsou v podstate
jedy. Nicméné jsou pro spravné fungovani fyziologickych procesii v naSem téle potiebné
avSak opravdu jen ve stopovém (nepatrném, ¢i zanedbatelném) mnozstvi.

Mineralni latky maji v nasem organismu $ir$i roli nez vitaminy. Jsou regulujicim a
stavebnim prvkem. VSeobecny nedostatek mineralli ma za nasledek predevsim vysoky nartst
cukrovky, poruchy krevniho tlaku a rozsifeni rakoviny. Nedostatek minerdli se projevi diive
nez dojde k nemoci, a to (obecné): zvlastnim napétim, nespavosti, unavou, nervovou
podrazdénosti, povadlou pokozkou, paddnim vlast, nachylnosti ke zvraceni, ztratou chuti,
kfecemi, precitlivélosti na chlad, Spatnym hojenim ran, koznimi nemocemi. Vafenim se
mineraly nenici, konzervaci a primyslovou technologii vyroby potravin se naopak nici.
Vapnik

Dospély ¢lovek vazici 70 kg ma v téle 1200 g vapniku, z toho 98% je obsazeno v
kostech. Vapnik povzbuzuje nervovou a svalovou soustavu, ¢innost srdce, ovliviiuje srazlivost
krve.Vstiebavani vapniku pomaha laktoza (mléény cukr) a tuk. Cukr a sladkosti naopak brzdi
vsttebavani vapniku. Z toho vyplyva, Ze pii obezit€¢ a snaze snizit télesnou hmotnost je
vhodnéjsi vynechat z jidelnicku ostatni tuky, ale plnotu¢né mléko ne. Vafené mléko télu
nedoda vapnik. Proto je vhodné pouZzivat mlécné vyrobky syrové, tj. syrové mléko (domaci),
jogurty, kefiry, podmasli. Mléko neni ndpoj, ale pokrm. To znamend, Ze je pfipijime po
douscich k jidlu, které je tieba kousat (k pecivu). Po vypiti mléka se totiz v zaludku utvoii
,hrudka tvarohu®, coZ je pro zaZivani zbyte¢na zatéz. Pti postupném uZiti mléka se vytvori
jemna emulze, ktera je jisté vhodngjsi, stravitelnéjsi, zaludek ma méné prace s jejim
rozlozenim, nez je tomu u ,,hrudky tvarohu®. Pfebytku vapniku se télo nezbavuje vyloucenim,
ale uklada ho v dlouhych kostech. Nedostatek vapniku zptisobuje:

- zubni kaz

- odvapnéni kosti - pfijima-li télo 2x vice fosforu nez vapniku, ztraci schopnost
vapnik vstiebat; pfi pfedavkovani vitaminem B je utlumena vzruSivost, nastupuje
letargie. K obojimu mize dojit, jime-li pfili§ mnoho obilnych kli¢kt a kvasnic, tj.
potravin s vysokym obsahem fosforu a vitamind skupiny B. Vhodnou kombinaci
jsou proto obilné klicky s jogurtem, kefirem nebo podmaslim. Kostni prasek a
vajecné skotapky nejsou vhodné, vsttebatelnost vapniku je u nich téméf nulova.
Pti nedostatku vapniku predepisuje 1ékar kalciové tablety.

- nervové nap¢ti, nevrlost, nespavost, neschopnost uvolnit se, unavnost, tézké
bolesti v zadech - z uvedeného vyplyva, Ze pii nervovych potizich a nespavosti
Casto nepomohou tablety na spani, ale napf. 2 tablety Ca spolu s teplym mlékem
uzité vecer pred ulehnutim a uprava jidelnicku tak, aby se nedostatek vapniku
doplnil.

- zvySend drazdivost svalil, kiece v lytkadch a Slapkéach i v jinych svalech, t&ézké
zacpy. Také v tomto ptipadé trvalou ulevu nepfinesou projimadla, ale uprava
pfijmu vapniku ve strave.

- v pubert¢ prudkost az vzteklost.

- bolestivd plynatost - pacient spolu s jidlem polyka vzduch, ktery se télesnou
teplotou roztahuje a pusobi plynatost. Pozdéji pfi nuceni na fihani si postizeny
vezme zazivaci sodu a stav se tim zhorSuje, protoZe soda zabraiuje vstiebani
vapniku. Resenim je proto opét iprava piijmu vapniku ze stravy.

- migréna - v mezidobi (mezi jednotlivymi zachvaty) se podava 3 tablety Ca a
vitamin B6 ve formé potravin.

- bolestivy porod - po prvnich stazich se podava 3 tablety Ca a opakuje se kazdou
dalsi hodinu.



- revmatické bolesti - pfi revmatismu a dné¢ vapnik tisi bolesti.
Hor¢ik

Hot¢ik se nalézd v kostech i bunkach téla. Udrzuje elektrickou potenci membran,
buné€k, nervi i vSech télesnych tkéani. Jeho denni potieba je 200 - 300 mg. Podéava se hoicik a
vitamin E, aby nedochazelo ke zvapenaténi srdeéniho svalu.Pfi umélém hnojeni ptady rostliny
nejsou schopny vstiebat hot¢ik. Uzivani alkoholu a koufeni (i v malém mnozstvi) brani
vstiebavani hot¢iku - po vypiti 4 polévkovych 1zic alkoholu se zvySuje potieba hoiciku 5x.
Nasledkem alkoholu a koufeni je pfi nedostatku hofc¢iku srde¢ni mrtvice. Pfi nedostatku
hoi¢iku odchazi z téla mo¢i mnoho vapniku. Nasledky: piedCasna ztrata vlastnich zubu,
Spatny vyvoj kosti, pomalé hojeni zlomenych kosti. Ledvinové kameny se tvofi pti nedostatku
hot¢iku nebo vitaminu B6. Dostatek hot¢iku brani kazivosti zubii a kornaténi tepen. Véapnik a
hot¢ik museji byt ve spravném poméru. Samotny vapnik mize zpiisobit nedostatek hoic¢iku,
mnoho hot¢iku zabranuje vstiebavani vapniku. Spravny pomér je 1 dil hoiciku a 2 dily
vapniku.

Nedostatek hoté¢iku zplisobuje:

- podréazdénost, napéti, precitlivélost viici hluku, bez pticiny uzkostlivost.

- zaSkuby, nepravidelny tep, nespavost, télesna slabost, kieCe v Iytkach, ties rukou.

- mozkové pfiznaky: zastfené mySleni, dezorientace, deprese, hriizné halucinace.
Léceni je rychlé - dodanim hotéiku (vhodné i pii skler6ze multiplex).

- u déti no¢ni pomocovani.

- vysoka umrtnost na srde¢ni mrtvici.

- zvySuje se ukladani vapniku, ndsledkem je artritis, sklerodoma (tvrdnuti tepen). Pti
dostatku hof¢iku tento zabranuje kornaténi tepen a zvySovani cholesterolu v Krvi,
pii nedostatku tuto funkci prosté neplni.

- tvorba ledvinovych kament - v téle vznikaji vapnikova loziska z nedostatku
hoté¢iku a vitaminu E.

- umrtnost po operacich srdce.

Zelezo

Zelezo ma na starosti mineralni hospodateni téla. V organismu je ho asi 3,5-4g, z toho
70% v hemoglobinu. Obsah Zeleza se vaze na bilkovinu, kazda buiika ma malé Castice zeleza,
které se vyuzivaji pfi odpocinku. Zelezo se snadnéji vstiebava ze zeleniny nez z Zivoéisnych
zdrojli. Vstfebani zeleza zdrzuje nadbytek vapniku a nedostatek médi - timto se da vysvétlit
»Zazracna pomoc* bylinné smési ktera odstrani zdravotni potize Gpravou poméru minerala.
Sladké mléko - mlé¢né cukry si stfevni bakterie pfeméni na kyselinu mlé¢nou, ale cukr a bila
mouka snizuji vsttebani zeleza.Prebytek zeleza télo uklada v jatrech, slezin€, kostnim morku
(pti chudokrevnosti tyto zasoby chybi).Zelezo z &ervenych krvinek se pouziva v organismu
znovu, proto dospéli zdravi lidé nepotiebuji tolik zeleza ptijimat z potravy.

Nedostatek zeleza zptsobuje:

zejména chudokrevnost, tj. snizeni po¢tu ¢ervenych krvinek pod 4 miliony nebo hemoglobinu
chybi barva. Nasledkem takto vzniklého nedostatku kysliku je slabost, zavrati, kratkost dechu
pti télesné nadmaze, buseni srdce, kiehké podélné ryhované nehty, pomalé¢ a nedostate¢né
mysleni. Ze stravy se da vstiebat asi 50% Zeleza, lehceji se vstiebava z potravy mékké a dobie
rozzvykané.
Draslik

Draslik je nejdulezitéjsi ze vSech alkalickych prvkl téla. Je nezbytny pro pfesnou
funkci kardiovaskularniho systému, pro svalovy tonus, k udrzeni rovnovazného stavu tekutin
V organismu, pro mnoho enzymi, pro preménu glukézy v energii - glykogen, k udrzovani



rovnovahy kyselin. Zasobarny drasliku: svaly, mozek, nervy, kostni morek, pokozka,
zaludecni a stfevni sliznice, ledviny, jatra.

Ubytek drasliku ve vyzivé zptisobuje:

- cukrovi, rafinované sladkosti, osmazené brambuirky.

- podavani diuretik, kortizonu, aspirinu, tablet na snizeni vahy.

Pti nedostatku drasliku se zvysSuje krevni tlak a poskozuje srdce. Srde¢ni mrtvice u
osob mladsich 50 let ¢asto neni zapfi¢inéna krevni srazeninou, ale nedostatkem drasliku. Od
roku 1910, kdy byl vynalezen stroj na vymilani mouky, je Castéjsi vyskyt srdec¢ni mrtvice.
Jednou z pfiCin je pravé nahrazeni celozrnné mouky moukou bilou, které chybi vitamin E,
hot¢ik a draslik. Organismus je schopen udrzet draslik jen za ptitomnosti hof¢iku. Pocenim se
draslik vylucuje, nasledkem je inava. Pti nedodani drasliku mtze dojit az k tézkym srde¢nim
poruchdm. Vhodné je na obcerstveni vzit si banan, Stavu z rajcat, hrozny, obilné klicky, tleva
prichazi okamzité. Draslik udrzuje tonus svali, snizuje krevni tlak, je pfirozenym diuretikem,
prospiva nervovym buiikdm, odstraiiuje unavu, spoluptisobi pii tvorbé tkani (po turazech,
poranéni), uziva se proti alergiim, pomaha snaset vysokeé klimatické teploty (dulezité¢ v 1été
pro srde¢ni pacienty).

Nedostatek drasliku zptisobuje:

- Nadmérnou unavu.

- Bolestivé vétry (strava se dokonale nestravi, nevstieba, proto kvasi v zazivani a
pusobi potize) - napt. u kojencl Casto staci upravit stravu matky a potize s vétry
ustanou.

- Netec€nost, nespavost.

- Nizkou hladinu cukru v krvi, m¢kké a slabé svaly, slaby, pomaly a nepravidelny
tep.

- Obrny nohou (pfi dlouhém nedostatku) - je Casté¢ u rodin s dédicnou navyklou
vys$i spotiebou drasliku.

Sodik

- podporuje metabolismus minerald.

- udrzuje vapnik v krvi v rozpustném stavu.

- udrzuje ve spravné funkci zazivani uhlovodant.

- je dilezity pro rust.
Sodik je v bunkach stale ,,v konfliktu* s draslikem, tj. je-li jednoho z nich nadbytek, dojde ke
zdravotnim potizim:

- mnoho sodiku - zadrzovéni vody v tkanich.
- mnoho drasliku - vylu¢ovani sodiku z organismu.

Drasliku je v potravé dostatek, ale obecné se pfesoluje a tim se jeho potieba zvysuje. Idealni
pomér je 1 dil sodiku a 2 dily drasliku. Pro novorozence je nejvhodnéjsi neslané jidlo
podobné matetskému mléku. Sodik spolu s mnoha minerdly zhodnocuje slu€ovanim jejich
metabolicky efekt. Za normalnich okolnosti je mald pravdépodobnost nedostatku sodiku, ale
bézné se uziva nejméné 7-nasobek skutecné idealni potieby (diky nadbyte¢né spotiebe soli).

Vétsi prisun sodiku je vhodny jeding:
- v horku, pfi zvySeném poceni (pocenim dochazi ke ztraté sodiku a nasledné inavé,

nevolnosti, zvraceni az upalu i pfi kratkodobém pobytu na slunci). Vypitim vody
se stav spiSe zhorsi, pomiZe voda osolena (i pfi pfiznacich tpalu).



Méd’

pro délniky v ocelarnach,... (horké provozy) - vhodné jsou mineralky s vyS$im
obsahem sodiku nebo osoleny napoj.

pfi nervovém vypéti (stresu) se zvysi potieba sodiku.

pti nizkém tlaku napt. u vegetarianti pomtize 1 - 2 tydny vice solit. Ranni Gnavé az
zavratim je mozné predejit jedenim jidla, které lze ptisolit (vajicka, chléb s
maslem) namisto obvyklé ranni obilné smési nebo kase.

je nutna k vyuziti zeleza, k tvorbé RNK.

pomaha tvorb¢ kosti, vyvoji nervové soustavy.

je nutna pro ¢innost nervii a mozku.

slouzi k syntéze hemoglobinu.

uzitené se slucuje s vitaminem C.

neni snadno narusitelna jako jiné mineraly.

Pouzivani médéného nadobi neni vhodné, skodi. Méd’ se uklada v jatrech (u
novorozenci) a v mozku (u dospélych) - asi 150mg. Toxicita médi je nebezpecna a
je zptusobena zneciSténim prostiedi a koufenim.

Nedostatek médi:

Jod

zkracuje Zivotnost ¢ervenych krvinek.

brani vstiebavani Zeleza.

pusobi pred¢asné Sedivéni vlast.

nékteré druhy anémie (ze stravy sestavajici pievazné z mléka a peciva).

1€¢i snizenou funkci §titné zlazy a strumu.
podporuje rychlost ristu.

zabranuje predCasnému starnuti.

zlepsuje rychlost mysleni.

dodéva energii.

je ucinny proti akné.

Stitna Zlaza pohlcuje jod potiebny k denni latkové pieméné, ale nemtize ho skladovat,
potiebuje jej k tvorbé hormont, napt. tyroxin (nutny pro télesny i dusevni rist a celkové
zdravi). Jod je soustfedén i v kizi nadledvinek a ve vaje¢nicich, ve zdravé krvi. Stitna Zlaza je
ovliviiovana hypofyzou (vznik ,,strumy*). Vstiebavani jodu zhorsuji burské ofisky, syrova
sojovda mouka (proto syrové sojové boby nejsou vhodné), vSechny kapustové zeleniny.
Vstiebavani radioaktivniho jodu ze vzduchu je nebezpecné, zvlast u lidi s nedostatkem jodu.
Priimyslové zplsoby upravy jidla zbavuji stravu jodu, proto nejzdravéjsi jsou pokrmy co
nejjednoduseji pfipravené a co nejméné slozité, dale co nejméné chodi v jednou jidle.
Toxicita pti pfedavkovani jodu se projevi stavy uzkosti, t€zZkou nespavosti, u novorozenct
hyperaktivita a popudlivost.

Nedostatek jodu:

vliv na zvyseni cholesterolu v Krvi.

vznik anemii a vé&tsi vyskyt srdecni mrtvice.

ptispiva ke vzniku akné v dospivani (koupadnim v mofi potize mizi diky pfisunu
jodu).

zpomalena ¢innost §titné Zlazy vede k rychlému tloustnuti, zrychlena ¢innost §titné
zlazy vede naopak k rychlému hubnuti.

v téhotenstvi - dité se Spatné vyviji télesné i dusevné.

sniZuje se vykonnost.



- zmény na vazivu po obou strandch ptiusnice (viditelng).
- Unava, letargie, staly pocit hladu, zpomaleny tep, nizky tlak, sklon k tloustnuti i pti
malych davkach kalorii.

Objevi-li se nedostatek jodu, je tfeba upravit vyzivu, jinak se struma objevi znovu i po
chirurgickém zakroku. Soucasné s jodem je tfeba podavat i vitamin E v poméru 4mg jodu ku
600mg vitaminu E.

Zinek
Zinek je kov na vzduchu staly, chrani predméty pred korozi. V Iékaistvi je to
oligomineral - je potfebny v malém mnozZstvi pro pocit dobrého zdravi a pohody:

- podili se na rozmnozovani bunék.

- je dilezity pti syntéze bilkovin.

- slouzi jako prevence proti hypertrofii prostaty.

- vdospivani slouzi k tmérnému vyvoji.

- brzdi ztratu sluchu a chuti.

- urychluje proces hojeni ran (nedostatek je vidét jako bilé skvrny na nehtech).
- tidi stahovaci ¢innost svalstva.

- udrzuje nizkou hladinu cholesterolu.

- pomaha vitaminu A vytvafet protilatky.

- udrZuje ve vyrovnaném stavu vykyvy emoci.

- pusobi proti arteriosklerdze.

- spolu s vitaminy A,E a C vytvaii dobrou ochranu proti nddortam.

Zdravy dospély ¢lovék ma v téle asi 2,3 g zinku, nachdzi se ve svalech, jatrech,
ledvinach a v pokozce. Pievlada-li ve vyzivé vapnik z mléénych produktd, potieba zinku se
zvysuje. Zinek ovliviiuje produkci DNK (genetické dédictvi).Nedostatek zinku v potravinach
je zpusoben kultivaci pudy (zvlast v USA), dale sloZzenim pitné vody a upravou mrazenymi
zeleninovymi salatovymi piisadami. Az 3 mg se ztraci ptiliSnym pocenim. Také kouieni a
alkohol ochuzuje o zinek. Déle po chirurgickém zakroku nebo zranéni se mtize projevit nahlé
snizeni zinku v téle, protoze byl spotiebovan na zajizveni. Mnoho fosforu ve stravé brzdi
vstiebavani zinku. Nejvyssi koncentraci zinku ma prostata, to je dalezité zvlast u muzi pro
prevenci hypertrofic prostaty. MIé¢né bilkoviny a vejce ztézuji vstiebani zinku, proto po
takovém jidle je zbytecné uzivat dynova seminka jako jinak velmi dobry zdroj zinku. Zinek je
pottebny spolu s vitaminem A.

Nedostatek zinku zpiisobuje:

- zpozdéni v obnové bun¢k (je nutny k tvorbé bunécného jadra) a nedostatecna
tvorba enzymu.

- n¢které ocni choroby.

- mala odolnost proti infekcim.

- pomalé hojeni ran.

- Casté poruchy klize - projevi se porucha metabolismu, depigmentace klize a skvrn,
postiZeni sluchu a chuti.

Selen
Selen (fecky ,,selene®, tj. mésic) je prvek podobny sife, vyuziva se pro elektroniku
(usmérnovace, fotoelektrické ¢lanky).

- je antioxidaéni prvek, v téle potird volné radikaly tj. agresivni molekuly s
korozivnim G¢inkem na bunky, které vyvolavaji tézka onemocnéni.
- ma schopnost potencovat ucinek vitaminu E proti volnym radikaltim.



- odstranuje poruchy vyvolané stafim (v kosmetice je soucasti omlazovacich
ptipravkil) - spolu se zinkem chrani proti nadortim, rakovin¢.

- spolu se zinkem ma kladny vliv na srde¢ni nemoci.

- zpomaluje starnuti.

- likviduje volné radikaly snizuje navaly v dob¢ klimakteria.

- zabranuje tvoteni lupt.

- udrzuje pruznost tkani.

Fosfor
Fosfor je vyuzivan organismem ve velkém mnozstvi, podili se na metabolismu a
retézovych reakcich tukt, proteini a vitamin.

- prospiva zubiim a kostem, je prevenci zubniho kazu.
- podporuje rist tkani.

- spolu s vapnikem je diilezity pro pravidelny tep srdce.
- je dilezity pro spravnou funkci ledvin.

- je dilezity pro mozek a nervovou tkan.

- podporuje asimilaci vitaminu B2 a B3.

- pomaha proti bolestem zil.

- slouzi k metabolismu tukl a proteinti.

- spolu s vitaminem D pomaha proti rachitid¢.

- pusobi proti hnisavym zanétim.

Dospély zdravy ¢lovek ma 450-675g fosforu v zubech a kostech, ve svalech a nervech
1 v mozku (zvySovanim mnoZstvi fosforu v mozku ve stafi jako nasledek nespravného
zpusobu zivota a vyzivy se snizuji mentalni schopnosti). Rovnovaha fosforu s vapnikem je
dalezita: 1 dil fosforu na 2,5 dilu vépniku. Narusi se jedenim sladkosti. Nedostatek fosforu
také prispiva ke vzniku zubniho kazu. Bily chléb (100g) obsahuje 97mg fosforu, tmavy chléb
240mg fosforu a obilné klicky dokonce 900mg fosforu - vhodna kombinace je s jogurtem, aby
byl fosfor z klickl ve spravné rovnovaze s vapnikem z mlééného produktu.

Fosfor je narusen:

- ptivelkych davkach zeleza a hliniku (uzivani hlinikového nadobi).
- pfiuzivani anacidnich zalude¢nich l€ka.
Chrom

Chromu je v téle malo - asi 20 dili na 1 miliardu dili krve - pfesto je nezbytny pro
zdravi:

- slouzi k ptesné regulaci obsahu cukrti v Krvi.
- je potiebny ke snizovani hladiny cholesterolu v Krvi.

Chrom je tézko vstfebatelny, pouze asi 1% z pfijatého mnoZzstvi se v téle asimiluje.
Rafina¢ni procesy ni¢i chrom i ostatni mineraly, stejné¢ tak chemicka hnojiva ni¢i chrom -
proto prehnojend zelenina ma nedostatek minerald, projevi se popraskanymi kostaly,
nerovnomérnym zranim, rezavymi zilkami na listech. Bild mouka a odstfedéné mléko
neobsahuje chrom. Chrom pracuje synergicky se zinkem.

Nedostatek chromu zptsobuje:

- nadbytek cukru v krvi - po podani davky chromu se stav upravi, v praxi to
znamena, Ze tzv. stafecky diabetes se da lécit ipravou stravy.



Mangan

- je nezbytny pro rist kostry (snds$i-li slepice vejce s tenkou skofapkou, maji ve
vyzivé nedostatek manganu).

- je ochranou proti cukrovce - diabetici maji v krvi nedostatek mineralti vcetné
manganu. Nedostatek manganu v matefském mléce mize vést k vytvoteni dispozic
k cukrovce.

- je ochranou buné¢nych membran.

- podili se na syntéze glykoproteini v butikach téla, tyto pusobi jako ochranny
povlak bunék.

- kancerogenni buiiky maji jiny povlak (tj. t€lo mad malo manganu).

- slouzi k syntéze interferonu tj. latky proti nékterym nadorim a retrovirim,
zpusobujicim degeneraci bunék.

Déle mangan slouzi k:

- regulaci obranyschopnosti organismu.

- tvorbé glykoproteinti bunécnych stén.

- syntéze cukri.

- podpote spravné Cinnosti slinivky.

- tvorbé interferonu.

- rastu kostry.

- Nejvice je mangan soustfedén v srdci a aorté. Vitamin B1 dosahuje vyvazZzenosti pii
dostatku manganu.

Mangan je naruSovan:

- nadbytkem vapniku a fosforu.
- uzivanim streptomycinu.

Tab. ¢.6: Pfehled mineralnich latek

D“I;Z;tvekﬁ‘tky Kdeje najdeme K demuslouzi  Kdy zvysit davku (potize)
Vapnik Ca Mak, petrzelova Pro stavbu kosti,  Osteoporoza, paradentdza,
Nutno brat nat’, syry, vejce, zubl, praci svali  téhotenstvi, pfi kojeni, srdecni
svit. C,B12 a sardinky, a ¢innost bun¢k nemoci, obyvatelé velkomést
Mg zelenina, ¢erny
rybiz, hrozny,
mak, viSné¢,
¢esnek, plnotucné
1g/den mléko
Hor¢ik Mg Kakao, soja, Pti latkové Nervové poruchy, svalové
fazole, hrach, preméné, srdecni, kiece, buseni srdce, ties,
ofechy, zelenina,  svalové, nervové  padani vlasi, lamani nehtd,
broskve, kli¢ky, ¢innosti, ¢innosti  bolesti hlavy, mravenceni
cibule imunitniho kongetin, chronicka Ginava,
systému, ¢innosti  nespavost, podrazdénost,
enzymi a bun€k  citlivost na zmény pocasi,
prevence proti ledvinovym
300 mg/den kamentim
Zinek Zn Kostaloviny, Chrani bunééné Nadorové onemocnénti,
paprika, bila membrany (s kiecove zily, bércové viedy,
fedkev, soja, zeli, Vit.E a Se), ekzémy, pti uzivani kortikoidd,




20 mg/den
Selen Se

0,1 pkg /den
Zelezo Fe
(nutno s vit.C)

15 mg/den
Jod I

20 pkg /den
Draslik K

3 g/den

Chrom Cr

150 mg/den
POZOR! Pii
vétSich davkach
podporuje
rakovinu a
astma !!

Méd’ Cu

0,1 pkg/den

Spenat, Cervena
fepa, cibule,
¢esnek, broskev,
jablka, visen,
citron

Moftské ryby,
jatra, srdce, vejce,
klicky, kukufice,
rajcata, Cesnek,
paprika, séja,
kokos

Melasa, jatra,
Svestky, merunky,
ofechy, klicky,
seminka, Spenat,
kost'aloviny,
cervena fepa,
okurky, salat
Visne, tiesne,
moftské ryby,
vejce, Spenat,
Zampiony, citron

Fazole, hrach,
otechy, mandle,
hrozny, brambory,
Spenat, vejce,
paprika, Cerny
rybiz

Drozdi, jatra,
teleci maso,
klicky

Ofechy, jatra,
houby, paprika,
fazole, broskev,
Svestky, cibule,
¢esnek

zajist'uje spravné
traveni, pii stavbé
kosti, pti uvolnéni
vit. A z jater, pro
vyvoj pohlavnich
organti, imunitni
systém

Antioxidant nutny
pro srdce a krevni
ob¢h, pro vyvoj
imunitniho
systému

Pro vyvoj plodu a
cervenych
krvinek

Hormon §titné
zlazy, rist,
sexualni aktivita

Cinnost nervové a
svalové soustavy,
bunécéné
membrany

Podporuje
metabolismus
uhlohydrati,
usnadiuje
pronikani glukozy
do bun¢k

Pro ptisvojeni Fe,
¢innost
oxyredukénich
enzymil, chrani
ptred viedy a
rakovinou
zaludku, pomaha
pfi tvorbé
myelinu

antikoncepce, ne¢innost §titné
zlazy, lupénka a jiné kozni
nemoci, alkoholismus

Rakovina, angina pectoris (
vit.E a Mg), kojici matky,
piejidani sladkostmi

Po operacich, bolesti hlavy,
zaludecni a stfevni potize,
stavy slabosti, vypadavani
vlasi, ustni koutky, nezdrava
pokozka, prevaha mlécné
stravy

V dospivani, poruchy §titné
zlazy, nervové potize, buseni
srdce

Po operacich, pii
odtucnovacich karach,
prujmech, nadmérném poceni,
otoky, hyperfunkce stitné zlazy

Pti zvysené hlading
cholesterolu a cukru

Zalude¢ni viedy, osteopordza,
ateroskleroza, Sedivéni a
padani vlast, zanéty

Poznamka: O doporucenych davkich minerdlnich latek plati v podstaté totéz co pro
vitaminy, avSak zde je pfi navySovani denni davky lepsi "drZet se trochu pfi zemi" a navySené




mnozstvi konsultovat se svym lé¢kafem nebot’ zde jiz moznost predavkovani a tudiz i moznost
poskozeni zdravi redIn¢€ existuje.

O stopovych prvecich uz vime, ze jsou to vlastné mineralni latky, které jsou
zastoupeny ve velmi malém (stopovém) mnozstvi. Z tohoto divodu neni nutné je opét
vyjmenovavat.

Vénujme se rad¢ji dal$i nesmirné diilezité ziving a tou je

Voda

Co to je voda, to vSichni samoziejm¢ vime a vétSina tuSi, ze voda ma pro zivot
nezastupitelny vyznam - vétsi nez potrava. Bez potravy je schopen ¢lovék vydrzet mnoho dni,
ale bez vody zaina organismus jiz po n¢kolika hodinach kiicet o pomoc a pokud se mu ji
nedostane, tak kolabuje. V této pasazi se spi§ budeme zabyvat otdzkou pitného rezimu. Bylo
by noSenim diivi do lesa Ctenéte piesvédCovat, ze pit je nutné, a piijem tekutin Ze je velmi
zasadni zaleZitost pro kvalitu Zivota. To dneska vi uz snad dité¢ v prvni tfidé zakladni Skoly.
Tim ale nase znalosti o piti a pitném rezimu bohuzel vétsinou kon¢i. Hanebna vétSina z nas
nezna spravnou odpoveéd’ na tfi otazky a to:

2. kolik pit
3. copit
4. kdy a jak pit

Doporucuji milému ¢tenaii nacerpat si skleniCku €isté vody, postavit si ji vedle sebe a pii
pozorném ¢teni pomalu popijet. Leckde se miizeme dodist, Ze bychom méli denné vypit 2 - 3
litry tekutin. AvSak 1 zde je tfeba mit na zfeteli, Ze to nelze "naordinovat" kazdému stejnou
mérou. Je logické, ze jinou potiebu tekutin bude mit kiehkd divka vazici 50 kg a jinou
hromotluk vazici dvakrat tolik. Mnozstvi tekutin, které je nutné vypit, zavisi rovnéz na
n¢kolika dalSich okolnostech. Témi jsou vnitfni Cinitele, to jest vék, hmotnost, ndmaha,
zdravotni stav a vnéjsi Cinitele, kterymi jsou teplota vzduchu, vlhkost, sila vétru ro¢ni obdobi
a tieba 1 nadmotska vySka ve které se pravé nachazime. Existuje vzorec pro vypocet obecného
piijmu tekutin, ktery se poCita v zavislosti na vaze. Svou vahu nasobime koeficientem 0,035 a
vysledek oznacuje doporu¢enou denni davku tekutin v litrech.

Priklad 1:
64 kg x 0,035 = 2,24 litru tekutin denn¢.

Maéme-li nadvahu, pocitdime s optimalni tabulkovou vahou a za kazdych 11 kg navic
piipocteme k doporuc¢enému mnozstvi tekutiny 0,251

Priklad 2:
Me¢tim 160 cm a vazim 96 kg. Pro tyto tcely je plné dostacujici, kdyZ od vysky odectu 100 a
vysledek povazuji za optimdlni vdhu (o spravné hmotnosti v poméru k vySce budeme
podrobnéji hovotit v pasdzi o BMI)

160 — 100 = 60 optimalni vaha

96 — 60 = 36 kg nadvahy

60 x 0,035 = 2,1 1 tekutin denné jako zaklad

36 : 11 = 3 a kousek, tzn. ze k zakladu ptipocteme 0,75 1 (3 x 11) a za zbyvajici kousek jeste
nékolik lokli. Suma sumarum, métim-li 160 cm a vazim-li 96 kg, musim béhem 24 hodin
vypit 2,85 litru tekutiny a n€kolik lokii pro dobrou miru navic.

I kdyZ se v poslednich letech situace v mnohém zlepsila, stejné pijeme malo - zejména
Zeny a seniofi zhusta postradaji pocit zizn€. V takovych piipadech je nutné se to prosté a
jednoduse naucit. Je vhodné rozestavét kolem sebe lahve s vodou tak, abychom je méli



neustdle na ocich, vyuzit moznosti mobilu a kazdou hodinu si nechat dorucit upozornéni
“napij se!”, nevychdzet ven bez lahve, mit ji v auté a podobné "vychytavky". Seniofi by méli
pit hodné a necini tak. Vétsinou hraje podstatnou roli oslabeny mocovy méchyi ¢i problémy s
prostatou, n¢kdy i ztrata pocitu zizné. Pokud pitny rezim tvrdohlavé odmitaji, je mozné
doporucit stravu vice tekutou (polévky), kasovitou, kompoty, pudinky a podobné.

Neni dalezité jenom to, kolik vypijeme, ale i co pijeme. Nikdy by nas nenapadlo umyt
si obli¢ej ve Spinavé vod¢ z nadobi. VSechny své buiky ale “s laskou a péci” promyvame
“Spinavou vodou” v podobé¢ Caje, kavy, dzusu, coly, mineralky ¢i radoby multivitaminového
napoje.

Voda v nasem téle ma zcela specifickou krystalickou miizku — stejnd je bud’ v krvi a
télnich tekutinach jinych Zivych bytosti, nebo v ovoci, zelening, rostlindich. Rovnéz ji miizeme
najit ve vodé pfemrzlé ¢i naopak velmi dlouho vafené, silné se ji blizi tzv. Pi - voda.
Optimalnim napojem pro cely rok je tepld Pi - voda. Zni to mozna lehce odpudivé, ale
odpudivé to neni, na piti teplé vody si zvyknete velmi snadno. V teplych mésicich neni nutné
vodu ohfivat, staCi pokojova teplota. Damy, je to nejlevnéjsi a nejucinngjSi zbran proti
vraskam, povolenému svalstvu, menstrua¢nim 1 klimakterickym potizim (mimo jiné)! Panové,
oblast vasich “rodinnych Sperk’” bude za teplou vodu u vytrzeni a odvdééi se vam kvalitni
funkci az do vysokého véku (tyka se 1 potizi s prostatou a mo¢ovym méchyiem).

ProtoZe se ned4 zivot travit pouze o teplé Pi - vod¢, jsou tu jeSté dalsi moznosti —
rozmixovat na kasi ovoce, zeleninu ¢i bylinky a dolit vodou (3 dily vody, 1 dil ptidavku). V
piipadé bylinek vodu pouze “ocukrujeme” — staci 1zicka bylinek do sklenice vody. Doporucuji
velmi, velmi slabé ¢aje, velmi, velmi slaby vinny stiik, velmi, velmi slabou citronadu! A tak
dal... Ale ke kave, k normaln¢ silnému caji, k mléku — vzdy ptidavejme sklenku vody!
Mineralky rozhodné nemtzeme pit kazdy den, byt maji optimalni pomér mineralt. Jedna se
vétSinou o mineraly anorganické, které umi zpracovat rostliny (a vily), ale nase téla s tim jiz
maji potize. Koneckoncti na anémii nikdo z nas necucd Srouby, ale u mineralek jsme natolik
“masirovani” reklamou, Ze po nich sahame naprosto bez rozmyslu, dokonce jesté s pocitem,
ze délame néco pro své zdravi! Je dobré si rovnéz uvédomit, Ze na kazdou jinou tekutinu nez
je Cista voda, reaguje nase télo jako na potravu, to jest zahaji okamzité vyluovani travicich
enzymu, které se pusti do zpracovavani slozek nachazejicich se v ni.

Nase ledviny jsou schopny béhem hodiny zpracovat 300 — 350 ml vody, tzn. jeden
vétsi hrnek. Pokud pijeme najednou vice tekutiny, ledviny to nezvladaji a moci odchazi i tolik
pottebné mineraly, stopové prvky a vitaminy rozpustné ve vod¢ (téch je vétSina). Neni tedy
mozné pit “do zasoby”. Rozd¢€lime si proto svou denni davku tekutin do né¢kolika dil¢ich Casti
— a hlavné — pijeme pies den! Podle pfirodou nastavené¢ho biorytmu naseho téla je tzv. "Cistici
faze" v dobe¢ od 04.00 do 12.00 hod. A zejména hospodyiiky vi, Ze kdyZ se néco Cisti, je nutné
to promyvat. Z toho logicky plyne, Ze nejvétsi porci tekutin bychom méli vypit v této dobé.
Odbornici fikaji, ze az 2/3 vypoc¢itaného mnoZstvi. Velmi uzitecné je zvyknout si na vypiti 2 -
4 dcl vlazné vody hned rdno po probuzeni na prazdny zaludek. Zpocatku to neni nic
ptijemného, ale kdyz si na to Clovék zvykne, je to vynikajici start do nového dne (vlastni
zkuSenost). Komu by se to nelibilo mize to zkusit s velmi nafedénou ovocnou
Stavou.Ledviny jsou energeticky na vrcholu své funkce denné mezi 17. az 19. hodinou. Po
této dobé zvolnuji az do rdna. Mezi patou a sedmou ranni odpocivaji. Pokud budeme hodné
pit vecer a béhem noci, Skodime si, namahdme ledviny a moc¢ovy méchyt, a ty ndm to mohou
,pekné spocitat”. Nejvic pak skodi alkohol, hlavné mezi 21. a 23. hodinou, tedy v dobé¢, kdy
se bohuzel odehrava vétSina mejdand.

V Uvodu jsme si fekli o doporuceném mnozstvi tekutin vzhledem k vaze. Toto
mnozstvi vylou¢ime béhem 24 hodin moc¢i. OvSem je tu jesté stolice, dech, pot a menstruacni
krev — tudy vsudy rovnéz z téla odchazi voda. Takze ve vedru, pfi fyzické i psychické zatézi,
pii prijmovitych onemocnénich, silné menstruaci, virdzach a nachlazenich, béhem ocistnych



programi (pozor, tyka se to i psychoanalyzy!), ve vétrném pocasi, prosté vzdy, kdyz jste v
zatézi, musime pit jesté vic! Ale nic se nemd neprehanét! Ostatné jime li zeleninu a ovoce,
polévky a syry, mizete si je sméle pfipsat na konto 1 litru vody denné ptijaté v potrave.

Je uzite¢né védet, ze kdyz se dostavi pocit Zizné, je to signdl téla o tom, ze hladina
tekutin poklesla o 2 %. Neni dobré nechavat situaci dojit az sem a pravidelnym pitim mensich
davek ji predchazet. Filosof Plautus fekl kdysi: ,,Je hloupost kopat studnu, kdyz hrdlo svira
zizen®. Samoziejm¢ ze to myslel obrazné, ale k povidani o pitném rezimu se to vic nez hodi,
nemyslite?

Neodpustim si jesté poznamku ohledné teploty pfijimanych tekutin. Obecna piedstava,
ze tekutina musi byt co nejchladnéj$i a to zejména v horkych letnich dnech, je velmi mylné a
bohuzel velmi masivné podporovana reklamami, ve kterych se v napoji "koupou" kostky ledu.
Takovy ndpoj nas sice chvilkové zdanlivé jakoby osvézi , ale Zizen ndm rozhodné neuhasi.
Navic jsme si fekli, Ze pit v momenté, kdy pocitujeme Zizenl je vice méné¢ pozdé. Teplota
napoje by neméla byt o mnoho nizs$i nez je teplota naSeho téla. Zahnani pocitu zizn€ neni o
pocitu chladu v ustech (byt’ je to sebevic osvezujici), ale o doplnéni tekutin. Navic vypitim
extrémné chladného napoje utrpi nas organismus doslova Sok, se kterym se musi vyrovnat,
coZ jej samoziejmé zatézuje. Tim samoziejmé nechci naprosto odsuzovat obcasné piti
chlazenych napojii, protoZze a¢ sam nepivai vim, ze naptiklad teplé pivo neni to "pravé
ofechov¢", takZze obCasnd konzumace zminéného dobie chlazeného moku (nejlépe ze 7.
schodu) po dobrém ¢eském ¢i moravském obéd¢ (a¢ ne piili§ zdravém - ale nebud'me asketi)
nemize byt na Skodu. Navic, jak se dozvime v kapitole o Skodlivych navycich, pivo ma 1
nemalo kladnych stranek (coz zarucené potési jeho milovniky) - pfi umirnéné a rozumné
konzumaci (coz je naopak urcité nepotési).

O kvalité¢ naseho pitného rezimu vypovidd nase moc¢. Pfi zachovavani spravného
pitného rezimu by méla byt bez barvy (nanejvys svétlounce Zlutd) a bez zapachu. Cim je mo¢
tmaveéjsi a moceni méné Casté, tim vic tekutina se télu nedostava. A pak chudaci ledviny —
musi pracovat nasucho. Motor svého auta rovnéz promazavame a nenechdvame jej pracovat
na sucho. Proc¢ to ale délame svym ledvinam, to je zahadou.

Avsak pozor ! - vSeho s mirou plati i u vody. Zdélo by se, ze krom¢ Castého chozeni na
malou stranu se ndm po vypiti velkého mnoZzstvi vody nemiize nic stat. Neni to pravda, mize.
Prilisna hydratace miize postupné (zejména v kombinaci s dietou chudou na soli a narocnym
cvicenim) nabourat hladinu soli v krvi, coz zpocatku pocitujeme jako projev Unavy. V
piipadé Casté nebo dlouhodobé hydratace nakonec mize nedostatek soli poskodit funkci
zdravych bun¢k a mtze dojit az k upadnuti do kématu. Tak, tak, vazeni, ani s vodou neni
radno hazardovat. V kapitole o Skodlivych navycich budeme hovofit o riaznych zavislostech
("holismech") a véite, ze existuje i zavislost na vod¢ - tzv. aquaholismus. Jednd se o
psychiatrickou diagndézu oznacovanou jako psychogenni polydipsie.

Nyni vime co je nase té€lo schopno zpracovat, takze si mizeme promluvit o tom, jak to
vlastné ona v ivodu zminéné "chemické tovarna"" zpracovava. Ke zpracovani potravy ndm
slouzi dimysIny proces zvany metabolismus.

METABOLISMUS

Nebudu unavovat ¢tendfe obecnou definici, uvedu normalnim vyrazovym slovnikem,
7ze metabolismus je proces promény (rozlozeni) potravin oxidaci (okysliCenim) na télem
zpracovatelné a vyuzitelné jednoduché slozky, které jsme si popsaly vySe. Je to v podstate
proces vyroby energie. U tohoto je nezbytné uvést jednu velkou moudrost, které mluvi o tom,
ze télo je schopno zpracovat jen to, co je schopno zkapalnit. Jedinou slozkou, ktera je schopna
télu dodat potiebnou energii je kyselina adenosintrifosforecnd, které se fikd adenosintrifosfat
(ATP), kterd vznika v procesu metabolismu makroZivin. Metabolicky proces mize probihat




dvéma zplsoby a to jak aerobné (to jest okyslicovanim) tak i anaerobné (to jest bez
pritomnosti kysliku). Nutno vSak dodat, Ze anaerobné¢ jsou schopny metabolizovat pouze
sacharidy a to jen po urCitou, velmi kratkou dobu, takze hlavni a naSemu télu prospéSny
metabolismus je aerobni. Z toho vyplyva (a jak uvidime v dal$im), ze pokud chceme feSit
svoji hmotnost, neni jiné cesty nez pohybové aktivity, protoze anaerobni metabolismus
(spalovani) je vice méné¢ "havarijni" a nouzova forma nemajici na redukci hmotnosti
podstatny vliv. K tomu, abychom si proces metabolismu lépe popsaly a pochopili jej, je nutné
bohuzel uvést n¢kolik jednoduchych chemickych vzorct a vétim, ze mi Ctenai odpusti, ze jej
zatézuji trochou teorie.
Takze obecnd metabolickd rovnice ma nasledujici tvar :

Potrava + O, = ATP + CO,+ H,0 + TE

kde:

0O, - kyslik

ATP - adenosintrifosfat
CO; - oxid uhlicity
H,0 - voda

TE - tepelnd energie

Jak jiz bylo uvedeno, ATP je jedina forma energie, kterou dokaze télo vyuzit.
ZabezpeCuje mimo jiné hlavné¢ svalové kontrakce, biosyntézy a reparace a udrzuje
membranové potencidly. Pfedstavme si sval jako stroj, ktery méni chemickou energii (ATP)
na energii mechanickou. Veskera nespotiebovand energie se uklada jako zasobni ve formé
lipida (tuk).

Abychom méli pfedstavu jak se jednotlivé makroziviny podili na naSich energetickych
zasobach, uvedu mnozstvi energie, ktera je vysledkem oxidace 1 gramu té které latky.

1gP...172k
19S...17,2kJ
1gL...389K]
1gA....293K]

kde: P - proteiny (bilkoviny)
S - sacharidy (cukry)
L - lipidy (tuky)
A - alkohol

Z uvedeného ptehledu je vice nez zjevné, Ze hlavni zasobarnou energie pro nase télo
jsou tuky. Z hlediska zdravé vyzivy je vSak nesmirné dalezité pochopit (a hlavné se tim v
praxi tidit), jaké tuky by méli byt v nasi stravé pfednostné zastoupeny. Pokud to v této chvili
jesté neni nékomu uplné jasné, doporucuji vratit se o n€kolik stranek zpét k pasdzi o tucich a
opét si ji pozorné piecist.

Oxidace jednotlivych makrozivin a tim ziskavani ATP vypada nasledovné:

1. Sacharidy
Jak jsme si jiz uvedli, sacharidy se mohou, jako jedind makroZivina rozkladat jak

aerobn¢ (za pfitomnosti kysliku), tak anaerobné (bez ptitomnosti kysliku). Jelikoz sacharidy
jsou v téle vyuzitelné pouze ve své nejjednodussi formé a to glukdze, hovotime o aerobni
nebo anaerobni glykolyze. Vyjadfeno jednoduchym chemickym vzorcem to vypada takto:



a) anaerobni glykolyza: G = 2 ATP + laktat
b) aerobni glykolyza: G+ O,=36 ATP + CO;+ H,0

kde ¢islovka pfed ATP znamena pocet molekul a laktat je kyselina mlé¢na

V praxi to znamena, Ze nase télo je neustale pfipraveno na reakci - 0 tom jsme se
zminovali v kapitole o stresu, kde jsme si popsali funkci amygdaly, ktera funguje bez naseho
védomi. To jest télo ma vzdy ptipravenou né€jakou zasobu energie k okamzité potiebé. Tato
zasoby je vSak velmi mala. Tato zasoba se bez piivodu kysliku spotiebuje za 3 - 4 sekundy -
to jsou ty 2 molekuly ATP (Obr. ¢.1). Dalsich cca 50 sekund ndm energii dodava latka zvana
creatinfosfat, coz je doba "nab&éhu" aerobniho" procesu. Jakmile se CP odboura (onéch cca 50
sec.), zacne fungovat naplno chemicky proces vyjadieny druhou rovnici, to jest proces
aerobni.

Pro ty, ktefi cht&ji bud’ redukovat svoji télesnou hmotnost nebo si chtéji télesnou
hmotnost udrZet a voli k tomu pohybové aktivity uvadim, Ze tuky se zacinaji "odbouravat" ¢i
"spalovat” zhruba po 15 - 20 minutach aerobni zatéze. Z toho je jasné, ze hodina statického
cviceni v posilovné je sice uzite¢nd a nepochybné ndm pomuize upravit postavu, ale na spaleni
piebyte¢nych tukii nema vyznamny vliv. Nékteti s oblibou pod vlivem reklam vypiji pred
cvicenim v posilovné "Stamprli" carnitinu. Carnitin je latka, kterou si télo jednak v potfebném
mnozstvi vyrabi samo a jednak na lepsi a u€innéjsi spalovani tukd mé carnitin vliv az zhruba
po 50 - 60 minutach fyzické aerobni zatéze (Obr. ¢.2). Takze pted cvicenim v posilovng, kdy
vyuzivame pouze stroji a ¢inek a nestravime alespon 20 - 30 minut na kardiozonég, se jedna o
drahou a zbyte¢nou Stamprli, kterd ndm sice nemiize uskodit, ale viibec ndm nepomuzZe. Ale to
jsme malinko odbocili, za coz se omlouvam a pojd'me zpét. Popsand aerobni i anaerobni
glykolyza bude snad ¢tenati ziejmejsi z grafit uvedenych na obrazcich €. 3 a 4.
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Obr. 1: Anaerobni metabolismus adenosintrifosfatu
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Obr. 2: Anaerobni metabolismus creatinfosfatu
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Obr. 3: Aerobni a anaerobni vyuziti glykogenu
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Obr. 4: Aerobni a anaerobni glykolyza

Z uvedenych grafi je ziejmé, Ze adenosintrifosfat (ATP), ktery mame v téle je opravdu
minimalni zasoba. Tato zdsoba slouzi k provedeni prvotni reakce na jakykoliv podnét.
Vzpomeiime si na amygdalu a jeji ¢innost nezavisle na nasem védomi. Zasoby ATP slozi
rovnéz k nastartovani dalSiho metabolického procesu. Zasoba creatinfosfatu se pfi anaerobni
¢innosti vycerpa do 50 ti sekund. Na tom, jestli podavame fyzicky vykon za ptitomnosti
kysliku ¢i1 ne zavisi i rychlost a stupen unavy svali, coz je fyziologicky vyjadieno tvorbou
laktatu (znamé kyseliny mlécné). Tato se srazi ve svalové tkdni a zpusobuje jejich tinavu.
Graficky to lIze vyjadfit tak jak je zfejmé z obrazku €. 5.
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Obr. 5: Tvorba laktatu v zavislosti na télesném vykonu

2. Lipidy
Lipidy (tuky) neumi metabolizovat anaerobné, takze jejich oxidace je vyjadiena pouze
jednou rovnici a to:

L + O,=130 ATP + CO; + H,O

Zde stoji za zminku fakt, Ze tuky se za€inaji odbouravat az po 20 ti minutach aerobni
zatéze. Takze pokud se nékdo domnivéd, ze mu staci 10 minut Slapani na rotopedu nebo



bézicim pasu, ten se hluboce myli. Ne ze by téch 10 minut skodilo, to urcité ne, ale z hlediska
odbouravani tukll v procesu snizovani télesné hmotnosti nemaji prakticky zadny vyznam.

3. Proteiny

Ani proteiny neumi metabolizovat anaerobné¢ a jejich oxidace je vice méné stejna jako
u lipidt s rozdilem poc¢tu molekul ATP:

P+ 0O,=15ATP + CO;+ H,O
I uvedené rovnice potvrzuji to, co jsme si uz tekli, to jest, ze nejvétsim dodavatelem
energie pro nase télo jsou lipidy. Abychom to ale n&jak uzavfeli a takiikajic "neztratili" se v
tom, uvedu, jak jinak nez malou tabulku (Tab. ¢.4), ve které je vyjadieno procentudlné, kolik

ktera makrozivina by méla tvoftit nas celkovy energeticky ptijem (CEP).

Tab. ¢. 7 Doporuceny podil makrozivin na celkovém energetickém piijmu (CEP)

% CEP | D¢ti do % roku | Déti do 3 let | Dospéli
Proteiny 8-10 10-12 15
Lipidy 40 - 50 35-40 25
Sacharidy 40 - 52 48 - 55 60

Tak jsme si to hezky rozpitvali a vime kolik té ¢i oné makroziviny bychom denné méli
pozfit, vime kolik ndm jeji jeden gram doda energie, ale nejspi§ moc chytii z toho nejsme z
pohledu normalni stravy. Proto si dovolim jesté chvili pokraovat v tabulkach a v nésledujici
uvést pro lepsi ¢tendfovu orientaci energetické hodnoty nékterych zékladnich potravin. . Mohl
bych téz uvést kolik kterd obsahuje jednotlivych makrozivin, ale mam za to, ze 1 premira
informace miize byt nékdy Skodliva, takze predpokladam, ze stravitelnéjsi bude uvést jen ty
energetické hodnoty, protoZe ty nés zajimaji nejvic. Kdo si bude chtit sestavit velmi specidlni
a jak nutricné tak energeticky vyvazeny jidelnicek, tomu doporuc¢im patrat chvili na internetu,
kde pozadované hodnoty nepochybn¢ najde

Tab. ¢.8 Energetické hodnoty nékterych béznych potravin
(hodnoty jsou zaokrouhleny k nejbliz§Simu celému ¢islu)

Skupina potravin Typy jidel Porce kJ
MIécné vyrobky Jogurt piirodni 100 g 142
Maslo 100 g 3156
Miéko 3,5 % 100 g 268
Syr taveny 30 % 100 g 883
Syr tvrdy Eidam 45 % 100 g 1075
Smetana do kavy 12 % tuku 100 g 569
Slehacka 30 % tuku 100 g 1226
Tvaroh nizkotuény 100 g 316
Tvaroh tuény 100 g 463
Chléb a pecivo Bageta 100 g 1179
Bily chléb 100 g 996
Cerny chléb 100 g 762
Knéckebrot 100 g 1331
PSeni¢na mouka 100 g 1138
Vicezrnny chléb 100 g 962
PSeni¢ni celozrnny 100 g 833




Zitny chléb 100 g 904
Cerealie nezapékané Musli s ovocem, cornflakes 100 g 1473
Ovesné vlocky 100 g 1473
Polévky Polévka ¢ird (bujon se zavarkou) 1porce 421
Polévka zahusténa (guldSova, bramborova) |1 porce | 716
Maso, ryby, uzeniny Ryby, dribez 1 porce |316
Maso pecené, grilované 1 porce |884
Maso varené, dusené 1 porce |800
Maso smazené, karbanatky 1 porce |1242
Tlac¢enka, sekand, jitrnice 100 g 1200
Salam suchy (trvanlivy) 100 g 1895
Salam mekky 100 g 1137
Pastika 100 g 1263
Sunka vafena 100 g 628
Rybicky ve vlastni stave 125¢g 758
Rybicky v oleji 125¢g 1221
Zavinac 100 g 737
Uzena makrela 100 g 968
Omacky Omacka smetanova 1 porce |1284
Omacka jind (nezahusténa) 1 porce | 905
Prilohy Brambory vaiené 100 g 295
Bramborové knedliky 4 kolecka | 884
Bramborovy salat (bez majonézy) 100 g 695
Houskové knedliky 4 kolecka | 1031
Téstoviny 1 porce |1095
Ryze 1 porce |926
Hranolky, krokety 100 g 1095
Bramborak 100 g 1179
Bramborova kase 100 g 404
Zelenina a ovoce Zeleninovy salat syrovy 100 g 126
Zelenina zadélavana 100 g 274
Ovoce Cerstve 100 g 274
Ovoce susené 100 g 1831
N¢ktera hlavni jidla Spagety, flicky 1 porce |2105
Rizoto 1 porce |2273
Lusténiny 1porce |1641
Bezmasi jidla Smazeny kvétak 1 porce 989
Zeleninové karbanatky 2 ks 1495
Leco 1 porce |547
Smazeny syr 1 ks 1410
Rizné (pochutiny) Varené vejce 1ks 334
Majonéza, tatarskd omacka 1 Izice 295
Maslo, sadlo 10 g 337
Margarin light 10 g 168
Olej rostlinny 1 1zice 295
Bageta oblozena 1 ks 1684
Oblozeny chlebicek 1 ks 1052
Pomazéanky (vajend, masova, rybi, syrova) | 100 g 695
Brambirky (chipsy) 100 g 2210




Arasidy 100 g 1852
Cukr 2 kostky | 126
Slehacka 1 Izice | 274
Rychlé obcerstveni (fast food) | Pizza cela 3115
Hamburger 1 ks 968
Zakusky a sladkosti Zmrzlina 1 kopecek | 547
Zakusek slehackovy, krémovy 1 ks 1410
Zakusek ovocny 1ks 863
Susenka, oplatka (plnéné) 1 ks 1831
Cokolada a ¢okoladové bonbony 100 g 2210
Ovocné a zelatinové bonbony 100 g 1410
Miisli ty¢inka 100 g 863
Napoje nealkoholické Bila kava, kakao, slazeny Caj 300 ml 758
Sladka limonada, $t'ava 300 ml 547
Ovocny dzus (nektar) 300 ml 610
Voda s prichuti 300 ml 274
Napoje alkoholické Pivo svétlé 500 ml 652
Pivo tmavé 500 ml 1115
Sladky destilat (vajecny konak) 100 ml 1284
Cisté destilaty 100ml  [1010
Vermut 100 ml 610
Vino (bilé, Cervené, Sumive) 200 ml 589

Zastavme se na chvili jesté u jednoho pojmu, ktery je v posledni dobé ¢im dal tim
Castéji uvadeny, ale jeho vyznam je velké ¢asti veiejnosti neustdle zahalen rouskou tajemstvi.
Timto pojmem je glykemicky index potravin.

GLYKEMICKY INDEX POTRAVIN

Neni tomu tak davno, co jsme slychali ze vSech stran doporuCeni zvysit spotiebu
komplexnich sacharidi, konkrétné obilovin, peiva, té€stovin, ryze, brambor a pod. Logika
téchto doporuceni vyplyvala z predpokladu, ze pokud chceme snizit spotiebu tuki, musime
energii z nich ¢erpanou nahradit né¢im jinym a sacharidy se zdaly byt tim nejvhodnéjsim
zastupcem. Uz jsme si uvedli, ze v soucasné dob¢ je doporuCovany pomér makrozivin je 60
(55) % sacharidi, 25 (30) % tukG a 15 % proteinli. Je mozné, Ze Casem védci zase
vyzkoumaji néco jiného, ale nevypada to, ze by se jednalo o pfevratnou zménu.

Autorem teorie glykemického indexu je dr. David Jenkins, profesor vyzivy na université v
kanadském Torontu. Tato teorie spo¢iva v tom, Ze jednoduché sacharidy zvySuji hladinu
krevniho cukru rychleji nez sacharidy slozité. Pokud tedy snime jidlo obsahujici jednoduché
sacharidy, stoupne glykémie (hladina cukru v krvi) velmi rychle. To zplsobi, Ze se musi
vyplavit dostate¢né mnozstvi inzulinu (hormonu, ktery produkuje slinivka bfisni) s cilem tuto
hladinu snizit. Je—li Vv potravé obsazeno velké mnozstvi glukodzy, pak télo vylou¢i do krve
velké mnozstvi inzulinu. To vede k ndslednému prudkému snizeni hladiny cukru v krvi. Navic
inzulin m4 jistou setrvacnost a tak mu trva ponékud déle neZ se jeho vyplavovani do krve
zastavi. Vysledkem je velmi intenzivni pocit hladu, ktery ma ¢lovek nutkani okamzité utlumit
a to ¢imkoliv. Pokud tento pocit utlumi opé€t potravinou s vysokym glykemickym indexem,
dostava se do zacarovaného kruhu a dojde u néj s pravdépodobnosti rovnajici se témef jistoté,
ke vzniku nejen obezity, ale i inzulinové rezistence (necitlivost téla na uréitou hladinu
inzulinu) a vzniku hyperglykémie 2. typu. Nazorné je to vidét na obr. 6.

Doprovodnym jevem uvedeného je fakt, Ze ¢im vice inzulinu, tim vé&tsi je tendence k
ukladani tuku v organismu. V praxi to mize vést i k tomu, ze pokud budou dva lidé jist jidla o




stejné energetické hodnoté, zhubne vice (nebo neztloustne - vyberte si) ten, ktery bude jist
potraviny s niz§im glykemickym indexem. Riizné potraviny se stejnym mnozstvim sacharidi
mohou mit totiz odlisny glykemicky index, protoZe rychlost vzestupu glykemie je zavisla na
tom jaky typ sacharidii dana potravina obsahuje. Nejvyssi glykemicky index maji potraviny
tvofené predev§im jednoduchymi cukry, zejména glukozou (bilé pecivo, bagety, hamburgery,
pizza, koblihy apod.), naopak nejnizsi je glykemicky index potravin s vysokym podilem
komplexnich slozitych polysacharidi, coz je vidét z tabulky €. 6.

10
= 87
€
£ 6 _
\>/ iy -
8 4
X
=
[S IR
0 T T T T T T T
0 20 40 60 80 100 120 140

¢as (vmin.)

—Gl1 - Gl 2

GlO

Obr. €.6: Kolisani hladiny glykemie v krvi v zavislosti na druhu ptijatych sacharid

Kde : GI 0 - standardni hladina glukézy v krvi u zdravého ¢loveka.
Gl 1 - nartst a pokles hladiny gluk6zy v krvi pii poziti potraviny s
vysokym glykemickym indexem.
Gl 2 - nartst a pokles hladiny gluk6zy v krvi pii poziti potraviny s
nizkym glykemickym indexem.

Z teCené¢ho, stejné jako z uvedeného grafu je ziejmé, ze optimalni je konzumovat
potraviny s nizkym glykemickym indexem. Jestli jime ty spravné potraviny, pozndme podle
toho, Ze po jejich konzumaci nam pocit nasyceni vydrzi mnohem déle nez u potravin s
vysokym GI. Konzumace potravin s nizkym GI by se méla stat naSim béZnym zivotnim
stylem a to nejen u lidi trpicich obezitou, diabetem a kardiovaskularnimi chorobami, ale i u
lidi zdravych jako soucast tolik potfebné a piesto zanedbavané prevence proti civilizaénim
chorobam. Tim samoziejmé¢ neni absolutné zapovézena moznost obCasného zhieSeni
(nebud'me askety), zejména u zdravych lidi. U lidi trpicich jiz n€jakou civilizacni nemoci je
na misté¢ rozvaznost podpofena Uctou ke svému télu. Kdo ji postrada, tomu je zbytecné
cokoliv fikat a at’ si klidné da co druhy den pizzu, hamburger ¢i jinou "lahiidku" z rychlého
obcerstveni.

Glykemicky index je empiricky (to jest experimentalng, nikoliv vypoctem) stanovena
hodnota, ktera udava procentualni rozdil ve vzestupu glykémie vyvolané danou potravinou
k hladiné glykémie vyvolané glukdézou.Vychazi se z hodnoty glykemického indexu glukozy,
ktera ma hodnotu 100. Strué¢néji feceno - index udava schopnost sacharidové potraviny zvysit
hladinu krevniho cukru. ProtoZe tyto hodnoty se zjiStuji experimentalné, nejsou zatim zdaleka
k dispozici pro vSechny potraviny (mnoZstvi informaci se ale neustale rozsifuje). Cim vice se
hodnota GI dané potraviny bliZi stovce, tim je tato pro nasi vyZivu méné vhodné&jsi. Nékteré
potraviny nebo i napoje mohou hodnotu 100 dokonce prevySovat. V tabulce €.9 jsou uvedeny
hodnoty GI nejbéznéjsich potravin.



Tab. ¢.9 Glykemicky index (GI) potravin (referen¢ni hodnotou je glukoza, jeji GI = 100)

Pivo 110
Glukoza 100
RyZzova mouka 95
Brambory pecené v troubé 95
Brambory vafené bez slupky 95
Smazené hranolky 95
Burisony 95
Bramborova kase 90
Pfedvafena ryze 90
Med 90
Varena mrkev 85
Corn flakes 85
Popcorn (bez cukru) 85
Mouka pSeni¢na 85
Bageta 85
Chipsy 80
Tykev 75
Meloun vodni 75
Sladké (snidanové) obilniny 70
Cokoladova ty¢inka (typ Mars) 70
Cukr (sachar6za) 70
Brukev 70
Maizena 70
Kukutice 70
Ptfedvatena neslepitelna ryze 70
Coca cola 70
Nudle, ravioly 70
Celozrnny chléb 65
Brambory vaiené ve slupce 65
Krupice (mletd) 65
Klasicka zavafenina 65
Medovy meloun 65
Banan 65
Pomerancovy dzus primyslovy 65
Hrozinky 65
Bil4 dlouha ryze 60
Slané susenky 55
Maslové susenky 55
Normalné¢ vatené bilé téstoviny 55
Mouka z pohanky 50
Pala¢inka pohankova 50
Sladké brambory 50
Kiwi 50
RyZe basmati 50
RyZe tmava natural (hnédd) 50
Sorbet 50
Chléb otrubovy 45

Cely bulgur (vatfeny) 45




Spagety vafené 45
Chléb cerny némecky 40
Cerstvy hrasek 40
Hroznové vino 40
Stava z Eerstvého pomerande 40
Ptirodni jable¢na stava 40
Chléb zitny celozrnny 40
Téstoviny celozrnné 40
Fazole Cervené 40
Indicka kukufice 35
Pland (indidnskd) ryze 35
Merlik chilsky (amarant) 35
Kukufice indianska ptivodni 35
Hrach suSeny (vafeny) 35
Mrkev syrova 35
Jogurt 35
Jogurt light 35
Pomeran¢ 35
Hruska, fik 35
Merunky susené 35
MIéko (polotucné) 30
Broskev 30
Jablko 30
Fazole bilé 30
Fazole zelené 30
Cocka hnéda 30
Cizrna (vafena) 30
Marmeldda ovocna bez cukru 30
Cokolada hotka (vic jak 70 % kakaa) 22
Cocka zelena 22
Loupany hrach 22
Tresn¢ 22
Svestka, grapefruit 22
Fruktéza 20
Soja (varend) 20
Burské ofisky 20
Merunky Cerstvé 20
Oftechy vlaSské 15
Cibule 10
Cesnek 10
Zelenina kofenova, salaty, houby, rajcata, lilky, paprika, zeli, brokolice 10

INTOXIKACE ORGANISMU

V posledni dobé¢ jsou v riizné literatuie pomérné ¢asto zmifiovany terminy intoxikace a
detoxikace. Oba nesmirné izce souvisi s vyzivou (i kdyz, jak uvidime v této stati, nejen s ni),
takZe si o nich néco feknéme. Uvedli jsme si, ze nase télo je schopno zpracovat jen a pouze
urcité latky (makroziviny, mikroZiviny a voda). VSechny ostatni latky télo vyhodnoti jako cizi
a podle toho se k nim chova - prosté je nezpracuje a vylouci je. Pro nazornost si piedstavme
nase télo jako nddobu do které ledacos pfitéka a ma i "vypustny kohoutek", kterym je mozné
to, co do ni nepatfi, vypoustét. To, co do ni ptitékd jsou rtizné (velmi obecné feceno) pozitivni




1 negativni podnéty. To jest nemusi to byt vzdy jen potrava. Nazvéme je obecné stresory. Tyto
mohou byt hmotné, viditelné, jako jsou rizné alergeny, toxiny, chemikalie, ale mohou byt
také nehmotné - téch je podle tvrzeni mnoha fundovanych odbornikii vice. Jak jsme si fekli v
kapitole o stresu, tak ty nehmotné stresory se nakonec stejné projevi jako hmotné. Odhady se
vzéacné shoduji na podilu az 80% vSech stresoril. Nase télo se dokaze na tyto stresory do urcité
miry adaptovat, ptizpisobit se jim, vyrovnat se s nimi, vypudit je. K tomu mame k dispozici
zejména imunitni systém, hormonalni systém, tzv. adrenokortikoidni rezervu, vegetativni
nervstvo, psychiku. S pozitivnimi podnéty (stresory) nema nasSe télo (nadoba) problém,
protoze pro né je v podstaté bezedna. Proto se zaméfime na podnéty negativni.

V téle musi byt vSechny dulezité latky potiebné k Cinnosti zminénych ochrannych
systémi - hormony, vitaminy, mineraly, enzymy.... Zminény "vypustny" kohoutek
symbolizuje takové organy naseho téla, které mohou prebytek téchto stresorii z téla vylucovat.
Jsou to jatra, ledviny, stievo, klize, plice...VSechny tyto systémy musi byt v rovnovaze, zalezi
na tom, jaky je mezi nimi pomér. Kdyz je vSechno v potfadku, pak je ta nadoba prazdna, nase
télo je cCisté a jsou vytvofeny vSechny predpoklady, aby bylo zdravé. Kdyz je télo
vystavovano velkym negativnim zatézim, mnohym negativnim stresorim, obranny systém
zpocatku naporu odolava, ale Casem se vycCerpa, oslabi se. Nedostatek nékterych zakladnich
latek v téle jako jsou vitaminy, enzymy, minerdly a dal$i zpisobi (obrazné feCeno) mensi
propustnost a v pripad¢ kritického nedostatku az nepropustnost tohoto kohoutku a nadoba se
zaCind nenapadné¢ napliovat nevyloucenymi odpady, které byvaji oznaCovany jako
homotoxiny. Pfi nefeSeni této situace nastane stav, kdy k tomu, aby nadoba pietekla, staci
povéstna kapka a mizeme sméle hovofit o celkové intoxikaci organismu.

Zpocatku o tom, ze se ndm nadoba plni nevime, protoze nic necitime a hovoifime o
inkubadni fazi. Mame v sobé& toxin, ale on se jestd nijak neprojevuje. Cim vice se nadoba
napliiuje, tim vice Clovek citi, ze néco neni v potadku. Néco nds boli, citime se unaveni,
ptiznaky nevidime. Na RTG neni zadny nalez, laboratorni testy jsou negativni, 1ékaf nam
nemusi vérit. Jde o predklinickou fazi. Jednoho dne hladina dosahne vrcholu, tento stav
popisujeme jako blok funkce. Cokoliv do této plné nadoby ptikapne, a mize to byt i1
maliCkost, takova véc, kterd nam piredtim nevadila, najednou zplsobi, ze nadoba zacne
pretékat a nyni jiz vidime ptiznak. Jiz si na néj mizeme sahnout, mizeme ho vyfotografovat,
laboratorni testy jsou pozitivni, pfiznak hoti, pali, svédi - nas Iékaf nam jiz véfi a ordinuje na
piiznak 1ék. Ale z tohoto pohledu ten I€k zcela neléCi, nybrz jen vysousi jiz pretékajici
nadobu. Tento proces se miize odehravat na mnoha urovnich, tieba i na psychické urovni.
Znate ten ptipad, kdy se snadno rozc€ilujeme. Nas prtitel nebo kolega to vidi a fikd nam: "Pro¢
se kvili takové maliCkosti rozc€ilujes? Vzdyt to nestoji za fe¢!" On netusi, Ze mame svou
nadobu plnou a ta situace byla posledni kapkou, ktera zptisobila, Ze nadoba pietekla.

Tuto "nadobu" netvoii UpIn¢ celé naSe t€lo, nybrz pouze mezibunécny prostor -
mezenchym (pojivo), ktery si mizeme piedstavit jako rosolovitou hmotu, jenz ma své
vlastnosti, své vnittni prostredi, je to vlastné vodi¢. Timto prostiedim se §ifi riizné vzruchy. Je
to dokonaly "digitalni" prostor - v pocitacové feci "interface". V tomto prostiedi dochazi k
vzajemnym reakcim mezi hormonalnim, nervovym, imunitnim Ssystémem, mezi lymfou a
krvi. V dospélém téle zaujimd objem asi 16 litrli. Sem se ukladaji vySe popisované
homotoxiny. Je nabiledni, Ze nesmirn€ zalezi na tom, v jakém je tento prostor (nddoba) stavu.
Jestli je volny, Cisty, dobie reagujici - nadoba je Cista. Naopak, jestli je prostor husty, plny
usazenin, piekyseleny, $patné, unavené reagujici - nadoba je plnd. V takovém piipadé se do
bun¢k dostava malo vyzivy, vazne latkova vyména, hromadi se dal$i toxiny. Bunky jsou
unavené, organ je unaveny, nemuze dobie plnit svou funkci - cely ¢lovék je unaveny. Tento
prostor se utésni, zhoustne pii stresovych zaté€zich, napiiklad po nespravné stravé, po
alkoholu, po drogach, lécich, jako jsou antibiotika, po ockovani, po vakcinach apod. Podle
individualni schopnosti kazdého ¢lovéka se dokaze vratit do pivodni podoby. VSe probiha




riznou rychlosti a trva rizné¢ dlouhou dobu. Nékomu se ta nadoba rychle naplni, ale také
rychle vyprazdni. Nékomu se naopak plni pomalu, ale zato systematicky. Takovy clovek
nema dlouhou dobu zadné potize, ale jednoho dne nddoba dosdhne vrcholu. Potom ptijde
né¢jakd malickost a vyprovokuje nemoc. VySe popsané procesy a zmény v mezenchymu
muizeme dne$ni moderni technikou pozorovat a zaznamenat. Dnes jiz dokonce existuje jeden
novy lékarsky obor, ktery se zabyva hemotoxiny, tj. lidskymi jedy a jeho zakladatel —
némecky Iékat Dr. Reckweg, ktery Iéta studoval mezibunéény prostor, jej nazval
HOMOTOXIKOLOGIE = nauka o lidském jedu. Tato nauka jednoduchym zplisobem
ukazuje, co télo déla, respektive jakym zptisobem to déla, kdyz se potifebuje homotoxini
zbavit.

Seradil tyto zptsoby do Sesti fazi:

Prvni faze je vyluovani.

V3ude tam, kde jsou sliznice, si télo tvoii sekret a snazi se homotoxiny vyloucit stolici,
moci, pocenim, slzenim, menstruaci, hlenem. Tuto fazi bychom jesté¢ nemuseli nazyvat fazi
patologickou, 1 kdyZ projevy nejsou zrovna piijemné. Pacient smrka, kasle, je zahlenény, poti
se a celkove se neciti dobte. Na psychické urovni se jedna o nervozitu, neklid.

Druha faze je reakcni.

Zname ji spiSe pod pojmem zanét. Jde o boj organismu s jedy. T¢lo si vytvori zanét,
chce v ohni zanétu homotoxin spalit. Bacilim a virtim se v takovém prosttedi nedati. Vznikaji
netoxicka rezidua (zbytky), které se daji vyloucit. Zanét je tedy chapéan jako pomocnik, kdy se
télo samo snazi o ndvrat do stavu zdravi. Tato fize je velmi diileZitd a mnohdy rozhodujici pro
dalsi vyvoj nemoci a zdravi. Casto je to zaleZitost zcela nendpadni. Je provazena
nepiijemnymi jevy, bolesti, horeCkou, riznymi koznimi projevy, pocitem nevolnosti. V
okamziku jakmile tyto ptiznaky potlacime protizanétlivym prostredkem, ulevi se ndm. Jiz
neni zanét, ale homotoxin, ktery mél byt spalen, ztistava v téle. A télo je nuceno hledat cestu,
jak se ho zbavit. Opakuje se (!) faze vyluCovaci. Po potlacené, "vylécené" nemoci, zlstava
ryma, kaSel, zvySené poceni. Nadoba je plna, nevyprazdnila se a za kratkou dobu opét
vznikne zanét. Jednou je na sliznici u$ni, pak nosni, jindy postihne pradusky, ledviny nebo
kloub. Rozdil je v tom, Ze pacient navstivi jednou ORL odd¢leni, pak plicni, revmatologii,
urologii. Na kazdém specializovaném pracovisti I€ékaf vnima pouze ten jeho zanét, potlaci je;j.
Nemoc patiici do jeho kompetence "vylééi". Ze za 14 dni ma pacient zanét na plicich, to jiz
patfi jinam. Rozviji se bludny kruh. Je velmi tézké psat tyto fadky, je tézké nepodat
protizanétlivy 1ék, kdyz pacient trpi. A zvlasté kdyz je rozvinut bludny kruh. KdyzZ je zivot
pacienta ohrozen - musime podat protizdnétlivy I€k. Ale né¢kde je zaCatek toho bludného
kruhu. Mame se snazit podporovat zanét, podporovat vylucovani a ne piiznaky potlacovat.
Musime vytvofit v téle podminky, aby se samo mohlo 1é¢it, pacient patii do postele, potiebuje
klid, inhaluje, zvysi pitny rezim, podporuje poceni, vylucovani, ¢isti nddobu. Reak¢ni faze se
na psychické trovni projevi tteba reaktivni depresi, hyperkinetickym syndromem.

Treti faze je ukladaci.

T¢lo neustale hleda zplisob, jak se zbavit homotoxinti. Kdyz nestaci prvni ani druha
faze, homotoxin se za¢ne ukladat do mezibunécného prostoru kdekoliv v téle. Zpocatku se
jedna o piechodné stadium, které ovSem mize piejit do stadia trvalého, jak bude uvedeno
pozdéji. Homotoxin se uklada napiiklad do tukového vaziva - hovoiime pak o nadvéze.
Zacnou se tvofit kameny, pisek v ledvinach, ve Zlu¢niku a v jinych Zlazach. Je zacpa. Ve
stfevu se hromadi nestravené zbytky potraviny, nepotiebné ¢astice, skodliviny. Clovék, ktery
trpi zacpou, v sobé¢ hromadi homotoxiny. Podle ptfirody by se mél kazdé rano vyprazdnit.
Jinak se nadoba plni. Zeny si st&zuji na celulitidu, tvoii se jim "pomeranéova kira" na
stehnech, deformuje jim to postavu. Je to stale projev ukladani. Sem také patii kiecové Zily,
hemoroidy. Hovofime o "pfedimenzovani jaternim". Pod timto pojmem rozumime velké



funkéni zatézovani jaternich bunék - musi zvySené detoxikovat télo od alkoholu, nikotinu,
syntetickych prostfedku, 1€k, tézkych kovi, amalgamu, smogu a jinych Skodlivin. Tteti faze
je charakteristicka tvofenim rtiznych otoki, ztluSténin, zdutenin. Tvoii se cysty. Co jsou to
cysty? Pfedstavme si duty prostor v organu napt. v ledvinach, ve vaje¢niku, prsu a do tohoto
prostoru jako do pomysiného rezervoaru, skladisté si té€lo odlozi nepotiebné homotoxiny.
Cysta se zvétSuje, tla¢i na okolni orgéany, boli, hrozi, ze praskne, obsah se vyleje do dutiny
bfisni - mize vzniknout otrava. V takovém piipadé musi zasahnout chirurg, cystu odstrani.
Télu velmi vyznamné pomize, protoze ho zbavi ptebytecnych homotoxinti. Na cas se télu
ulevi, ale jestli neni odstranéna pticina, vyprazdnéna nadoba, pak je to jen otazkou ¢asu, kdy
se zase n¢kde v téle vytvofti cysta nebo jind forma ukladani.

Vsechny tii uvedené faze jsou tedy charakterizovany tim, ze se homotoxin nachazi v
mimobunééném prostoru = mezenchymu, neni poSkozena butika, neni oslaben imunitni
systém. T¢lo je schopno léceni, dokaze se jeste Cistit.

Pokud si ¢loveék zplisobuje svym Zivotnim stylem, Ze ma svou popelnici stale plnou,
hladina homotoxini dosahne vrcholu, pak v dalsi fazi se impregnuje do bunky nékterého
organu, nékteré sliznice, takove, kterd je hodn€ exponovana, hodné zatéZovana:

Ctvrta faze je impregnaéni.

Homotoxin za¢ind naruSovat vnitini strukturu bunky a zplsobuje poruchu funkce
daného organu. JiZ popisujeme poskozovani bunck napt. jater, ledvin, mozku, nervu, kloubu...
Pacient hovoti o chronickych zanétech, které ho souzi. Zde si miizeme vysvétlit tzv. inavovy
syndrom. Do buiiky se nedostava vyziva, vazne bunécny metabolismus. Bunka je unavena,
organ je unaveny, cely ¢lovek je unaveny. V této fazi se vyskytuji rizné nervové poruchy.
Tato faze je charakteristicka pro alergie, ekzémy, lupénku, vitiligo. Jsou migrény a jiné bolesti
hlavy, razné viedové choroby. Chudokrevnost, potize s krevnim ob&¢hem, objevuji se imunitni
poruchy. Na psychické trovni popisujeme deprese, uzkostné stavy. Jestlize tento proces
pokracuje dale, homotoxin trvale plisobi na buitku. Casem dochazi k degeneraci tkang:

Pata faze je degeneracni.

Onemocnéni je pojmenovano latinskym nazvem, které ma koncovku - 0sis. Artrosis,
osteoporosis, fibrosis, syndrom anginy pectoris. Nebo Diabetes mellitus (cukrovka), infarkt
myokardu, roztrouSena sklerdza, Bechtérevova choroba. Na psychické urovni se jedna napf. o
schizofrenii.

Posledni, Sesta faze je destruktivni.

Tato faze je charakteristickd rozpadem, destrukci, rakovinnym bujenim - vétSinou se
jedna o velmi vazné stavy rakovin. Posledni tii faze tedy naznacuji pranik homotoxinu do
buniky, naruseni struktury, degeneraci, eventudln¢ destrukci, jiz je porucha obranyschopnosti.
Ptiznaky jsou viditelné, daji se registrovat néjakou vySetfovaci metodou. Pacient jiz pottebuje
néjaky 1€k, protoze sdm neni schopen piekonat nemoc. Je vy€erpand adrenokortikoidni
rezerva.

Popsali jsem si princip intoxikace, jejiz nasledky mtiZzou byt, jak je vidét, katastrofalni.
V souvislosti, resp. paralelné s intoxikaci probihaji v naSem téle dalsi destruktivni procesy.
postoupi ve ,,vyS§ich patrech® traviciho systému zpracovana potrava, které v této fazi fikame
travenina a z ni se pfes vybéZzky tenkého streva, zvané klky dostavaji Ziviny do krevniho
obchu, ktery je transportuje k buitkdm. Je prokazéano, Ze pies stény zdravého stfeva se do
krevniho ob&hu dostane asi 70 — 75 % Zivin obsaZenych v travenin€. Toto mnoZstvi plné
dostacuje k vyzivé bun¢k — k tomu, aby fungoval jejich vlastni bunéény metabolismus, mohly
se délit, regenerovat a prosté délat vSechno, co buiky délat maji. Pokud ovSem potrava
obsahuje cizorodé¢ latky, které jsme si nazvali toxiny, tak se jich ¢ast zachyti na zminénych
klcich a ¢ast se jich dostane do krevniho ob&éhu. Co zpisobi v krevnim ob&hu jsme se



dozveédéli vyse. Ale co se stane, kdyZ je tenké stievo trvale ,,zasobovano® traveninou s toxiny
? Ony vybézky — kIky - se postupné zanasi (pfedstavme si zanesené sitko ) a sténa tenkého
stteva se stdvda méné¢ a méné propustnou. Dusledkem toho je, ze do krevniho ob&hu se
nedostane patiicné mnozstvi zivin a v moment¢, kdy tato hodnota klesne k hranici 30 %,
zacinaji bunky intenzivné stradat, coz se projevuje zejména poruchami jejich nitrobunééného
metabolismu a Spatnou regeneraci. V této chvili mluvime o ,bunécné podvyziveé®. Bunééna
podvyziva miize mit riiznorodé nasledky, protoze podvyzivené buiiky plni svoji funkci jen
castecné a miiZe se stat i to, ze zkolabuji a neplni svoji funkei viibec.

Mezi prvnimi byva postizen, bohuzel, imunitni systém, ktery je s tenkym stfevem piimo
spojeny — jsme Castéji nastydli, Castéji podléhame virovym onemocnénim, jsme permanentné
unaveni a jak se lidové fikd — sedne na nds kdejakd nemoc. Muze rovnéz dojit k poruse
rohovaténi kiize a je zde znama lupenka. Pokud se ndm v dusledku intoxikace stfev usadi na
nich plisné a patogenni bakterie, mame zad€lano na alergii — ony jsou totiZ jednou z hlavnich
pti¢in mnoha alergii. Jednim z konkrétnich pfimych dusledkii buné¢né podvyzivy mize byt i
zvySena hladina homocysteinu (Hcy) v krvi, Jiz jsme si fekli, Ze pfi poruSe bunécného
metabolismu dochazi k poruse Sté€peni této aminokyseliny na neSkodny cystein a metionin.
Homocytein pak ve zvySenych koncentracich proudi nasim krevnim fe€istém a pacha tam
nenapravitelné skody. V cévach se nachazi jednobunécna vystelka zvana endotel, kterd kdyz
je v potradku, je hladka jako teflon. Zdravy endotel je zdrojem oxidu dusnatého (NO), ktery
zabrafiuje mimo jiné tvorb¢é aterosklerotickych plath — hlavni pfi¢iny nemoci
kardiovaskularniho systému. Homocystein proudici ve zvySené koncentraci krvi narusuje
endotel (z teflonu se stava suchy zip), ¢im se snizuje produkce NO a tim je prakticky
»zadeélano* na tvorbu aterosklerotickych plati.

To ndm to do sebe hezky zapada, ze ? To je ovSem skuteCnost, kterou bohuzel neznaji ani
nekteti praktiCti 1ékafi. Trestuhodné je to, ze ti, ktefi tyto souvislosti znaji jim nevénuji
patiiénou pozornost. Reknéme si pro objasnéni nékolik slov o homocysteinu. Byva obvykle
oznacovan pridomkem "cholesterol 21. stoleti." a néktefi odbornici jej dokonce povazuji za
mnohem vétSi zlo nez cholesterol. Posledni vyzkumy ukazaly, Zze velka skupina zdanlivé
nesourodych nemoci ma pfi¢inu v nitrobunécné metabolické poruSe, pii které vznikd v
nadmérném mnozstvi toxicka latka homocystein. Copak to je za latku? Homocystein je
aminokyselina, ktera vznika pfi metabolizaci metioninu (jeho demetylaci). Je to meziprodukt,
ktery muze piejit na cystein nebo zpétnou metylaci na metionin. Na téchto pochodech se
podili nékolik enzymii. Pti genetické poruse nékterého z nich nebo pii poruse bunécného
metabolismu neni homocystein normalné zpracovavan, hromadi se v plazmé
(hyperhomocysteinemie) a je vyluCovan moc¢i (homocysteinurie). Vime jiz, Ze zvySena
hladina homocysteinu v krvi znamena prakticky totéz, co diive obavana "otrava krve".
Normalni fyziologickd hodnota se v lidském téle pohybuje — v zavislosti na pohlavi, véku a
hmotnosti — v rozmezi od 4 do 14,6 mikromolu/litr. (N€které prameny uvadéji rozpéti 6,26 —
15,1 mikromolu/litr). Podle soucasnych poznatki je zvySena hladina homocysteinu
podminéna jednak geneticky a jednak hormondlné nebo toxickymi vlivy, ovS§em odbornici se
vzacné shoduji, ze nejzdsadngj$i vliv na jeji rozvoj maji nutrini chyby spojené se
stravovacimi navyky, jeZ jsou zaloZeny na konzumaci primyslové vyrabénych potravin!!!
Otrava homocysteinem vznika nenapadné, je dlouhodoba a az dosud zustavala skryta za
chorobami, jeZ se povazuji za jiz zminéné civilizacni nebo chcete li za "kiiz lidstva". Podle
soucasnych znalosti sem patfi krom¢ infarktu a dal§ich cévnich onemocnéni také nadory,
pfedcasné starnuti, zanétlivd revmatickd onemocnéni kloubt, pfedcasné porody a potraty a
nékteré vrozené vyvojové vady nervového systému novorozencii, deprese, demence vcetné
Alzheimerovy choroby a chronicky unavovy syndrom. Ceké se, jaké hladiny homocysteinu
budou nalezeny u ekzémii, koznich alergii a u priduskového astmatu. Nepochybuje se, Ze
dojde k zarazeni dalSich chorobnych stavii, jejichz spolenym znakem je souvislost mezi



naristem poc¢tu onemocnéni a povalecnym civiliza¢nim rozvojem. Homocystein, ktery lékari
nachdzeji v krvi pacientli s vyjmenovanymi stavy, vznikd jako mezi¢lanek v dilezitém
biochemickém cyklu lidského nitrobunééného metabolismu, jehoz tukolem je dodavat pro
chemické procesy v buitkach nenahraditelné souéastky, podmifiujici udrzeni Zivota. Zivotnost
¢astic homocysteinu je pii spravné funkci cyklu bunééného metabolismu velice kratka. Pti
jeho poruse ( ke které dochazi mimo jiné, jak jsme si jiz fekli i intoxikaci organismu) se
homocystein v buiikdch hromadi, pfechdzi do krve a zacne vyvolavat shora uvedena
poskozeni. Je k tomu vybaven zna¢nou toxicitou, chemickou agresivitou a proménlivosti v
dcefinné produkty podobnych vlastnosti. Zdravotni problémy civilizované casti lidstva
vznikaji proto, ze biochemicky cyklus, ve kterém homocystein vznika, je starsi nez lidstvo
samo a vznikl pro zcela jiné podminky zivota, nez v jakych Zijeme dnes. Chemicky cyklus
promén homocysteinu je spolecny vSem savcim, z ¢ehoz vyplyva, Ze musel vzniknout o
miliony let diive nez lidsky rod. Rizeni tohoto cyklu je pevné geneticky zakédovano a diky
svému staii nema schopnost ptizpisobeni novodobym naroktim, které se na n¢j pokousime
klast. Tisicilet¢ zmény ve stravovani clovéka se vystupiiovaly zejména v poslednich
desetiletich vyraznym zvySenim podilu Zivoc¢iSnych bilkovin, ze kterych homocystein vznika,
a poklesem pfijmu zejména trojice vitaminid a to B6, kyseliny listové a B12, které podminuji
vykonnost systémui zajiStujicich jeho proménu v neskodici latky. Proto dnes vznikd v
metabolismu homocysteinu trvala porucha, ktera se stupriuje s vékem a ma podobu chronické,
vétSinou prohlubujici se intoxikace organismu. Ta se projevuje navenek chorobami z vySe
uvedeného vyctu, jejichz pfiCinu jsme jeSté doneddvna nechiapali. D4 se fict, ze v tom je
obecny princip vzniku civiliza¢nich chorob. Hyperhomocysteinemie je tudiz nemoc, kterou je
tfeba lécCit. Je zjevné, ze 1 této nemoci se d& spravnou prevenci predchazet a k 1€€b¢ pristoupit
az v moment¢, kdy jsme zanedbali prevenci a nemoc propukla. Stejn€ jako zvySena hladina
V kapitole o detoxikaci si fekneme o moznostech prevence a 1écby této nemoci.

Pravidlo a poznani, ze proti ptirod¢ bojovat nelze, je mozné se jen prizpusobit jejim
nezménitelnym zakontim, plati v mediciné mnohem vice nez ve kterémkoliv jiném oboru. K
pochopeni této nezbytnosti ptispélo studovani zmén zdravotniho stavu u jedinct, ktefi trpéli
Zna¢nymi zdravotnimi obtizemi a zbavili se jich po pfijeti zmén zivotniho stylu, které vedly
ke snizeni hladiny homocysteinu v jejich krvi. Diky nim dnes vime, ze bolesti hlavy, snadna
unavitelnost a malatnost, nervozita, deprese, bolesti v oblasti kréni nebo bederni patete,
bolesti kloubi, Slach a vazi, poruchy spanku, poruchy traveni, Zlu¢nikové obtize, nadvaha,
kolisavé zvySovani krevniho tlaku, vznik varixti, hemoroidt a dalsi ptiznaky jsou varovnou
signalizaci oznamujici zvySovani hladiny homocysteinu. Vyznamnym upozornénim je téz
zména vyrazu obliceje s rychlou tvorbou vrasek. Jsou to znamky destruktivniho plisobeni
homocysteinu na vazivova vlakna zpeviujici kuzi. Proto maji investice do kosmetickych
prostiedkil a procedur bez zasahu do latkové pfemény homocysteinu jen kratkodoby efekt.

Zavazné je, ze krom¢ viditelnych neptijemnosti probihaji v postizeném téle pod
vlivem homocysteinu dalsi skryté procesy, které jsou piipravou na vaznéjsi poskozeni zdravi
a mohou ohrozit i zivot ¢lovéka: jsou to jednak nitrobunécné zmény, které vyustuji ve vznik
nadorového onemocnéni, a také ateroskleroza tepen koncici mozkovou piihodou nebo
infarktem. Ptitomto dil¢im konstatovani ¢tenat nepochybné vzpomene na souvislosti popsané
v kapitole o intoxikaci organismu a jejich zdrojich a pfiinach. Pfitomnost ohroZeni silné
naznacuje obezita soustfedénd v oblasti pasu (viz metabolicky syndrom) a hyzdi. Jde nejen o
esteticky defekt, ktery kazi Zensky piivab a muzsky vzhled, ale hlavné o zndmku dispozice k
vetsi poruse latkové premény homocysteinu, ktera byva pro svého nositele ¢asto osudova.

Zvysovani hladiny homocysteinu podporuje kouteni, hormonalni antikoncepce, Spatné
zivotni prostiedi, nedostatek kyseliny listové a neimérna konzumace alkoholu. Vzestupu jeho
hladiny zabraniuje u¢inné kyselina listova a dalsi vitaminy skupiny B.



Je velmi smutné, Ze testy na homocystein nejsou hrazeny zdravotnimi pojistovnami.
Prakticky 1ékar (pokud ovsem viibec vi co to je homocystein - z vlastni zkuSenosti vim, ze
jsou i taci, kterym to nic moc netika), zajisti vim v hematologické laboratofi test za 400,- K¢.

V povidani o intoxikaci nelze nezminit volné radikaly. Pojem obecné znamy, avSak
jen malo lidi vi co se za nim doopravdy skryva. Volné radikély jsou ptfirozenym odpadem
fyziologickych procesti probihajicich v nasem téle. Jsou to latky veskrze Skodlivé a jejich
mnozstvi v nasem téle neni konstantni nybrz zavisi na mnoha okamzitych faktorech.
Kazdopadn¢ jsou volné radikaly povazovany kdyz ne za hlavni, tak jednu z hlavnich pficin
starnuti organismu. Kdyz se o volnych radikalech piSe trochu podrobnéji, tak se vétSinou
napiSe, Ze jsou to slouceniny obsahujici v molekule volny elektron. Toto tvrzeni je pravdivé,
avsak ne uplné. Zminénych volnych radikali je nejvic a jsou nejagresivnéjsi, protoze vlastné
po svém vzniku putuji télem a hledaji "obét™, kterd by jim ten chybé¢jici elektron dodala. Jsou
schopné za timto ucelem naruSovat i1 buné€nou sténu a pronikat do bunck. KdyZ se jim to
povede, je zle - ¢innost bufiky je naruSend a tato se zacne chovat nestandardné - zname to
mimo jiné i jako nekontrolovatelné bujeni. Zminénych sloucenin vznika obrovské mnozstvi i
kdyz jen na kratkou dobu a nejhor$im z téchto volnych radikald je ozén. Ozén vznikd v
piirodé naptiklad pfi elektrickych vybojich za bouiky, sami si jej vytvarime spalovanim
benzinu, kdy se nasledné hromadi u zemé pisobenim chemikalii z exhalaci, dale jej produkuji
naptiklad UV lampy, kopirky a dal$i zatizeni pouzivajici UV zéfeni.

Dalsimi volnymi radikaly jsou peroxid vodiku, ktery zpusobuje tvorbu lipoperoxidi.
Lipoperoxid je latka vznikajici z oxidovanych tuka (napt. zlukly tuk nebo olej, ¢i tuk
piepaleny na otevieném ohni). V organismu vznika oxidovany cholesterol, ktery je velmi
nebezpecnou latkou.

V jiz zminénych fyziologickych procesech probihajicich v naSem téle vznika
molekularni kyslik a volné hydroxyly (skupiny OH-) - to je dal$i skupina volnych radikald.

Proti volnym radikalim je télo schopno prubézné bojovat tim, ze si vytvari latky zvané
antioxidanty. Pokud tvorba a "ptisun zvenci" volnych radikalti nepiekroci kritickou hranici,
tak je télo schopno se s nimi Uspésné vypotradat a to dokonce tak, ze je schopno mensi
poskozeni, ke kterému dojde plsobenim volnych radikalti, samo "opravit". Kazdému
premyslivému c¢tenafi musi byt po tomto konstatovani jasné, ze v dneSnich podminkéach
panujicich ve zejména ve vyspélych zemich je situace jiz na hranici kriti¢nosti a leps$i to uz
nebude. Riziko vzniku pftili§ velkého mnozstvi volnych radikald, se kterymi si télo jiz neni
schopno vlastnimi silami poradit, je pfili§ velké. Takovému stavu fikaji odbornici "oxidacni
stres". Jedinou moznosti je té€lu pomoct a antioxidanty mu prosté dodat formou potravnich
doplnkt. O tom si fekneme v piislusné kapitole.

DETOXIKACE ORGANISMU

Dovolim si tuto kapitolu uvést paradoxem, ktery se vyskytuje v Zivoté kazdého z nas. U
jednoho vice u jiného méné. Za samoziejmé povazujeme provadéni pravidelného uklidu
domacnosti. Mnozi z nas si potrpi u na Cistotu svého auta a pravidelné¢ v ném uklizi. Nekteri
maji dokonce i v garazi nebo v dilné Cisto jako v kostele. Nejeden z nas vyuzije vikend
v zimé¢, kdy je venku zima, vlezlo, ze by psa nevyhnal, televizni debaty politik(i ani mexickeé
telenovely nas nezajimaji, k tomu, Ze se rozhodneme uklidit dokonce ve sklepé. Je snad
zbytecné hovoftit o vnéjsi hygiené téla, kterou provadime denné a povazujeme ji za naprosto
samoziejmou soucast dne. Neni vSak sily, kterd by nas donutila uklidit si ve vlastnim téle —
pokud t&lo funguje. Ze je to nespravny postoj ke svému télu, to snad uz kazdy
z predchazejicich pasazi této knizky pochopil. ,,Uklid“ (nejlépe pravidelny) ve vlastnim téle je
nezbytnosti — pochopime to tim rychleji a tim 1épe, ¢im rychleji pochopime, Ze témét cokoliv
se da bud’ opravit nebo vymeénit. T¢lo vSak madme od narozeni do smrti jen jedno a nikdo nam
ho nevyméni ! Uklidu vlastniho téla ¥ikame detoxikace.




Celostni medicina (klasickd bohuzel nikoliv — diky jisté konzervativnosti a politicko-
ekonomickym tlakiim farmaceutickych koncernti) povazuje za zaklad 1é¢by chronickych
onemocnéni proc¢isténi organismu - detoxikaci. Spravné a pravidelné provadénou detoxikaci
(samoziejmé za nasledného dodrzeni zasad spravné vyzivy a celkové zivotniho stylu) jsme
schopni udrzet télesné organy funkcni a ty, které vykazuji odchylku, vratit zpét ke spravnému
fungovani). VE&tim, Ze Ctenaf toto nepochopi tak, ze pokud bude dodrzovat zasady spravného
zivotniho stylu a bude pravidelné provadét detoxikaci, Ze se mu vSechny nemoci obloukem
vyhnou. To bych si nedovolil ani myslet, natoz tvrdit. Rozhodné je to v§ak nesmirn¢ uzitecny
a vyznamny pocin v prevenci proti nemocem. Jakakoliv jina 1é¢ba nez je odstranéni pfiiny
nemoci (pokud to jesté jde) ma pouze "kosmeticky" a tudiz docasny efekt. Mam tim na mysli
skute¢nost, ze pokud naptiklad ptipravkem Kardioprotektin (dopln€k stravy volné k dostani v
lI€karnach) nebo jinym prostiedkem snizime hladinu homocysteinu v krvi a po jejim poklesu
se opct budeme nacpéavat tucnymi jidly, potravinami plnymi "écek", za nejchutnéjsi lusténinu
budeme povazovat klobasu a za nejzdravéj$i ovoce steak, tak nd§ "zachvat zdravi" byl
naprosto jalovy. Stejnou situaci bychom mohli popsat s dalSimi "hladinami" at’ je to hladina
cholesterolu (arteriogenni index), hladina krevnich tukt (triglyceridi) ¢i hladina cukru
(glukemie). Na kazdou "hladinu" existuje celd fada farmak, ale ta ndm pomiizou jenom ji
docasné snizit. Jedin€ spravna zivotosprava jako celek, tak jak je popisovana v této knize ndm
zaruci, ze si hladinu toho ¢i onoho udrzime v normé do vysokého véku. Pokud teda nemame
tu smilu, ze mame k té, které "hladin€" vylozené genetické dispozice.

Ptipravki a metod, které podporuji detoxikaci je Siroky vybér. At si Clovék vybere
jakykoliv zpisob, pocistovani ma vzdy uréité spolecné rysy a pravidla. Jaka jsou tato
pravidla:

1. Vzdy, pokud je to alespon trochu mozné, je tieba dat pfednost prirodnim produktim
pied farmaky. Neni to takovy problém, protoze dnes je nabidka ovoce a zeleniny velmi Siroka,
avSak 1 tady bych chtél upozornit, ze je rozdil mezi produkty péstovanymi na velkofarméch a
mezi produkty z menSich biofarem. Pfednost samoziejmé¢ dame t€ém z biofarem. Zejména
zelenina, obsahujici pomérné dost vlakniny je k detoxikaci velmi vhodna. Takze se zdravé
najime a zaroven provadime detoxikaci.

2. V podminkéach dneSnich moznosti potizeni zakladnich surovin k piipravé stravy se jevi
jako témét nezbytné pouzivat potravni dopliikky a dopliikky stravy. Rozhodné tak necinime
neuvazen¢, ale vzdy po porad¢ se svym Iékafem nebo nutricnim specialistou. Jak vSude i zde
plati, ze vSeho s mirou a uvazen¢. Jak se dozvime v pasazi o suplementech, tak ty nam sice
Skodit nemiizou, ale jejich ucinek rozhodné neni vyjadien imerou, ze ¢im vice tim Iépe.

3. Pravidlo ¢islo 2 se vyrazné aktualizuje vékem, protoze s pribyvajicimi lety klesa
produkce nékterych latek v téle a je vhodné mu je dodavat v podobé suplementti. Jako piiklad
lze uvést koenzym Q10, Carnitin, ale také napiiklad u kyseliny listové klesa jeji "vytéznost" z
pfijimané potravy.

4. Nezastupitelny vyznam pro detoxikaci organismu mé voda. Voda tvoii 60 % naSeho
organismu, je nepostradatelna pro chemické procesy v organismu a je dulezitym
rozpoustédlem. ZvySeny piijem Ccisté, neperlivé vody pomahd odstraiiovat pies ledviny
toxické latky z organismu. Na trhu je pomérné velky vybér nejriiznéjSich caju, které maji
detoxikacni G€inky na jednotlivé organy. Piijem tekutin by se vSak mél zvySovat postupné.
Pokud béZné pijete velmi malo a nahle byste zvysili pfijem vody vice neZ o litr, mohlo by to
byt zatézi pro vase ledviny a krevni ob&h. Je tieba téz béhem detoxikace omezit napoje, které
z téla vodu odvadéji - kofeinové napoje a alkohol.

Hlavnimi detoxika¢nimi organy naseho téla jsou ledviny, jatra, stfeva a kiize. Proto ¢asto
pii zahdjeni oCisty dochdzi k zvySené produkci moce (mize mit i jinou barvu a zépach),
stolice (vyskytuji se i prijmy), k objeveni vyrdzek na kiizi (zejména u lidi, ktefi mayji
konstituéni predispozici k Cisténi pfes kiizi ¢i maji oslabena jatra ¢i ledviny). Dalsi priivodni



projevy detoxikace mohou byt unava, zapachajici pot, vytok, ryma, zvySena teplota, bolest
hlavy. Tyto potize vétSinou byvaji prechodné a pokud mate jakékoliv pochybnosti o jejich
pri¢iné, méli byste se poradit s odbornikem. B&hem procistovani organismu je zadouci
organismus déale nezanaSet. Vynechéani nebo alesponn omezeni konzumace uzenin, ¢erveného
masa, bilého peéiva, mléénych vyrobkd, cukru, sladkosti, ptilis slanych jidel, konzerv,
nadmérného mnozstvi soli, instantnich vyrobkd, alkoholu, kdvy, ¢erného ¢aje, kupovanych
dzust a slazenych napoju je ku prospéchu celého ocistného procesu. Detoxikace organismu
vyzaduje uréity ¢as. Cim vice a &im déle se ¢lovék zanasel, tim déle bude trvat neZ se pro&isti.
Uvadi se priblizné orientacni pravidlo, ze kolik let je ¢lovéku, tolik mésicti je potieba se
proc¢istovat. To samoziejmé neznamend, ze byste méli nékolik mésict drzet pist ¢i si délat
pravidelné klystyry. Metod a prostiedku je k dispozici pomérné velké mnozstvi a je vhodné
tyto stfidat. Vzdy je o tom, co je konkrétné pro Vas nejucelngjsi se poradit s odborniky,
protoze kazdy organismus je intoxikovan jinak a to co vyhovuje jednomu, nemusi vyhovovat
druhému. Na detoxikaci totiz, jak jsme si jiz tekli, neexistuje Zadny universalni recept ani
navod vyhovujici v§em. Tvrdit opak by bylo krajné nezodpoveédné.

V této chvili u mnohych z vas vznikne dotaz - co s témi v§emi informacemi mam délat?
Jaka jsou vychodiska? Na zacatku jsem slibil, Ze zde nenajdete rady typu co jist v utery vecer
a ve Ctvrtek rano. To taky hodldm dodrzet. Nicméné v zajmu shrnuti doposud napsaného
uvedu jakousi maketu jidelnicku, kterd ma obecnou platnost a kazdy si ji miZe ptizplsobit
svym moznostem a potfebam.

Snidané - 15% denniho prijmu

- télo je ve fazi Cisténi (od 04,00 - 12,00 hod.). Proto bychom jej neméli zatéZovat nic¢im
tézkym, zejména ne uzeninami, jak je v naSich zemépisnych §itkach zvykem. Ke snidani
volime jidla lehce stravitelna s dostatkem vlédkniny a slozitych sacharid. Takovymi jidly jsou
napiiklad celozrnné pecivo, ovoce, ovesné vlocky, kukufi¢né vlocky, misli. Nic nepokazime
ani netu¢nym syrem (napt. Cottage) namazanym na celozrnné housce.

Presnidavka - 10 % denniho prijmu

- télo je potad ve fazi Cisténi, takze oblozeny chlebicek s majonézovym salatem nebo
bageta s timtéz obsahem neni to spravné feSeni. Dame piednost opét lehce stravitelnym
potravindm s vysokym obsahem vitamini a mineralnich latek, coz spliuje ovoce, zelenina,
ovocné st'avy, zakysané mlécné vyrobky obohacené o vldkninu, miisli ty¢inky

Obéd - 35 % denniho prijmu

- pokud obédvame po 12 té hodiné, tak nase télo je jiz ve fazi pfijmu potravy (od 12,00 -
20,00 hod.), takze si mizeme dovolit i jidla bohats$i na tuky a bilkoviny. Dame piednost
bilému masu (kufe, kriita), rybé a pokud Cervenému, tak s dirazem na vysokou kvalitu, coz
splituje maso z hovéziho chovaného pod Sirym nebem na pastvinach. Pokud musime vepiové,
tak opravdu vyjime¢né. Jako ptilohy volime dusenou nebo nad parou blansirovanou zeleninu,
ryZi, téstoviny nebo brambory vatené ve slupce. Z bezmasych jidel jsou naprostymi favority
lusténiny. Jestli musime dezert, volime kvalitni syr.

Presnidavka - 15 % denniho prijmu

- télo je potad ve fazi piijmu, ale s tuky budeme opatrngjsi a dame piednost vlakning,
bilkovindm, minerdlnim latkdm a vitaminim, takze doporucuji zeleninu, celozrnné pecivo,
tvrdé syry

Vedere - 25 % denniho prijmu

- télo je sice ve fazi piijmu potravy az do 20 - té hodiny, ale vecer bychom nem¢li jist
pozdéji nez 3 - 4 hodiny pied spanim. To vSak neznamena, Ze kdyZz né¢kdo vi, Ze ptjde spat ve




dve rano, ze si v deset vecer jesté da néco "na zub". Uvedena maketa vychazi z predpokladu,
ze spat se chodi kolem 22,00 - 23,00 hod., takze posledni jidlo bychom méli snist nejpozdéji v
19,00 hod. V pftipad€, ze jdeme spat pozdéji a mame hlad (spiS nas "honi mlsnd), tak
doporucuji zahnat né€jakym ovocem, které se lehko stravi, ptipadn¢ kouskem cerealniho
peciva, napiiklad kndckebrotem. Rozhodné bychom neméli jist na noc tézce stravitelnou
potravu.

Nékteré publikace uvadi, ze snidan¢ by méla predstavovat az 30 % denniho pfijmu (na
rozdil od uvedenych 15 %), avsak s tim si dovolim polemizovat, protoze rano potiebujeme
organismus takiikajic "nastartovat", takze pokud je zatizime velkym mnozstvim potravy, bude
mit dost prace s jejim zpracovanim, ¢im bude potiebna energie odvadéna GipIn€ jinym smeérem
neZ potfebujeme.

Je prokédzéno a j& na zdklad¢ vlastni zkuSenosti doporucuji vypit nalacno ihned po
probuzeni 2 - 4 dcl vlaZzné vody ptipadné totéZ mnozZstvi velmi ziedéné ovocné §tavy. Je to
vynikajici prostfedek pro nastartovani naseho organismu. Kdo nevéfi, at’ to zkusi.

V souvislosti s doporu¢enym jidelni¢kem a viibec s problematikou zdravé a vyvazené
stravy mi nedd nezminit se o poruse, ktera ma nazev ortorexie. Je to "rodna sestra" anorexie a
bulimie. Ortorexie je patologicka posedlost zdravou vyzivou. V textu knihy jiz zaznélo, Ze nic
se nesmi piehanct a u vSeho je tfeba pouzivat vlastni hlavu. Jako ptiklad ndm mitizou slouzit
obyvatelé¢ zemé galského kohouta, kteti jsou vyhlaSenymi poZitkafi a gurmany a presto tam
najdete snad nejmensi procento obéznich lidi v Evropé. Nemluvé o tom, Ze procento lidi
postizenych kardiovaskularnimi chorobami a zhoubnymi nadory je v této zemi rovnéz
podprimérné. Ne&ktefi odbornici to zdivodnuji vysokou spotfebou cerveného vina.
Nepochybné na tom bude néco pravdy, ale ona ta pravda ma vice vrstev. Kdo pobyl n¢jakou
dobu v této libezné zemi, nemohl si nevSimnout Ze Francouzi jedi velmi pomalu, v klidu a
dlouho. Obcerstveni typu "fast food" tam ve srovnani s jinymi zemémi Evropy najdete velmi
malo. Pti bliz§im pohledu do francouzské kuchyné zjistite, ze pouzivaji téméf vyluéné Cerstvé
suroviny a pokud je to mozné vyhybaji se nahrazkam (margariny, rtizné light produkty a
pod.). Po jidle si pravovérny Francouz d4 jako moucnik radéji kousek kvalitniho syra, nikoliv
tézky maslovy moucnik jak jsme zvykli my. N¢jaka ta decinka Cerveného vina je rovnéz
zdravejsi nezli pullitr piva.

SIGNALY NASEHO TELA

Kazdy z nas uz zazil, Ze kdyz se svym télem zachazel neSetrn€, dalo mu to ono posléze
n¢kdy 1 dosti kruté pocitit. Nase télo vysila urcité signaly, zejména v ptipade, kdyz se mu
néco '"nelibi". K plnohodnotnému vyuziti moZznosti nového Zivotniho stylu patii
neodmysliteln€ 1 schopnost svému télu naslouchat, resp. naslouchat jeho signdliim, které nam
dava. Pokud je vSechno v pofddku a prekypujeme zdravim, tak télo vesmes ,,ml¢i* a Zadné
hrozivé a vystrazné signaly nevysild. My mdme pocit jakési vnitini svobody, jsme €ili, plni
energie, radi se hybeme, jsme optimisticti, jen tak nas néco nerozhdzi a neznervozni, mame
zdravou barvu pokozky, jsme pruzni a co je naprosto neklamnym znamenim, Ze jsme
taktikajic v pohodé — ,sviti“ nam o¢i. To sviceni je v uvozovkach proto, ze se samoziejme
nejedna o sviceni v pravém smyslu slova, ale nase o¢i maji naprosto neopakovatelny lesk,
ktery nejde nahradit zddnym makeupem, ani barevnymi kontaktnimi ¢ockami. Pokud mame
tyto vnitini pocity v€etné vnéjSich pfiznakli, miZzeme byt spokojeni a téméf s jistotou se da
hovofit o tom, Ze vyZiva naseho téla je spravna.

Kdyz se ale télu néco nelibi nebo néco neni v potaddku, okamzité vysle varovny signal a
nemusi to byt hned signal vyrazny, naptiklad v podobé¢ bolesti. Je jen na nds samotnych jak
rychle tento signdl zachytime a jak na n&j budeme reagovat. Podivejme se na nékteré velmi




nenapadné a tiché signaly, kterymi nas télo upozoriiuje, Ze neni v§echno v potadku. Takovymi
signaly jsou:

Pocit unavy

Jsme unaveni, nic se nam nechce, odkladdme povinnosti ze dne na den — stalo se Vam
to uz nékdy? Samoziejme Ze ano. Co jste udélali? Ja jsem si kdysi tfeba dal kavu, cigaretu,
nékdy skleni¢ku né¢eho ostiejsiho pro stimulaci nebo jsem si prosté jenom lehnul. Ze se
Vv tom vidite? Pro¢ ne — jsme piece lidé....

Vsimnéte si prosim, kolik energie maji déti — v jednom kuse poskakuji, pobihaji sem a
tam a pofad jsou v pohybu. Vékem se pohybujeme stale min, jakoby se energie nékam
ztracela. Jak rychle se bude ztracet, jak rychle ji bude ubyvat, zalezi jen na nas samotnych.
Nedostatek vitaminti a mineral a viibec nedostatecnd vyziva jsou prvnim piiznakem unavy.
Pokud se Unava dostavi, aniz bychom znali jeji pti¢inu, doporucuji tuto pfi¢inu hledat a
netesit ji kdvou, alkoholem, ¢i jinymi pseudostimulacnimi prosttedky.

Bolesti riizného druhu

Bolest je ochranny signal téla, je to signal podvédomi, Ze néco neni v potadku, Ze néco
nefunguje tak, jak by mélo a zZe je tieba néco podniknout. Bolest Vas pfinuti ,,Setfit si bolavou
Cast téla“. Casto se vySetfenim nic konkrétniho nezjisti a lékat predepise 1éky na tlumeni
bolesti — nikoliv na odstranéni pfi¢iny. Toto si bohuzel mnoho lidi neuvédomuje. Kdyz pak
bolest pomine, jsme spokojeni, aniz bychom vyfesili pfi¢inu bolesti. Bolest signalizuje, Ze
dochazi nebo uz doslo k poruse néjaké funkce, vzniku zanétového loziska nebo jiného
poskozeni systému. Pokud nebudeme hledat pficinu této bolesti, ale budeme ji jen utlumovat
farmaky, mize se stav postupné zhorSovat az propukne v otevienou nemoc. Pak je jiz pfi¢ina
oCividna a jasna.

Stolice

Jedna se o mimoradné intimni zaleZzitost, ale vézte, mili ¢tenari, ze kvalita stolice
velmi vyznamné vypovida o stavu naSeho zdravi. Zdravy ¢loveék ma stolici 1 — 3 x denné.
Stolice zdravého a dobie vyzivovaného ¢loveka je téméf bez zapachu, lehce vytlacitelna,
dobie formovatelna a do vody se ponofi. Pokud je stolice nepravidelna, tvrda, siln¢ zapacha,
nedé se splachnout nebo je hraskovitd, znamena to, ze travici systém ma problém a potiebuje
pomoc. Na sliznici stiev se tvoii protilatky a proto pti Spatné ¢innosti sttevni sliznice dochazi
i k oslabeni imunitniho systému.

Casté pouzivani antibiotik situaci je§té vice zhorSuje a dostavame se do bludného
kruhu castych onemocnéni. Pomérné Castym signdlem organismu je zacpa. Je to funkcni
porucha zplisobena nespravnym zptisobem zivota a vyzivy a je projevem zejména nedostatku
vlakniny, nedostatku pohybu, nedostatku tekutin a vlivu stresu a napéti. Mylil by se ten, kdo
si mysli, ze zacpa je pouze otdzkou stfevni. K ucpdvani dochazi i v cévnim a lymfatickém
systému. Ucpavani ,.filtrG“, tj. stfev, ledvin, plic, jater a dalSich, je zakladni pfiinou
zdravotnich problémi (viz stat’ o intoxikaci). Velké mnozstvi plynii ve stievnim systému
signalizuje dismikrobii, coZ je pfemnozeni nezadoucich bakterii a plisni ve stfevech. Ve
sttevech mame bakterie, které jsou pro jejich Cinnost nepostradatelné. Pti opakovaném a
Castém uzivani antibiotik dochazi k jejich zniceni a tim je dan prostor K tvorb¢ a rustu plisni.
Dnes se snad uz nenajde primérné vzdélany Clovek, ktery by nevédél, ze kvalita zdravi je
podminéna dobrou €innosti traviciho systému. Tam se zpracovava vSechno co snime a jak
jsme si uz fekli — za Zivot je to cca 60 tun potravina a asi 250 kg chemikalii. Toto vSechno se
musi v téle zpracovat — vyttidit, rozstépit, vstiebat a vyloucit. To je dlivod pro¢ je nesmirné
dilezité vylucovani. V minulosti lidi umirali na ,,nemoci Spinavych rukou®, protoze nevédéli,
ze epidemie zplisobuji baktérie a Ze je mozné piedchazet jim zvySenim hygienickych opatteni.
Dnes, kdy bylo pomoci osvéty dosazeno stavu, ze naprosta vétSina lidi ovlada hygienicka
pravidla a epidemie infekénich onemocnéni jiz prakticky vymizely, vSak lidé umiraji na



,hemoci Spinavych stfev®, protoze tam se hromadi Skodlivé latky, které se dostavaji dal do
téla. Dnes se uznava, ze ,,smrt za¢ina ve stfevech* !!!

Mo¢

Pitny rezim neodmyslitelné patii do spravné vyzivy, takze i podle moc¢i pozname jak
na tom jsme. Mo¢, kterou vyluCuje zdravé, spravné vyzivované a dostatkem tekutin
zasobované télo je bez barvy (nanejvys je zbarvena svétlozluté) a je bez zdpachu. Podrobnéji
jsme o tom jiz mluvili v kapitole o pitném rezimu.

Poceni

Poceni, zvIasteé noc¢ni, je dikazem zhorSené ¢innosti ledvin a jater. Kdyz se nam stane,
ze se rano vzbudime zpoceni jako kdyz nas nékdo hodil do vody, je to diikaz, ze nase ledviny
uz pracuji ,,na doraz®. DA se fict, Ze télo si timto zpisobem pomaha pii vylu¢ovani odpadnich
latek pokoZkou. Tento pot je charakteristicky svym silnym zapachem (na rozdil od potu
produkovaného naptiklad pti sportovnich vykonech). U lidi postizenych timto problémem je
znatelné ,,prosadknuti celého téla timto zapachem, dochazi ke zhrubnuti dolnich o¢nich vicek
S tmavym odstinem pod o¢ima (kruhy). Nékdy je tento problém doprovazen i nadmérnym
vypadavanim vlasi. Casto se pfidava pocit tlaku v oblasti ledvin, tj. v kiizové oblasti.
Vsechna tyto signaly hovoii o nedostatecné ¢innosti ledvin a nadmérném hromadni odpadnich
latek. Neni neobvyklé, Ze vysetteni krve i moce jsou v prvnich fazich negativni. Jelikoz
V ledvinach dochazi ke zpracovavani mineralnich latek, je vic jak pravdépodobné, ze jejich
porucha povede sekundarné k porucham kostniho a kloubniho aparatu a rovnéz k poruchdm
V pohlavnim systému. JestliZze se snazime nadmérné poceni pouze kosmeticky zakryt riznymi
antiperspiranty, dosahneme jenom toho, Ze v podstaté télu branime ve vylucovani odpadu.
Navic v antiperspirantech je obsazen hlinik, ktery miZe poskozovat potni zlazy a ptilehlé
lymfatické uzliny a mize byt dokonce pavodcem rakoviny prsu.

Vypadavani vlast, ldmani nehtli, popraskana kiize na patach, tvorba vyrazek a
ekzému, akné — to vSe rovnéz signalizuje poruchu ¢innosti ledvin a hromadéni odpadnich
latek ve stievech. Na Sedivéni vlast se podili nedostatek médi a na plesaténi nedostatek cinu.
Hovofi se, ze vlasy jsou obrazem sliznice stev, ¢innosti jater a ledvin a trovné mikrozivin a
toxickych latek ve stfevech. (Opét, jako vSechno, ani toto nejde UpIn¢€ generalizovat. Jsou i
dobte vyzivovani lidé, ktefi maji Sediny nebo ples. I zde se miize na daném stavu jistym
procentem podilet genetickd informace).

To, jak vypada nase tvar a naSe kiize rovnéz hovoii o tom jak pracuje vnitfek naseho
téla. Pouzivani krémda, gelti, kosmetickych Cisticich mlék a jinych ptipravki na plet’ situaci na
n¢jaky Cas muze zlepsit, avSak pokud neodstranime pfiCinu, vSechno se opét vrati — a Casto
Vv jesté siln€jsi podobé. Jestlize mame problémy s pleti, potiebujeme vycistit svoje télo a
zménit stravovaci navyky tak, aby Vv nasi vyzivé byly vSechny potfebné latky — pak se nase
pokozka upravi a bude opét Cista a zariva.

Hleny

Casté hleny v nose, zanéty dychacich dutin, dlouhotrvajici kasel, ¢asta onemocnéni
dychacich cest, zanétova onemocnéni Zzenskych pohlavnich orgénd, oneémocnéni usi
s poruchou sluchu, problémy s prostatou, tvorba cyst — to vSechno znamena, ze télo jiz
hromadi odpadni latky v riznych ¢astech, které maji néjaky kontakt s vnéjskem. Chuté, které
mame v prubéhu dne jsou dikazem toho, Ze naSe té€lo nedostalo to co potiebuje a viibec to
neni zavislé na tom, kolik jsme toho snédli. T€lo si prosté a jednoduSe z4da svoji vyzivu:
Naptiklad chut na sladké a potfeba sladkého je pfiznakem toho, Ze sloZeni nasi stravy je
nevyhovujici, Ze mame v téle (zejména ve stfevech) mnoho plisni a neni vylouceno Ze i
parazity. Pokud je mnoZzstvi odpadnich latek v téle vétsi nez je kapacita jeho vylucovani a
skladovani odpadu, dostavaji se toxické latky do krevniho systému a nasledn¢ dochazi
k poskozovani jednotlivych organti téla.



Bézny clovek, ktery negraduoval na I€kaiské fakulté, nevi co se déje v jeho téle. Ale jestli
pochopime signaly naseho téla a budeme si jich vice v§imat, mame $anci v¢as reagovat. T¢lo
nam oznamuje, ze je tieba néco udé¢lat, pomoci si sami sobé a zabranit rozvinuté nemoci
Vv plné sile. Avsak nikdy bychom neméli zapominat na to, ze vSem témto signalim a tim i
problémim se da piredejit spravnou prevenci, kterou je naprosto neoddiskutovatelné spravna
vyziva a pohyb.

Jestli chceme, aby nase povidani o vyzivé bylo uplné, nelze v zaddném ptipadé
opomenout alespoit zminku o fenoménu dnesni doby, kterym jsou potravinové dopliiky. Jedna
véc je dnes naprosto jista a nepochybuji, ze se shodnete se mnou v tom, Ze potraviny, které
jsou dnes k dostani v obchodech jsou v diisledku primyslové velkovyroby, u ovoce a zeleniny
v diisledku predcasného sbéru a transportu na velké vzdalenosti, ochuzené o celou fadu zivin
a tudiZ je nedokaZi dodat naSemu télu v potfebném mnoZstvi. Aby nevznikl omyl - nedokazi
to ani potraviny tvarici se velmi zdraveé. Jako piiklad uvedu jablko. Jisté nenajdu mnoho
odptrct (ty, kteti do supermarketi dodavaji jablka z dovozu nepocitam) kdyz feknu, ze jablko
utrzené ze stromu v Cechach nebo na Moravé &i Slezsku, byt je trochu strupovité, ma
mnohem vys$i vitaminovou hodnotu nez jablko ze supermarketu, krasné naleSténé,
hladoucké, které bylo utrzeno pied 10 - 14 dny ve Spandlsku nebo v Recku a poté
transportovano do CR. Pokles nutriéni hodnoty ovoce a zeleniny neni viak zptisoben pouze
jeho ptedCasnym sbérem a poté transportem na velké vzalenosti. Skotské ekologické stiedisko
(SEER) provedlo rozséahlé studie kvality ptidy (z pudy roste jak ovoce tak zelenina pro nds a
také krmivo pro zvifata davajici nam maso) a doslo k Sokujicim zavérim. Jeho pracovnici
porovnali obsah nutrientti v riznych potravinach v roce 1940 a pak v roce 2006. Zjistili, Ze
napiiklad obsah Zeleza v riznych druzich masa klesl za onéch 62 let v priméru o 47%. U
mléka byl pokles obsahu zeleza dokoce 60%. M¢edi maji mlééné vyrobky méné dokonce o
90% a v syrech chybi 70% vapniku. Jestli dnes chceme dostat do téla takovou davku hot¢iku
jakou nam v roce 1940 dodala jedna mrkev, musime jich dnes zkonzumovat Ctyii ! To
rozhodné nejsou potéSitelnd Cisla a jen potvrzuji naprostou nutnost jiz dnes piijimat
suplementy k doplnéni potiebnych Zivin.

Na druhé stran¢ primyslové vyrdbéné potraviny obsahuji mnozstvi syntetickych
piidatnych latek (znamych jako E - &ka - viz pouzitad literatura), kterymi si jidlem t&lo
laskypIné zanaSime ve form¢ homotoxint.

Je prokdzano, ze zadny z nas neni stoprocentné zdravy a u kazdého z nas by se nasla
n¢jakd odchylka od normalu. Samoziejmé¢ u nékoho vétsi, u nékoho mensi a u nékoho
bohuzel pfimo alarmujici. Rovnéz nikdo a to dokonce ani specialisté v oboru nemiizou mit
jistotu, Ze ve své stravé (a u specialisti se da ptfedpokladat, ze tato je na vysoké urovni
raciondlnosti a vyvazenosti) dostane vSe co potiebuje jeho télo k dokonalému fungovani.
Naopak, vSichni mame jednu jistotu a to, ze s jidlem dostdvame do téla Siroké spektrum
Skodlivin. Toto se déje bohuzel 1 v pfipad¢, Ze se 1é¢ime pomoci farmak, jelikoZ tato témét
vSechna negativné ovliviiuji vstiebavani mikrozivin a dalSich ochrannych latek ¢i vyvolavaji
jejich zvySenou potiebu. Nesetkal jsem se zatim s l€katem, ktery by mé€ upozornil na vedlejsi
ucinky ptredepsaného léku a doporucil mi k tomu specialné upravenou stravu nebo néjaky
potravni doplnék, ktery by eliminoval negativni pisobeni dané¢ho léku. Vy ano?

Jedno je nad slunce jasnéj$i. Abychom v soucasnych podminkach mohli dodrzet
zasady spravné vyzivy s naprosto vyvaZenou stravou, neobejdeme se dnes jiz bez
potravinovych dopliiki. Drtiva vétSina z nés je jiz pouZziva aniz by tieba védéla, ze se jedna o
potravinovy dopln€k nebo doplnék stravy. Osvéta je v tomto sméru naprosto nevyhovujici a
kniha naseho ptedniho odbornika pfes potravni dopliitky RNDr. Petra Foita, CSc. (nutno
dodat, Ze velmi povedend - viz ptehled pouzité literatury), kterd se touto problematikou
zabyva, to nema Sanci napravit. V disledku nedostatecné osvéty tak panuje kolem
potravinovych doplitkli spousta mytli a to nejenom mezi laickou vefejnosti, ale 1 mezi lékafi.




Uvedeny nedostatek osvéty a nejriiznéjsi myty ve velké mife pfizivuji farmaceutické
koncerny, které v potravinovych dopliicich vidi velkou konkurenci svych produkti. Nicméné
situace se z hlediska nutnosti uzivat tyto produkty asi nezlepsi, spiS naopak a tak nejlepsi
cestou je zvyknout si na potravinové dopliky a naucit se je smyslupln¢ vyuzivat. K tomu ale
potfebujeme v nich mit jasno. Nebudu se této problematice vénovat nikterak ob$irn¢ a toho,
kdo se chce o nich dozvédét vic, odkazi na jiz zminéného specialisty RNDr. Petra Foita, CSc.
a jeho publikaci. S cilem provést alespoti zakladni orientaci si neodpustim ndkolik vét. Ctenar
se muze setkat s témito pojmy: potravni dopliky, dopliky stravy, dietni potravina pro zvlastni
Iékarské ucely a funkéni potravina.

Pod pojmem potravni doplnék se ve smyslu zakona ¢. 456/2004 schovavaji jednotlivé
ziviny (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky, vlaknina), tzv. kvazivitaminy (latky, které
umoziuji fyziologické reakce avSak nepodili se na stavbé téla a jejich trvald ptitomnost v téle
neni trvale nutnd, bylinné extrakty. Jejich hlavnim Ukolem je zlepSeni biologické hodnoty
stravy.

Pod pojmem doplnék stravy se rozumi smés nékolika potravnich dopliku, které maji
za cil u zdravého ¢lovéka zajistit dostateny prisun zivin nebo latek, které svym plisobenim
pozitivné podporuji néktery fyziologicky proces probihajici v téle. Zdlraziuji slovo zdravého
a to z toho divodu, Ze podle stavajici legislativy Zadny dopln€k stravy neni uren k prevenci
ani k 1é¢b¢ jakéhokoliv onemocnéni.

Nektefi autofi hovofi souhrnné o suplementech a tak ani my nebudeme v dal§im
mluvit o potravnich doplicich ani o doplicich stravy, ale pouze o suplementech. Abychom
nezistali v roving abstrakce, alesponi nékteré nejznaméjsi si heslovité¢ vyjmenujme. Vitaminy,
mineralni latky, stopové prvky jsme si jiz vyjmenovali, takze se nebudeme opakovat, dale
jsou to antioxidanty (ty jsou obzvlast’ oblibenymi suplementy), aminokyseliny, esencialni
mastné kyseliny, mozkové nutrienty, ale i v€eli pyl, v¢eli matetska kasicka, propolis, jablecny
ocet, kofein, koenzym Q10, extrakt z grapefruitovych seminek, cervené kvasnice a dalsi. Patti
sem 1 byliny a IéCivé jedlé houby. Mezi speciality fadime vlakninu, fasy, enzymy, beta-
glukany, nukleoidy, chondroitin, glukosamin chitin ovosan a dal$i (napt. zraloci olej).

Naprostou novinkou na trhu jsou dietni potraviny pro zvlastni 1é¢ebné ucely. Jejich
konzumaci miize doporucit I€kat nebo specialista na dietologii. I pfesto vSak pofad nejde o
1écivo, nybrz doplnék stravy.

Pokud se setkate s pojmem funk¢ni potraviny, vézte, ze je feC o zcela béznych
potravinach, které jsou cilené¢ obohaceny o rizné, zdravi prospésné slozky, pfevazné o
potravni doplnky . Jako ptiklad lze uvést jogurty se zvySenym obsahem vlédkniny, napoje
obohacené vlakninou ¢i zakysané mlécné vyrobky obsahujici BIFIDUS ACTIVE. On nikdo
ze zakaznikl nevi co to je, ale zni to dobfe a ta pani v reklamé se tvari tak spokojen¢. Takze
jak pravil hrdina jednoho kultovniho ¢eského filmu "nekup to". Zejména zde je takiikajic
"pole neorané", protozZe Casto je mnozstvi pfidaného doplitku zcela zanedbatelné (kdo tipuje,
ze hlavni diivod je cena, tak ma bingo), avSak neeticka reklama slibuje po jejich uziti vyrazné
zlepSeni zdravi. O neetické reklamé hovofim z toho divodu, Ze vyrobci Casto pouZzivaji
vyroky typu: "klinicky testovano" ¢i "dva ze tii 1ékafd to doporucuji" a pod., aniz by byly
popisované U€inky jakkoliv prokdzdny. Tim se dostdvdme do oblasti, ve které je dnes
pomérné velké pnuti a to je vztah 1€k kontra potravni dopIn€k ¢i doplnek stravy. Udélejme si
v tom trochu jasno. Pod pojmem 1ék rozumime latku s cilenym ucinkem k potlaceni ptiznaku
nemaoci. Po pifecteni této kapitoly je kazdému jasné to, co hlasal Hippokrates jiz dvéma a pul
tisici lety, a to "potrava budiz tvym lékem". To znamend, Ze vyvadZend strava obsahujici
vSechny potiebné ziviny (byt dodané formou suplementil) je tou nejlepsi prevenci (a o tu by
nam meélo jit predev§im) proti nemocem. Tim nejsou samoziejmé mySleny nemoci vrozené
nebo geneticky dané (pozor, to neni jedno a totéz). Uskali je v tom, Ze naprosta vétsina
suplementd se prodava v siti lékaren a tim vznika dojem, Ze jsou to léky. NaSe legislativa se




pod natlakem farmaceutickych lobby vehementné brani povolit co i jen naznaceni, zZe by
suplement m¢l zdravotni ucinky a je jedno jestli preventivni nebo piimo 1éCivé. A to i presto,
ze u mnoha z nich jsou k dispozici konkrétni ptipady, kdy jejich pouzivanim doslo k
vyraznému zlepSeni zdravotniho stavu uzivatele. Proto jsou suplementy zatim odkazany do
holistické (lze se setkat i s oznaCenimi jako komplementarni, celostni ¢i alternativni)
mediciny. Pro mnoho lidi to zni tak trochu Samansky a maji pocit, ze tato medicina je néco
mén¢. Nastésti se dnes jiz cela fada Iékaiti dava touto cestou. Ale je rovnéz mnoho lékait
hlasajicich zasady moderni (tzv. zdpadni) mediciny, ktefi se potaji laduji suplementy, ale
jejich pozitivni Glinky nepfiznaji v obavé, aby neutrpéla jejich odborna povést. Tuto
skute¢nost nechavam bez komentare.

Néktefi vyrobci vyuzivaji k distribuci svych suplementti metodu pfimého prodeje
(MLM - multilevelmarketing). Zde je dalsi kamen trazu. Naprosta vét$ina distributord nema
o vyzivé ani elementarni znalosti a jejich cilem je pouze vydélek, coZz lidi pomérné brzy
odhali a naprosto logicky znechuti a odradi a o antireklamu je na léta postarano, byt vyrobky
muzou mit velmi sluSnou troven. Nebudu jmenovat jistou americkou firmu, ktera na nas trh
se svymi produkty vtrhla v podstaté jako prvni pocatkem 90 tych let a byla jednou z prvnich,
ktera v naSich zemépisnych Sitkadch zacala realizovat MLM. Navic je celkem béZzné, Ze
distributofi v tomto systému naprosto bezostySn¢ svym klientim tvrdi, ze produkty, které
prodavaji maji 1écivé Gcinky sami o sobé a na mitincich se mezi skandovanim a hopsanim
sami mezi sebou o tom piesveédcuji. Neni na misté mit to za zI¢ vyrobci, mné samotného k
hlubsimu studiu problematiky vyzivy piivedla spoluprace s jednou z téchto firem. VSechno je
to jen a jen o lidech. Nepopiratelnym faktem zistava, ze v fad¢ pripadd jsou systémem MLM
nabizeny velmi zajimavé produkty, které jsou jinym zpisobem nedostupné.

Nabidka suplementt je dnes velmi Sirokd a da se fict 1 naprosto nepiehlednd jednak
mnozstvim produktii a jednak mnozstvim vyrobcii. Jak se v tom ma ¢loveék orientovat? Rada
je zde slozita. Zde vam asi vas prakticky lékat moc neporadi. Lépe vam poradi nutri¢ni
specialista (terapeut), ktery vam fekne které suplementy je vhodné pouzivat trvale, které v
konkrétnich ptipadech (napt. pti fyzické namaze), jak je davkovat a dalsi. Poradi vam rovnéz i
seridzni 1ékarnik, protoze pii obsahové stejném produktu jsou mezi vyrobcei rozdily v kvalité.
Kazdopadné doporucuji naprosto ignorovat suplementy prodavané ve stancich na poutich a
pod., byt’ jsou cenové velmi zajimavé. V zadném piipadé neni feSenim spoléhat na to, co vam
poradi kamarad(ka), kolega(gyn¢), jen proto, ze jim to pomohlo zmirnit ¢i dokonce odstranit
ten C¢i onen zdravotni problém. Pokud je nahodou doty¢ny(nd) nutricni terapeut(ka), tak
piedchozi véta neplati. V kazdém piipadé vice nez viele doporucuji kazdému, kdo ma v
umyslu néjaké suplementy pouzivat, aby si zpracoval (nebo Iépe nechal si od odbornikl
zpracovat) tzv. suplementacni plan. Ano prosim, ¢tete dobie, pojidani suplementii, pokud ma
mit smysl, by mélo mit jakysi fad a systém. Skladba suplementacniho planu by se méla ridit
n€kolika faktory. V prvni fad€ vasim cilem, ktery chcete dosahnout. Je nabiledni, Ze jiny
suplementacni plan bude mit muz, ktery se chce vénovat intenzivné posilovacimu cviceni a
nabyt vyraznou muskulaturu, jiny bude u Zeny, kterd chce zhubnout a pfitom se sportu
vénovat pouze rekreacné a logicky bude jiny u nékoho kdo chce suplenty pouzivat pouze jako
prevenci. Je snad zbytecné dodavat, Zze vyznamnou roli hraje aktudlni zdravotni stav. Kdo si
chce takovy plan vypracovat sam, nemé¢l by se do néj poustét bez alespoil elementarnich
znalosti problematiky vyzivy. Tu nacerpa (alespoil v to doufam) piectenim této knihy -
konkrétné kapitoly VyZiva a jako nezbytny studijni material pro orientaci v problematice
potravnich dopliikl 1 tady doporucuji jiz zminénou knihu RNDr. Petra Foita, CSc. " Zdravi a
potravni dopliikky" - viz pouzita literatura.

Zde se amatérsky pfistup opravdu nevyplaci. Nespornou vyhodou suplementi a
jistotou je, Ze pokud nepomizou, tak zcela urcité¢ neuSkodi. Neni znamy piipad predavkovani
suplementy. Ale pro¢ si kupovat drahé suplementy (pfiznejme, Ze nejsou levnou zéleZitosti -



zejména ty prirodni, jak jsme si fekli v pasazi o vitaminech), které nemaji pozadovany
ucinek. Avsak pozor na jeden zasadni moment. Jsme zvykli, ze 1€k takiikajic zabere pomérné
rychle - to je konec koncii jeho cilem, ale suplementy maji G¢inek velmi pozvolny.
Skutecnost, Ze ucinkuji pozname podle piiznakd uvedenych v pasazi o detoxikaci - jsou
hodné podobné a nésledné jejich ucinek zaruc¢ené pocitime, protoze se budeme citit naprosto
jinak a mnohem Iépe nez pied jejich pouzivanim. Zazil jsem to na své kizi a piizndm, ze se
ten uzasny pocit velmi tézko popisuje. Viele jej doporucuji kazdému prozit osobng. V kazdém
ptipad¢ jsou dopliky stravy prostiedkem k dosazeni optimalniho stavu jak po strance fyzické,
tak i po strance psychické. Jisté uznate, ze k takovému stavu ma témet 99 % populace hodné
daleko. Tolik povazuji za nutné (a pro potieby této knihy dostacujici) napsat o suplementech.

V zavéru této kapitoly si neodpustim poznadmku na adresu rovnéz nového a neustéle se
roz$ifujiciho se fenoménu a tim jsou biopotraviny. Jejich nabidka roste stejné jako pocet
jejich konzumentt. Tomu lze jen tleskat, je to velmi spravny trend, ale i zde zatim reklama
piedbiha seridzni osvétu a tak 1 v této véci panuje mnoho mytl a polopravd. Nejrozsitenéjsi z
nich je mytus o tom, Ze biopotraviny jsou zdravé, neSkodné a diétni. Zajisté, v porovnani s
bézné prodavanymi prumyslové vyrabénymi potravinami pouzivajicimi zakladni produkty z
uméle rychlenych velkochovi a pesticidy osetfovanych poli zdravé jsou. O tom neni pochyb,
protoze jsou prosty mnoha syntetickych a tim télu cizich latek. Z hlediska vyvazené stravy
nebo energetického pfijmu uz to neni tak jednozna¢né, protoZe napiiklad "biobicek" ¢i
"biosadlo" maji stejné mnozstvi tukil (a tim energie 1 nasycenych mastnych kyselin) jako
bicek ¢i sddlo normalni. Tavenym biosyrem si také pii snizovani svého energetického piijmu
moc nepomuiZzeme.

Tolik povazuji za potiebné uvést k dal§imu z piliti wellness - k vyzive.



KAPITOLA IV

OBEZITA A HUBNUTI

Neni mnoho témat, o kterych by bylo v posledni dobé napsano tolik jako o obezité.
Snad jen terorismus a globalni oteplovani mu mizZou konkurovat. Je to naprosto logicky
disledek hrozivé se rozrustajici epidemie, o niz jsme hovoftili v pfedchazejicim textu této
knihy. I kdyZ obezita a hubnuti neni sama o sob¢ pilifem zdravého zivota, tak tuto kapitolu
zafazuji proto, ze dle mého nazoru naprosto logicky navazuje na predchazejici kapitolu o
vyzivé a predchazi kapitole o pohybu a obé uvedené kapitoly by byly bez uvedeni problémui
obezity jaksi netiplné. Netplné by byly i z diivodu jejich zminénych epidemickych rozmért.
Kdyz se zeptate 10 ti zen, co by chtély na svém téle zménit, tak vam tutoveé 10 z nich odpovi
ze by chtély shodit. Z muzi by to byla moznéa ptlka. Ta druha piilka, ktera by to nezminila by
to sice chtéla, ale nemluvi o tom. Kult mladi, hezkého, dobfe stavéného, Stihlého, bronzoveé
opalen¢ho (¢imz se jaksi automaticky rozumi zdravého téla - 1 kdyz to samoziejmé viibec
nemusi byt pravda) je prosté¢ v kursu. Vyznamnou meérou se o to zaslouzila intenzivni a
dlouhodobd "masaz" ze strany americké kinematografie (hlavné seridly) a také nejriznéjSich
médii a to jak tiSt€nych, tak i elektronickych.

Nemdm v umyslu ¢tenafe (coz bude, doufam, kladné hodnoceno) unavovat vice ¢i
mén¢ odborn¢ tvaficimi se rozbory pfiin obezity. Toto docela rad prfenechaAm mnohem
erudovanéj$im odbornikim. Zarovenn ale nechci Ctendie oSidit pouze néjakou povrchni
zminkou o tomto fenoménu dnes$ni doby, takze zvolim snad pfijatelny kompromis. Tim
kompromisem je pohled na zékladni pfi¢iny vzniku obezity, na kterych se uznavani odbornici
vzacné shoduji. Velmi Casto se setkdme i1 s jinymi pti¢inami nez témi, které budou uvedeny,
avsak s klidnym svédomim feknu, ze se vesmés jedna o novinaiské kachny. Pozna se to podle
toho, ze ten ¢i onen "objev stoleti" se néjakou dobu vyhtiva na piednich strankach bulvarnich
magazinli a nasledn¢ se velmi rychle ztrati v propadlisti déjin. Pfi¢iny, pro¢ v soucasné¢ dob¢
trpi 61 % dospélé populace vyspélych zemi nadvahou ( z toho je zhruba 18 % obéznich), kdy
se na tomto Cisle podili z 54 % zeny a ze 66 % muzi a hrizostrasnych 58 % déti do 15 let,
jsou tii:

1. Priméarni pfi¢ina

2. Sekundarni ptic¢ina

3. Dédicné faktory

Pojd’'me se na né€ podivat trochu podrobnéji.
1.Primérni pfi€ina:

Primarni pfi¢inou je naprosto prokazateln€¢ nespravna vyziva. Pomér pfijatych a
spalenych kalorii je sice vrcholné dulezity, ne vzdy vSak rovnitko v rovnici ptijaté a vydané
energie znamend spravnou vyzivu. Zalezi na poméru vyzivnych latek ve zdroji potravy.
Pokud jsou ve Spatné kombinaci, nemusi se dokonale stravit a jdou na zdsoby. Nésledné
dochazi ke vzniku obezity. K obezité¢ dochazi rovnéz pii nespravném rozlozeni potravy a jeji
skladby béhem dne.

Z uvedeného logicky vyplyva, ze u primarni pfi¢iny musime:
- odstranit nedostatek pohybu ovlivnit vyzivu
- snizit ptijem kalorii (tuky, cukry, alkohol), spalit svoje rezervy




- spravné¢ kombinovat potraviny, rozlozit pfijem kalorii, soustfedit se na kvalitu
potravin

- prijimat vice surové stravy (rostlinnd strava), diive se zasytime. Pokud se pfejime,
potrava se nestravi.

v

2. Sekundarni pricina:

Sekundarni pfi¢ina je zplsobena riznymi faktory, napf. poruchami ¢innosti organt,
CNS, to jest nejriznéjsimi fyziologickymi, ale i psychickymi anomaliemi.. Tyto mizou bat
jak kratkodobého charakteru (pfechodné) nebo dlouhodobé, jejich pfiCinou je nezvratné
poskozeni nékterého télesného organu podilejiciho se na procesu metabolismu. Pomérné
rozsitenou fyziologickou poruchou je porucha funkce hypotalamu (¢ast mozku regulujici chut’
mimo jiné k jidlu), ktery mé& na starosti monitoring Zivin v krvi. Pro lepsi pochopeni si
feknéme, Ze pocti hladu neni potieba jidla jako takového, nybrz signal hypotalamu, Ze se télu
nedostava nékterych Zivin. TakZe zahnat hlad neni otdzkou vétsi €1 menSi porce jidla, ale
dodéni télu potifebnych Zivin. V jaké formé tyto Ziviny do téla dostaneme je mu (télu)
naprosto jedno. Jisté¢ si nikdo z néas neptedstavuje, ze by si kosmonauti zijici na orbitalni
stanici nékolik mésicti pripravovali steaky, svickovou, pizzu ¢i cokoliv jiného z tzv.
"normalnich" jidel. A pfece jsou stoprocentné zdravi a ja jsem tedy zatim nezahlédl, Ze by
néktery z nich byl obézni. O plném, esteticky naaranzovaném talifi chutné¢ krm¢ totiz nesni
totiz nas travici aparat, ale na§ mozek. Ve své knize "Ptirozené zdravi aneb jak si nevyrabét
nemoci" jsem tento fenomén nazval "gastromySlenim". Nyni k tomu jenom poznamenam, Ze
jako vSechno na svété 1 ono se vyviji a v soucasné dob¢ je tento vyvoj navic intenzivné
podporovan velmi agresivni reklamou vyrobct potravin a obchodnich fetézci.

A tak z uvedeného mizeme vyvodit, ze u lidi s nadvédhou ¢i obéznich miize tento
jejich stav mit na svédomi napiiklad nespravna funkce hypotalamu, ktery vydava pokyny k
jidlu ¢ast&ji neZ je unosné. Casto se mizeme setkat s jevem, kdy dva lidé sn&di stejné
mnozstvi jidla, stejné se pohybuji a piesto jeden si hmotnost udrzuje a druhy zacne piibirat. |
tady je mozno se odkazat na nesprdvnou funkci hypotalamu, ktery tidi rovnéz nas
metabolismus. Hypotalamus prvniho, ktery si hmotnost zachovava vydava spravné pokyny
pro zrychleni metabolismu (zejména v okamziku kdy doty¢ny zkonzumuje vic nez pottebuje),
takze ve findle nedochazi k vytvafeni zalozné energie v podobé podkozniho tuku.
Hypotalamus druhého prosté pokyn ke zrychleni metabolismu nevydd, takze pirebytecna
energie se uklada jako podkozni tuk. VSichni zname pocit nasyceni a pocit piejezeni. I tento
pocit je vysledkem Cinnosti hypotalamu. Lze se opravnéné domnivat, Ze u obéznich lidi vysila
hypotalamus tento signdl pozdéji a tim dochdzi k permanentnimu pfejidani. V zajmu
objektivity nutno podotknout, Ze tato teorie neni zatim stoprocentné potvrzena.

S pocitem hladu velmi tizce souvisi i tzv. inzulinova teorie. Jejim zakladem je odkaz
na poruchu slinivky bfiSni, kterdzto, jak je obecné zndmo, produkuje inzulin - hormon S§tépici
sacharidy a tuky. Tentyz inzulin pak rozstépené sacharidy a tuky transportuje z krvi do bunék,
kde jsou tato nasledné¢ ve svych nejjednodussich formach (glukéza a mastné kyseliny)
vyuzivany jako zdroj energie nebo, nespotiebované, ukladdny jako zasobni tuk. Vnimavy
Ctenar jisté¢ posttehl, ze jsme se jakymsi elegantnim oblouckem dostali ke glykemickému
indexu, o kterém jsme mluvili v kapitole Vyziva coZ je docela logické, protoze i nase télo je
uzavieny okruh, ktery se snazi udrZovat se v rovnovaze (homeostaze) a jakékoliv naruSeni
této homeostazy se diiv nebo pozdé&ji néjakym zpiisobem projevi. V samotném principu je to
straSn¢ jednoduché. Vratme se ale k inzulinové teorii. K ni povazuji za Gcelné jeSté doplnit
informaci, Ze tukové burky jsou méné citlivé na inzulin, takZe jiz ztloustlé¢ t&€lo si musi
automaticky zvysit produkci inzulinu, aby si zajistilo stejné fungovani jako pfedtim - opét je
zde snaha o zachovani rovnovahy, ¢ili homeostaza. Tim ale vznikne jakysi zacarovany kruh,
protoze zvySena produkce inzulinu rovna se vétsi hlad, vétsi hlad rovna se vic jidla a vic jidla
rovna se dalsi tloustnuti.




DalSim fyziologickym faktorem ovliviiujicim nasi télesnou hmotnost, ktery mtzeme
zatadit do sekundarnich pfi¢in vzniku nadvéhy a obezita je vliv 714z z vnitini sekreci a to
zejména §titné zlazy. V soucasnosti je bohuzel velmi rozsiteny mylny nédzor, Ze tzv.
hypoaktivni, t.j. malo aktivni S§titnd zldza je pfi¢inou obezity nebot’ odbourava malo tuku.
Smutné je, ze tento nazor v pacientech utvrzuje i1 fada praktickych lékait. Skutecnost je
takova, ze pouze asi 3 - 5 % obéznich lidi se mize odkazat na hypoaktivitu své §titné zlazy.
Ostatni musi hledat pfic¢inu jinde a feknéme si oteviené, ze povétSinou sami v sobé a ve svém
zivotnim stylu.

Jina teorie zase hovofi o tzv. tukovych bunkach. Kritickym obdobim kdy se tvofi
tukové bunky je 2. - 3. a pak 6. mésic vyvoje plodu. Neni tfeba zdliraznovat, ze na toto ma
zasadni vliv vyziva matky v uvedeném obdobi (a samoziejmé ne jen v ném). Dal$im
dalezitym obdobim pro vyvoj tukovych bunék je podle této teorie také 1. rok zivota a obdobi
mezi 9. - 12. rokem zivota. V téchto obdobich se vytvofii ur¢ity pocet tukovych buné¢k, ktery
je pak jiz po cely dalsi zivot konstantni a neméni se. Tyto buiiky se mizou v zavislosti na
zpusobu stravovani a pohybovych aktivitich zvétSovat nebo zmenSovat (nafukovat nebo
smrskavat). Podle této teorie maji lidé se sklonem k obezité aZ Ctyfikrat vice tukovych bunék
nez lidé tento sklon nemajici. Tato teorie jisté Ctenafi pfipomene jistou souvislost s teorii
dédicnosti avSak dédi¢nosti nikoliv genetické nybrz dédicnosti odvozené od stravovacich
navyki v rodin€, zejména vsak stravovacich navykl matky.

S teorii tukovych bunék velmi tizce souvisi teorie tzv. "kritického bodu hmotnosti".
Tato teorie fika, ze kazdé télo ma piirodou naprogramovany kriticky bod hmotnosti, t.j.
hmotnost, pfi které se jakoby citi a funguje dobte. Pokud dojde v kratkém casovém intervalu k
naristu ¢i poklesu hmotnosti (napt. dovolend - do minusu nebo Véanoce - do plusu), télo se po
néjakém a to pomérné kratkém case vrati vice méné samo, bez naseho aktivniho ptispéni, k
ptvodni hmotnosti. S odkazem na teorii tukovych bunck je ziejmé, ze Clovék majici vetsi
jejich mnozstvi se bude na kriticky bod vracet obtiznéji a pomaleji. Tento kriticky bod neni
vSak dan jednou pro vzdy jako konstantni a neménna hodnota, ale vyzivou a pohybem jej l1ze
v pribehu Zivota posunout jak smérem dold, tak i smérem nahoru. Hned ale dodejme, Ze je a
jen v dlouhodobém horizontu. Ctenaf, ktery u &teni téchto fadkd i premysli (jsem
piesvédceny, ze je to kazdy), jiz zarucené dospél k zavéru, ze 1 pomoci této teorie je mozné
zduvodnit krach nejriznéjsich diet a pficinu JO - JO efektu.

Pti vyctu fyziologickych faktorti nelze v zadném piipad¢ opomenout skutecnost, ze v
prubéhu zivota dochazi v naSem metabolickém systému k rtiznym zméndm. Neékteré jsou dany
automaticky a to starnutim organismu a nékteré si takiikajic vyrabime sami. Vékem se totiz
snizuje rychlost bazalniho metabolismu. coz je skute¢nost, kterou nejsme schopni nijak
zasadné ovlivnit. Zmény, které si vyrdbime sami jsou podminény tim, ze dlouhodobym
hladovénim nebo naopak dlouhodobym pfejidanim se (coz je mnohem castéjSi piipad)
zvySujeme rychlost bazdlniho metabolismu. Rychlost bazalniho metabolismu ovliviiujeme i
dalsimi faktory, o kterych jsme se jiz zminili, to jest, Ze pohybem jej zrychlujeme a lenoSenim
zpomalujeme. Navic ndm pii lenoSeni atrofuje (ubyva) svalova hmota.

Docasnou metabolickou zménou je u zen téhotenstvi, ale na tento "tenky led" se
poustét nebudu. Jen pro doplnéni uvedu, Ze Zeny maji z divodl mensi velikosti (vahy 1
vysky), vétsiho procenta tuku a menSiho objemu svalové hmoty asi 0 5 - 10 % pomalejsi
metabolismus nez muZi.
musime odstranit ,,startovaci faktor, tj. odstranit problém v tom, kterém organu, ktery je za
obezitu sekundarné¢ odpovédny. Cesta k tomu je téméf identickd s cestou prvni, avSak je
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3. Dédi¢né faktory:




Oteviené feCeno, tyto faktory jsou predmétem neustdlého zkoumani a doposud neni
zcela jasné a tim méné potvrzené kolika procenty se podili na vzniku obezity. Nejcastéji je
udavano cislo 5 %, coz by znamenalo, ze 95 % ptipada na 1. a 2. pfi¢inu. Diskutuje se rovnéz
otazka co zahrnovat pod dédicné faktory. Ono totiz dédicné nemusi byt vzdy mysleno
genetické. Pokud naptiklad babicka méla néjaky styl vateni a vitbec né€jaky Zivotni styl, tak jej
témét nepochybné prevzala jeji dcera a pak dcera dcery, to jest vnucka. Pokud tento styl byl v
rozporu se zasadami zdravé vyzivy a babicka byla obézni, je velmi pravdépodobné, Ze stejné
obézni bude 1 dcera a posléze vnucka. Mij tata mi radival: "kdyz chces znat, jaka bude tvoje
Zena, prostuduj si velmi podrobné tchyni”. Coby jinoch ve véku adolescentnim jsem na néj
koukal s velkou davkou skepse, ale dnes jiz vim, Ze mél velkou pravdu. Muzeme vSak v
uvedené souvislosti hovotit o dédi¢nosti ve smyslu genetické predispozice? Asi tézko. Je to
pouze jakési naSe "berlicka" ptred Spatnym svédomim - zname to vSichni - "My to mame v
roding, tak s tim nic neudélam....". Onéch 5 %, o kterych se v odbornych kruzich hovofi, je
mysleno v roviné genetické vybavy jedince. Jsem smifen s tim, ze mnoho ¢tenaiti a ctenafek
se na tuto skute¢nost bude koukat znacné skepticky a jejich sympatie, které jsem se doposud
pracné snazil ziskat, znac¢né poklesnou. Nicméné budu s hrdé vzty¢enou hlavou pokracovat
dal s pevnou virou, Ze tentyz ¢tenaf ¢i Ctenarka, ktery(a) vyzkousi novy Zivotni styl a hlavné v
ném vytrvd, mi dd za pravdu. A pokud ne, jsem si védom staré pravdy, ktera tika: "Neni na
svete clovek ten, aby se zavdecil lidem vsem".

Jaké jsou zdravotni disledky obezity je rovnéz celkem vSeobecné zndmo, ale bohuzel
rovnéz 1 vSeobecné podcenovano. Pravé z diivodu uvedeného vSeobecného podcenovani si
dovolim tyto dasledky pfece jenom opét a znova pojmenovat - vV duchu moudrosti "Reptitio et
mater studiorum" (opakovani jest matkou moudrosti).

a esteticky faktor (i kdyz, jak se fika, kazdému podle jeho gusta, nékdo méa rad i baculky,
takze nic proti tomu, ale s ohledem na jiz zminény kult Stihlého téla, neni obezita
povazovana za pritazlivou).

o baculaté dité je sice roztomilé roztomilé, ale jednak ma zad¢lano na obezitu a jednak si
malo rodicu pfipousti, ze takovy cvalik si po ptfichodu do Skolky a zejména do Skoly
Vytrpi svoje.

o nékterym lidem (a neni jich malo) zptisobuje mindraky, ¢i jinak nepfispiva k jejich
psychické rovnovaze.

o pohybové ustroji: dochazi k opotiebovani kloubt, vzniku artrozy, artritidy, poSkozeni
chrupavky a pod.

o obchovy systém: zpusobuje kiecové Zzily, aterosklerozu, zvyseny krevni tlak, predCasné
opotiebeni srdce, ischemickou chorobu srde¢ni, infarkt myokardu, mrtvici a pod

O zazivaci ustroji: napomahd tvorbé zlucovych kament, zanéti zlu¢niku, Zaludku, obézni
lidé jsou né€kolikandsobné¢ nachylnéjsi na diabetes, dnu, pii velké obezit¢ hrozi kolaps
ledvin, Spatnd prace zazivaciho traktu se projevuje Castymi koznim problémy.

o dychaci ustroji: zejména kdyz je tuk nahromadén v oblasti bficha, dochazi k infekci
dychacich cest, poruchdm mozku.

o obezita obecné vyznamné zkracuje zivot a snizuje jeho kvalitu.

Za poznamku (z hlediska dostupnych védeckych poznatki) stoji jeste¢ jedna pfiCina
obezity, kterd se v poslednim obdobi objevuje v riznych magazinech a to dokonce i seri6zné
se tvaricich a tou je obezita zpiisobend "socidlni ndkazou". Autofi této hypotézy se snaZi na
zakladé vyzkumu nékolika tisic jedincl prokazat, Ze obezita je "pifenosnd" v kolektivu a zZe
pokud se jedinec zdrzuje v kolektivu obéznich lidi, tak se sdm po néjakém, blize neurceném
Case, stane obéznim. V této souvislosti se zmifluje rovnéz zkoumana moznost virového
puvodu obezity. Jisté pochopite, Ze timto se zabyvat nebudu. Ne snad proto, Ze bych se tomu
vysmival, ale proto, Ze je to opravdu pole velmi neprobadané. Dnes podobné tvrzeni miiZze na
naSich tvatich sice vyvolat smév, ale kdovi za par let jestli by nam ten Gsmév na rtech



nezamrzl. Ptikladd kdy rtizné vyzkumy a hypotézy vyvolavaly podobné¢ usmeésky mame v
minulosti vic nez dost. Takze to berte prosim opravdu jen jako poznamku na okraj, abychom
byli v obraze co vSechno se na poli védy vénujici se epidemii obezity déje.

BMI
Jak uz vime, stupen obezity je urc¢ovan podle BMI neboli Indexu télesné hmotnosti.
BMI se da lehce vypocitat z nasledujiciho vzorce:

Télesna hmotnost (kg)

Té&lesna vyska (m?)
Na arovni jednotlivého pacienta je urcovani stupné obezity zaloZzeno na Queteletové Indexu
télesné hmoty (Body Mass Index - BMI) obcas zavad¢jici, jelikoz u Zadného vztahu vyska -
vaha neni ur¢eno do jaké miry bude ovlivnén faktory, jakymi jsou kostra a svalova hmota. Z

praktickych divoda vsak tato kategorizace hmotnosti ziistava nejcastéji pouzivanou. BMI
vétsi nez 30 odpovida relativni hmotnosti zhruba o 20% vyssi, nez je Zddouci hladina.

1 1'l Obezita je nemoc zpusobujici dal§i nemoci. ! 1!

Nadvaha a obezita s BMI > 27 je spojena s 3 x vyS§im rizikem vzniku diabetu, hypertenze,
ICHS a mozkové cévni ptihody.

Zjistéte si sviy BMI a vézte, ze pokud mate:
1. BMI 18,5 - 24.9: Vase hodnoty BMI jsou velmi dobré - zdravotni riziko neni.
2. BMI 25.0 - 29.9: Vase hodnoty BMI jsou zvySené - mate zvySené zdravotni riziko.

3. BMI 30.0 - 34.9: Vase hodnoty BMI jsou vysoké - mate vysoké vzniku nemoci
vyjmenovanych nize.

4, BMI 35.0 - 39.9 a vice: VaSe hodnoty BMI jsou velmi vysoké a mate obezitu II.
stupné! Pravdépodobnost, Zze onemocnite nékterou z nize uvedenych nemoci se rovna
témer jistote.

5. BMI > 40: Vase hodnoty BMI jsou extrémné vysoké a mate obezitu III. stupné, coz
predstavuje velké zdravotni riziko a téméf jistotu vzniku nemoci jako jsou: Rakovina
(rakovina prsu u zen po menopauze, rakovina rekta a tlustého stfeva), abnormalita
hladin pohlavnich hormoni, poruchy plodnosti, bolesti zad nasledkem obezity.
poskozeni plodu souvisejici s obezitou matky, koronarni onemocnéni, hypertenze.
onemocnéni kloubt - hlavné kolen a kyCli, dna, diabetes mellitus II stupné,
onemocnéni zlu¢niku, hyperlipidémie (zvyseni tuku v krvi), duSnost.

V zajmu plné objektivity ale jednim dechem dodam, Ze v soucasnosti jiz odbornici
BMI nijak neabsolutizuji a nedémonizuji. Je to zptsobeno tim, Ze tento index je v mnoha
ptipadech zavadéjici a to zejména u lidi, ktefi pravidelné sportuji a vénuji se naptiklad
posilovani. Tito lidé maji hodn€ svalové hmoty, kterd je t€z8i néz hmota tukova a tak je mize
prosty aritmeticky vysledek vySky a vahy oznacit za obézni, aniz by m¢li na sobé gram
ptebyteéného tuku. Z hlediska naSich zdravotnich perspektiv mad mnohem vétsi informacni
hodnotu metabolicky syndrom, kterym jsme se zabyvali v ivodni kapitole. V kazdém ptipadé
je vSak BMI solidni voditko pro nahlédnuti do svého svédomi a obezitu je nutné povazovat
za chronické onemocnéni, které vyzaduje dlouhodobou lécbu!

JO JO EFEKT
V zavéru této kapitoly se zastavme jest€ u jednoho fenoménu spojeného s obezitou a
tou je JO JO efekt. Mohlo by se zdat, ze z téchto slov je jiz nové zaklinadlo a ¢asta vymluva




obéznich ve smyslu: "Ja uz jsem se tolikrat snazila zhubnout - a skute¢né jsem i n€kolikrat
uspésné zhubla, ale pak jsem kila zase nabrala zpatky - to vite, pani, ten nestastny JO JO
efekt ....... " Omyl vazeni hromotluci a drahé boubelky!!! JO JO efekt - to jste vy sami (samy)
a VaSe neutuchajici radost z dobrého jidla!!! JO JO efekt je jen vaSe stfidani "normalniho
stravovani" s obdobim diet: jite-nejite-jite-nejite.

Ono je to trochu jinak. Jestli chceme nad svoji obezitou skute¢né a navzdy zvitézit,
nezbyva ndm nez pochopit Ze:

1. potraviny se staly - pro svoji sviudnost, lahodnost a nadbytek na trhu - v podstaté
nebezpecnou zalezitosti - nerozpakuji se napsat, Ze svym zpusobem drogou (vzpomente si
na ,,gastromysleni‘).

2. Ze trvaly ispéch znamena od zakladu ptestavét sviij Zivotni styl v€etné jidelnicku, coz pro
mnohé znamena uz dozivotné se nenajist (nabizi se spi§ vystiznéjsi slovo - nenacpat se)
tak, jak byli zvykli. Neni tézké pochopit, Ze pro n¢koho je to piiSern¢ désiva predstava,
kterou si védomé neptizname, ale EGO v naSem podvédomi toto vnima naopak velmi
intenzivné - je to velice "nepfijemny piikaz" - a pro naSe lidské slabosti nepfijatelny = uz
nikdy se pofadné nenajist! V této podvédomé nepfiijatelnosti je celicky problém onoho
slavného JO JO efektu. Stejné tak je pro vetSinu lidi nepfijatelnym feSenim porucit si (a
nasledné se 1 poslechnout), ze

- uz nikdy si nezapalim ...
- uZ nikdy se nebudu rozéilovat nad zbyte¢nostmi
- uz nikdy nebudu utracet svoji zivotni energii Zadnymi pomijivymi nicotnostmi...

Jak mél ¢tenat moznost pochopit z doposud napsaného, vyziva neni o tom ,,nacpat si
nacka®, ale o tom dostat do téla vhodnymi potravinami potiebné mnozstvi zivin. Hlavnim
uskalim jakychkoliv diet je totiz v tom, Ze néco zakazuji ipIné€ a néco siln¢ omezuji. To se da
sice néjakou chvilku vydrzet a dosahnout jistého dil¢iho uspéchu, ale neni to, jak je videét,
rozhodné napotad. Cilem spravné vyzivy je harmonizovat organismus, aby pfi trvalém
piisunu nezbytnych Zivin v dostatecném mnoZzstvi pracoval vyvazené¢ a spolehlivé. Pokud
tohoto dosahneme, nebudeme mit ani hlad, ani rizné chuté a tim témét vylou¢ime moznost
vzniku obezity nebo jejiho navratu (JO JO efekt) v piipadé, Zze jsme se rozhodli zhubnout. Je
to jen o nasi vili zdsadn€ zménit stravovaci ndvyky a viibec cely systém zivotospravy. O tom
ale obsirné€ pojednava nasledujici kapitola.

Pro uplnost predkladdm vazenému cCtenafi a pochopitelné i1 cténé Ctenaice tabulku
spravnych hmotnosti (Tab. ¢.10) v zavislosti na télesné vysce. Ani tuto tabulku neni tieba
pojimat jako status quo a pokud n¢komu podle ni vyjde, Ze ma néjaké to kileCko navic,
nemusi to vzdy znamenat, ze je obézni. Jiz jsme si fekli, Ze svalova hmota je t€z8i nez tuk,
takze ten, kdo navstévuje tfeba fitcentrum a ma vypracovanou postavu s vyrysovanymi svaly
a neni na ném gram zbytecného tuku mize mit podle tabulky tifeba i nadvahu. Jenomze tito
lidé to vesmés védi a polozme si ruku na srdce — kolik nas takovych je ? Tabulka plati tudiz
pro naprosto prevaznou ¢ast dospélé populace.

Tab. ¢.10 Idealni hmotnost v z&vislosti na vySce

ZENY MUZI
télesny typ télesny typ
vySka | mohutny | stfedni | drobny | vy§ka | mohutny | stfedni | drobny
140 43 - 50 40-45 | 37-40 150 51-58 48 -53 | 45-49
142 44 - 51 41-46 | 38-41 152 53 -60 50-55 | 47-51
145 46 - 53 43-48 | 40-43 155 55 - 62 52-57 | 49-53




147 47 - 54 44 - 49 | 42-45 157 57 - 64 54-59 | 51-55
150 48 - 56 45-50 | 43-46 160 59 - 66 55-60 | 52-56
152 50 - 58 46 -51 | 44-47 162 60 - 67 56-62 | 54-57
155 51-59 47 -53 | 45-49 165 61 - 69 58-63 | 55-59
157 52 - 60 49-54 | 46-50 168 63-71 59-65 | 56-60
160 54 - 61 50-56 | 48-51 170 65 - 73 61-67 | 58-62
162 55 - 63 51-57 | 49-53 173 67 - 75 63-69 | 60-64
165 57 - 65 53-59 | 51-54 175 69 - 77 65-71 | 62-66
168 58 - 66 55-61 | 52-56 178 71-79 66-73 | 64-68
170 60 - 68 56-63 | 54-58 180 72 -81 68-75 | 66-70
173 62 -70 58-65 | 56-60 183 75 - 84 70-77 | 67-72
175 64 - 72 60-67 | 57-61 185 76 - 86 72-80 | 69-74
178 66 - 74 62-69 | 59-64 188 79 - 88 74-82 | 71-76
180 67 - 76 64-71 | 61-66 190 80-91 76-84 | 73-78
183 70-79 66-72 | 63-67 193 83-93 78-86 | 75-80
185 72 -81 68-74 | 65-69 195 85-95 80-88 | 77-82
188 74 - 83 70-76 | 67-71 198 88 - 97 82-90 | 79-84
190 76 - 85 72-78 | 69-73 200 90-99 84-92 | 81-86

Dobte, fekne si nejede Ctenaf ¢i Ctenatka. Ale co a jak s tim? Jak zhubnout a opét
nepiibrat? V dalsi kapitolce se pokusim na tuto otdzku pravdivé, 1 kdyz pro mnohé mozna
trochu bolestné, odpoveédét.

HUBNUTI

Neni ucelem této knihy podat rozbor fenoménu hubnuti z hlediska spolecensko-
historickych vyvojovych etap lidstva, ale neodpustim si lapidarni pozndmku, ze ne vzdy v
déjinach bylo stihlé lidské télo idedlem zdravi a krasy. Soska Véstonické Venuse tato moje
slova potvrzuje. Diive narozeni ¢tenafi mi daji za pravdu, ze zminény fenomén se dostal
velmi siln¢ do kursu v poslednich dvou dekéddach minulého stoleti a tento trend trva dodnes.
Tentyz ¢tenaf si vzpomene na rachitickou britskou modelku Twiggy na prelomu Sedesatych a
sedmdesatych let, ktera svoji postavou, jenz je dnes povazovana malem za standard budila
znacné pozdvizeni. Hlavni zasluhu na zminéném trendu maji v prvni fadé média a to prioritné
americkd, kdy zejména televize produkuje neskutecné kvantum serialti diskutabilni urovné v
nichz se predvadi (o hereckych vykonech se da mluvit dost tézko) Stihl¢ a krasné divky a
kluci s vysportovanymi postavami (samoziejmé piislusné opaleni). Az jeden nabude dojem,
ze USA jsou zemé pouze krasnych a stihlych lidi. Kdo v této zemi pobyl alespoii n¢kolik dni,
vi, Ze bohuzel opak je pravdou. Nesmirné agresivni reklama nejriiznéjSich magazinti se snazi
presvédcit (dovolim si nazvat to vymyvanim mozkid) své Ctendfe, ze Zivot v jiném néZ v
mladém a S§tihlém (podle nich rovnd se krasném) téle je jaksi méné hodnotny. Podle
soucasnych méfitek jsou i sexidoly poloviny minulého stoleti jako napiiklad Ursula Anders
nebo Marylyn Monroe tlustymi matronami. Vysledkem tohoto, n€kdy az trestuhodného tazeni
jsou neustdle rostouci pocty mladych divek trpicich mentdlni anorexii a bulimii, které Casto
kon¢i nezvratnym zdravotnim poskozenim ¢i dokonce smrti. Roste 1 pocet lidi postizenych
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krasné télo. Na druhé strané€ je paradoxni, Ze i pfi tak masivni a agresivni "masazi" se obezita
stala zcela oficidln¢ epidemii, protoze pocet obéznich lidi neustdle a prudce roste. A co
myslite kde nejvic? No pfece v kolébce tohoto kultu, to jest v zemi neomezenych moznosti - v
USA. Pti posuzovani tohoto paradoxu bychom se uz ale dostali do roviny lehce filosofické,



kdy bychom museli posuzovat ktera reklama je G¢innéjsi - jestli ta na krasnd téla nebo ta,
kterou vedou (a rovnéZz ndm bezostySn¢ vymyvaji mozky) potravinaiské koncerny.

Ale pojd'me k véci a piejdéme k ni konstatovanim, Ze nic se nema piehdnét a ze ke
vSemu je tieba pristupovat s rozumem (chcete li tak se zdravym selskym) a pokud mozno také
alespon se zakladni znalosti problematiky. Uvédomme si, Ze se jedna o nase vlastni télo, nase
zdravi, které nam dala ptiroda do vinku jen jedno a prozatim neni mozZnost (a jesté nejspis
dlouho nebude) jej, v pripad¢ "poruchy" jednoduse vyménit. Medicina jiz sice umi vymenit
nékteré organy, ale to je jiz jednak jiné problematika a jednak - kdo by o to stal?

Chceme li cokoliv odstranit nebo udrzet v ptivodnim stavu je nezbytné védét, co
zpusobilo ¢i by mohlo zpisobit vychyleni od normalu. Jen tak mtizeme té odchylce zabranit,
pripadné ji odstranit - pokud to jesté jde. U naprosté vétSiny pripadi obezity to jde. Pojd'me se
tedy podivat na pti¢iny vzniku obezity trochu podrobnéji nez jsem to udélali v ivodu této
kapitoly.

V kapitole o metabolismu jsme zminili termodynamickou rovnici, kterd vyjadiuje
rovnovahu mezi pfijmem a vydejem energie a vime uz take, Ze pfijimand potrava ndim dodava
energii. Ve stati o pohybu jsme zase hovofili o vydeji energie v prubéhu dne. Z uvedeného
neni nic slozitého si odvodit zavér, ze konstantni télesnou hmotnost mize zabezpecit jen a
pouze energetickd rovnovaha mezi ptijmem a vydejem energie. Jakakoliv jina cesta (a€ si jich
JiZ zminéné magaziny nabizi kolik chtéji) vede k nezdaru. Pokud ndhodou ke zdaru 1 vede, tak
vézte, ze se jedna o zdar s kratkodobym trvanim, ktery nevede k ni¢emu jinému nez k vyse
popsanému JO - JO efektu. Kazdy jiny zpusob snizeni ¢i udrzeni télesné hmotnosti je
otevien¢ feCeno Sarlatansky, coz fikdm s plnou vaznosti a plnou odpovédnosti za sva slova. Se
stejnou vaznosti konstatuji, Ze nejzakladnéjSi a hlavné nejcastéjsi pric¢inou vzniku nadvahy a
nasledné obezity je porusSeni energetické rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie. S
odvolanim se na uvodni pasaz této kapitoly mize Ctenaf namitnout, Zze to neni tak zcela
pravda, ze jsou zde i jiné piiCiny a ma pravdu. JenomZe pii hodnoceni 1 téch ostatnich pticin
stejné dosp&jeme nakonec k zavéru, Ze se jedna o poruseni zminéné rovnovahy. Cim je toto
poruseni v jednotlivych specifickych piipadech zpiisobeno, to je pfedmétem badani mnoha
veédecky tymil po celém svéte. S Cistym svédomim si vSak mizeme fici, ze téch obéznich lidi,
ktefi si za svoji obezitu nemizou protoze pri¢ina neni jimi ovlivnitelna, je tak zanedbatelné
procento, ze kdyby byli obézni na svété jenom tito lidé, tak by nebylo tieba zminénych
veédeckych tymul a rovnéZ mnoha ¢lankt a knih o obezité, véetné minimalné praveé vami ctené
pasaze této knihy.

Tvrzeni o energetické rovnovaze si muzeme snadno dokazat jednoduchou
matematikou. Vime, ze jednotkou energie je 1 kJ. 1 kg télesného tuku piedstavuje asi 29.470
kJ zéasobni energie. Pokud pfijmeme potravu s energetickou hodnotou 29.470 kJ a nez
piijmeme dalsi tuto pohybem vydame (spalime), naSe télesnd hmotnost se nezméni. Paklize
ale pfijmeme potravu s energetickou hodnotou 58.940 kJ (t.j. dvojnasobné mnozstvi) a v dobé
nez ptijmeme dal$i potravu vydame opét jen 29.470 kJ, zvysi se nase télesna hmotnost o 1 kg.
Po kratkém nahlédnuti do tabulky energetickych hodnot potravin v kapitole Vyziva (Cast
matabolismus) zjistime, Ze dostat do sebe vysSe uvedenou energetickou hodnotu neni zas tak
velky problém. Samoziejmé, Ze v redlném Zivoté pisobi celd fada podruznych faktort, ale
jako vysvétleni podstaty termodynamické rovnovahy (¢i nerovnovahy) je to naprosto
prokazatelné a zfejmé. Prosim abych nebyl peskovan za to, Ze chci Ctendfe navadét k tomu,
aby denné s kalkulackou v ruce sledoval kolik kJ pfijme a kolik vyda. Ubezpecuji Ctenate Ze
to jednak rozhodné nemam v imyslu a jednak se mi to samotnému z duse protivi.

Je tieba si také uv&€domit, Ze ona termodynamicka rovnovaha neni otdzkou jednoho
dne, ale je to zdlezitost dlouhodoba a tudiz jeji sledovani v dlouhodob¢jSim casovém
horizontu je pro toho, kdo si chce udrzZet télesnou hmotnost, nejen zZadouci, ale i potfebné.
Zdlraznovat potiebu uvedeného pro ty, ktefi chtéji svoji té€lesnou hmotnost redukovat smérem



dolti, je snad naprosto zbytecné. Neni snad tfeba dlouze zdivodnovat, ze je to dano tim, ze
nékdy sni ¢loveék vic nékdy min, nékdy je to jidlo energeticky naroénéjsi, jindy méné. Jde o
to, aby energetickd rovnovaha byla zachovdna v obdobi tydne a mésice. Piikladem nad
vSechny jiné jsou vanocni svatky, ke kterym jisty druh "obzerstvi" jaksi patii a dotvari jejich
kolorit. Ten, kdo ale dlouhodobé dba na svoji energetickou rovnovahu, ten nemusi mit z
téchto svatkii ani mindraky ani strach. Tim vSak nefikam, Ze to co se d&je v cCeskych
domacnostech o vanocnich (a v mensi miie i o velikono¢nich) svatcich je spravné. Ale to si
kazdy musi vyhodnotit sam.

Tézko lze predpokladat, ze se najde n¢kdo, kdo si miize pfesné a s jistotou fict, Ze za
jeho nadvahu ¢i obezitu muze ta, ktery z vySe vyjmenovanych pfi¢in. Kazdy z nas je
individualita a original, na ktery pusobi dnes a denné¢ nescetné mnozstvi nejriznéjSich
okolnosti. Proto je velmi pravdépodobné (s pravdépodobnosti rovnajici se jistoté), Ze u
kazdého jedince se na vzniku nadvéhy ¢i obezity podili nékolik, vzajemné se prolinajicich
faktori. Timto konstatovanim chci uvést velmi alibisticky znéjici vétu, Ze universalni 1€k na
problémy s hmotnosti prosté neexistuje. Tak, a ted’ si nejeden ¢i nejedna z Vas posteskne:
"Pro€ jsem si vlastné tuto knihu kupoval(a) a ztracel(a) ¢as jejim louskédnim az sem. Nevéste
hlavu mili ¢tenafi a cténé Ctenarky. Universalni 1€k sice neexistuje, ale existuji obecné platné
a proveéfené navody jak se s nadbyteCnymi kilogramy vypoifadat a to, na rozdil od
nejraznéjSich diet, natrvalo. Faktem je, Ze to neni ani jednoduché, ani rychlé a uz viibec ne
bezbolestné - to fikdm oteviene, Cestné a na rovinu. Stejné Cestné, oteviene, na rovinu a navic
s plnou vaznosti a odpovédnosti za sva slova fikdm, ze to funguje a ma to trvaly efekt.
Mluvim jednak ze své vlastni zkuSenosti a jednak ze zkuSenosti mnoha mych klientti. Jako
piiklad si dovolim uvést na jedné strané¢ lehkou montovanou konstrukci (asi takovou, jakych
se pouziva pii stavbé super, hyper a megamarketll) a na stran¢ druhé napiiklad egyptské
pyramidy. Ta prvni stavba je rychla a levna, ale jeji trvanlivost je maximaln¢ nékolik let.
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kontextu doposud uveden¢ho pochopil, ze sestavit jakoukoliv zazracnou konkrétni dietu
trvajici tyden, meésic, ¢tvrt roku, po které by doslo k trvalému zhubnuti je prosté science
fiction. Na druh¢é strané, jak jiz bylo v ptfedchozim naznafeno, je mozno uvést nékolik
dokonale provétenych zasad, které vedou zarucen¢ ke snizeni télesné hmotnosti. Nesmirné
dalezité ale je, si pfed zahajeném jejich aplikace do svého Zivotniho stylu uvédomit svoji
vlastni individualitu, to jest zejména jaky jsem télesny typ, jaky je mij BMI, jestli opravdu
chei redukovat svoji télesnou hmotnost a jaké madm k tomu divody. Je rovnéz nerozumné
zahajit redukci télesné hmotnosti (obzvlasté pokud je téch kilogramli navic hodn€) bez
dikladného zvazeni svého zdravotniho stavu a ptipadné konsultace s Iékafem. Zcela
samoziejmé by to mé¢lo byt u lidi, ktefi maji néjaké bud’ kardiovaskuldrni problémy ci
problémy gastroentrologické, piipadné diabetes mellitus (cukrovku). Posledni, co bychom
méli zvazit na pozadi skutecnosti, Ze redukce télesné hmotnosti neni ani rychla ani
jednoduchd a taky docela "boli", je pevnost nasi viile. Bez pevné viile to prosté nepiijde nebot’
vysledky se nedostavi ani za tfi dny ani ta tyden. V ptipadé slabé viile to pak dopada tak, Ze se
pti prvnim jakoby netspéchu prosté "vysadi" a znechucené konstatuje, ze to nefunguje, ¢im se
trochu "pohladi" vlastni j4, které za to samoziejm¢ nemize a chyba je vSude jinde jen ne u
nas. Je to standardni situace jist¢ vSem diveérné znadmd. Ale ani tak nemusime mit Gplné
vyhrano. Nesmirné dulezita je 1 podpora okoli. Pozndmky a poSklebovani kolegt, kolegyin 1
rodinnych pfislusnikli ndm na této trnité cesté sebejistoty mnoho nepiida. Nedejte na né.
Vézte, ze jedinym spoleénym jmenovatelem vSech téchto uSklebkii a rddoby vtipnych
poznamek je jen a jen zavist. Zde jsou ony zasady:

1. Neplést si vyZivu s dietou! Dieta je omezeni pfisunu nckterych latek do téla a ma
opodstatnéni pii konkrétnim onemocnéni. I piesto, ze o obezité hovoiime jako o jistém druhu



onemocnéni, pii jejim "léceni" zddna dieta nepomuize. Pii redukci nadbytecnych kilogramt je
ziviny v pozadovaném mnozstvi. O Zzivindch jsme obsdhle pohovotili v kapitole Vyziva.
Mimotadné dulezity je pitny rezim. O ném jsme jiz rovnéz hovofili.

2. Hubnout zdravé! Za zdravé hubnuti je povazovan ubytek télesné hmotnosti v rozsahu 3 -
4 kg za mésic, to jest zhruba 0,8 - 1 kg tydné, rozhodné ne vic. Pokud se nékdo snazi
"vymyvat" vam mozek (coz s oblibou dé¢laji n¢kolikrat zminéné ¢asopisy bulvarniho typu)
radami jak zhubnout (nejlépe samoziejmé do plavek - na to se dobie slysi) tieba 10 kg za
meésic, nevéfte mu, protoze to nefunguje. Rozhodné ne v dlouhodobém horizontu. Upfimné
radim - do takovych akci se viibec nepoustéjte nebot jsou predem odsouzeny k nezdaru.

3. Nehladovét! Kazda redukce hmotnosti, pfi které se hladovi je ¢iry nesmysl. Hlad neni
signal téla k tomu, Ze je tfeba se nacpat, nybrz signal k tomu, ze mu chybi néjaké Ziviny.
Hladovy clovék prosté nemtize zhubnout. Je predpokladam zbytecné opét zduraznovat, ze
pofad mluvime o dlouhodobém a trvalém sniZeni télesné hmotnosti. Varovnym piikladem
toho kam az muze dojit snaha zhubnout hladovénim jsou narstajici pocty piipadi mentalni
anorexie a bulimie u divek zivenych pseudoidedly krasy prezentovanymi v div¢ich a modnich
casopisech.

4. Neprejidat se! Jiz nasi predkové tikali: "Jez do polosyta a pij do polopita". Tato moudra
véta neni ni¢im jinym nez lidovym vykladem v pfedchazejici Casti knihy né€kolikrat
zminované Newtonovy rovnice termodynamické rovnovahy, takze povazuji za zbytecné tuto
radu déle rozebirat.

5. Pohybovat se! O naprosté nezbytnosti pohybu jsme si uz také fikali. To v§ak neznamena,
ze je tfeba zacit hned bchat 5 km denné. U pohybu je nejdilezitéjSim pravidlem jeho
pravidelnost a ¢etnost. Idealni je pohybovat se denné i jinak nez se pfesouvat do prace nebo
do supermarketu za nakupy. Sta¢i 20 minut, které udé€laji divy v naSi denni rovnici
termodynamické rovnovahy. Naprosto idedlni je kombinace aerobniho a posilovaciho cviceni,
protoze aerobni cviCeni spaluje tuky, zatimco posilovaci cviceni zvétSuje svalovou hmotu.
Kazdopadné kdyz budeme velci minimalisté, tak si feknéme, Ze jakykoliv pohyb je lepsi nez
leZeni doma na kanapi.

Veéite, ze tyto rady funguji, ale dovolim si op€t upozornit, Ze jejich dodrzovani neni
vibec "bezbolestné" a neni také kratkodobé. Je prokazano, ze kdyz Clovek vydrzi snizovat
nebo udrzovat hmotnost kombinaci spravné vyzivy a zejména aerobniho cviceni nejméné 18
mesicii, je schopen si pak dosazenou hmotnost dlouhodobé 1 udrzet. Za tu dobu se totiz
"nastavi" jeho metabolismus na spravné hodnoty, se kterymi pak spravné funguje.

Chci upozornit jesté na jeden fenomén a tim jsou skryté tuky. Dnes jiz existuji
ptistroje na méfeni tukil v téle, které v pribéhu nekolika sekund zméti obsah tukl v téle jak
v kilogramech, tak i v procentech hmotnosti. Tyto pfistroje pracuji na principu uzavieného
elektrického okruhu, kterému tuky kladou odpor. Tukové tkanivo nema totiz Zadnou vodivost
a je tudiz témét idealnim odporem. Tim je zpiisobeno, Ze hmotnost ¢lovéka nemusi vypovidat
o mnozstvi jeho télesného tuku. Z praxe znam piipady, kdy divky s postavou jako proutek
mély zvySené az vysoké hodnoty télesnych tuki a naopak kluk - svalnaty hromotluk mél
podle ptistroje télesné tuky v normé&. Télesné tuky nejsou tudiz pouze ty, které jsou viditelné
na prvni pohled v podobé& pneumatiky kolem pasu, na hyzdich ¢i jinych partiich. Télesné tuky
milZou byt (a pfi nespravné vyzive a nedostatku pohybu i jsou) uloZeny ve vnitinich organech
a tkanich. Kazdy kdo byl na zabijaéce vi co je tzv. vnitini sadlo. Clovék ma s vepfem
spole¢ného mnohem vic nez jen to vnitini sadlo.

Ze jsme neobjevili Ameriku? To bych si taky nedovolil tvrdit a hlavné to nebylo
nasSim cilem. Zde neni misto pro zavratné a epochalni objevy a ja& se ani necitim byt



kompetentni je Cinit. Chtél jsem pouze shrnout obecné platné zasady, které se dnes bohuzel
ztraci v zaplavé nejriznéjsich "zarucené fungujicich diet" a téz v zaplaveé nejriznéjSich mytl
o hubnuti. Z praxe své poradny vim, Ze znalost fungovani téla je trestuhodné¢ nizkd a to i u
jinak vzdélanych lidi. Podivejme se jak to s nékterymi myty o redukci hmotnosti ve
skute¢nosti je.

MYTY A PRAVDA O REDUKCI HMOTNOSTI

Mytus: Mén¢ jidla, méné tuku. Skutecnost: Nezalezi ani tak na mnozstvi jidla jako na
jeho slozeni. Je rozdil snist napt. %2 kg rajcat nebo jablek a /2 kg veptfového backu.
Mytus: Piti vody pomaha vyplavovat z téla tuky. Skuteénost: VVoda sice funguje v
nasem téle mimo jiné i jako rozpoustédlo, ale rozhodné nerozpousti tuky.

Mytus: Jidlo pted spanim zpisobuje ukladani tuku. Skute€nost: Jist pozdé vecer a
pted spanim neni pravé nejlepsi zvyk ale Gplné€ z jiného divodu néz kvili ukladani
tukll. V noci je naSe télo a tak samoziejmé 1 Zaludek v utlumu a tak pfijatou potravu
sice zpracovavd, ale s daleko menS$i intenzitou nez pfes den. TakZe jednak si
neodpocine a jednak potravu ptijatou tésné€ pied spanim zpracuje nedokonale, coz ma
za nasledek jeji zahnivani, tvorbu plynt a dal$i nepiijemné aspekty.

Mytus: Ananas a grapefruit pomahaji odbouravat v téle tuky. Skute¢nost: Neexistuje
7adna potravina, ktera by toto dokdzala. To pochopiteln€ nic neméni na skutecnosti, ze
oboje zminéné ovoce je naSemu zdravi prospésné.

Mytus: Je tieba se vyhybat sacharidim. Skute¢nost: Pravda je n¢kde uprostied.
Vyhybat bychom se méli jednoduchym sacharidim (viz pasdaz o Glykemickém
indexu). Naopak jidla obsahujici polysacharidy jsou nezbytna, protoze glukdza, na
kterou se postupné a pomalu tyto polysacharidy rozstépi je zdrojem energie pro mozek
a nervovou soustavu. Bez sacharidi to prosté nejde.

Mytus: Na trhu jiz existuje fada 1éka proti obezité. Skute¢nost: Na trhu je opravdu
velké mnozstvi nejriiznéjSich preparatti jak na lékatsky predpis, tak i bez n¢j, které
bud’to potlacuji chut k jidlu tim, ze stimuluji hypotalamus nebo zrychluji bazalni
metabolismus, ¢im se jakoby zvySi mnozstvi energie vydané béhem dne (odbourd se
vic kilojoull), nebo je to kombinace obou téchto metod. V nékterych piipadech je to
dokonce 1 pravda, ale takovy preparat vam musi naordinovat lékatr nikoliv kamarad
(ka), protoze vétsina z nich ma i vedlejsi ucinky (nespavost, nervozita, bolesti hlavy,
dehydratace, zazivaci problémy a dokonce i deprese), takze experimentovat s nimi na
vlastni pést je docela hazard s vlastnim zdravim. Pii pohledu z jiné strany na tyto
preparaty (schvalné nepouzivam termin 1éky, protoze podle mého nic neléci) zjistime,
ze jsou tak nakladné, ze jejich cena je srovnatelnd s potizenim solidniho sportovniho
obleCeni, obuti a snad i osobniho trenéra, coz je oproti preparatim bez dalSich
pochybnosti mnohem uc¢inn&j$i a hlavné zdravéj$i. Ony preparaty také odvadi
pozornost od zakladniho principu redukce télesné hmotnosti, to jest od spravné vyzivy
a pohybu.

Mytus: Pfi poceni se odbourdvaji tuky. Skutecnost: Poceni je termoregulacni
mechanismus, pii kterém nepotime tuk, ale vodu. Potime se neustale po cely den a
tento jev nema na odbouravani tukl zadny vliv. Pokud se samoziejmé potime pii
sportu, nejlépe pii aerobni aktivité, tak se sice potime a dochdzi k odbouravani tukd,
ale jak jinym zplsobem (jsme si podrobné rozebrali). Poceni se na tom rozhodné
nepodili a je pouze sekundarnim jevem.

Mytus: Specialnimi cviky lze redukovat tuk z uritych partii téla. Skuteénost: Tuk se
pii cviceni odbourava tak, Ze se uvoliiuje do krevného fecisté z tukovych tkani celého
téla a ze vSech bunék rovnomérné, takze neexistuje cvi¢eni, pomoci kter¢ho by bylo
mozné odbourat tuk tfeba z hyzdi nebo z pasu. Tento mytus se tyka velmi konkrétné
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celulitidy, kdy jsou na trhu nabizeny nejrtiznéjsi ptistroje, masazni techniky, zabaly,
pilulky, krémy a jiné zaruCené a témét zédzrané prostfedky hlasajici odstranéni
celulitidy. Ne, nelze ji odstranit jinak nez vyzivou a pohybem, nejlépe aerobnim -
takova je hola pravda.

e Mytus: Poté co pfestaneme cviCit, se svaly proméni na tuk. Skute¢nost: Toto je Ciry
nesmysl, coz snad pochopi kazdy, kdo ma alespon elementarni ponéti o fyziologii.
Tuk a svalovina jsou dvé naprosto odlisné tkan¢, takze zména jedné v druhou je
naprosto vyloucena. Ano, pokud piestaneme cvicit a hybat se, svalova tkan atrofuje a
zmens$i sviij objem a je témer jisté, ze jeji misto zabere tuk, ale v zddném ptipadé ne
tim, ze by doslo k preméné svalti na tuk.

e Mytus: Hmotnost Ize snizit i bez cviceni, pouhym snizenim poctu ptijatych kilojoulti.
Skute¢nost: Tomu nevéfte. Snizenim poctu piijatych kilojoult 1ze snizit hmotnost, ale
jen docasné. CviCeni neni dualezité jen pro odbouravani kilojould, ale i proto, ze
pravidelné aerobni cvi¢eni doplnéné o posilovaci trénink zvétsi a nasledné udrzuje
svalovou tkan, coz pomaha zrychlit na§ bazalni (klidovy) metabolismus. Pfelozeno do
lidské fec¢i to znamena, ze odbouravame vic kilojoult 1 kdyz spime. Na druh¢ strané
dalsi mytus tvrdi, Ze jedin¢ denni nékolikahodinové cvi¢eni ndm zabezpec¢i sniZzeni
télesné hmotnosti. To je dal§i extrém. Lidé, ktefi toto provozuji jsou sice Stihli a
povétSinou 1 zdravi, ale jen télesné. Psychicky je mizeme zafadit do kategorie
zavislych. V kapitole o zavislostech tuto zavislost zminime.

e Mytus: Hmotnost Ize snizit i bez cvi¢eni napiiklad neprodySnymi zabaly, saunou,
mechanickymi vibracemi a jinymi metodami. Skute€nost: To snad ani neni mytus, to
je piimo hloupost. Pocenim pod zabaly nebo v saun¢ ptece z téla odchdzi pouze voda,
nikoliv tuky. Vibrace jsou mnohdy pfijemné, ale zcela neucinné jako prostfedek ke
snizeni hmotnosti. Tuky lze odbourat jen a pouze déletrvajici svalovou cCinnosti.
Zvazte sami jak naSe svaly pracuji pfi tom, kdyz se obepneme jakymsi vibracnim
pasem.

e Mytus: Existuji ucinné spalovace tuk. Skutecnost: Nesmirné¢ populdrnim
spalovac¢em tukl je carnitin. Ano, je to latka, ktera napomahéd odbouravani tukt. Je
tfeba si ale uvédomit jednu véc: Carnitin si télo vyrabi samo a to v mladi v naprosto
dostate¢ném mnozstvi. Bohuzel vékem se jeho produkce snizuje. Carnitin, ktery si
dame pred cvienim je pro mladé lidi naprosto zbytecny. Pro lidi stiedni a starSi
generace ma smysl a zacind fungovat jako spalova¢ az po 50 - 60 ti minutach
intenzivniho aerobniho pohybu. Pokud takové cviceni po jeho poziti neprovadime, tak
jsme si dali pouze drahou "Stamprli", ktera nefunguje dokonce ani jako placebo. A to i
navzdory reklamé a presvédCovani recepcni ve fitness centru.

No a podobnych mytl znate jist¢ mnohem vic. Chtél jsem upozornit jen na ty nejbéznéjsi

a nejhloupé;jsi.

Uplné na zavér této kapitoly chci naléhavé zdiiraznit pouze jednu véc - jakékoliv snahy
zhubnout rychle podporované nejriznéjSimi slogany typu "Zhubnéte za 14 dni do plavek" a
pod. jsou pfedem odsouzeny k nezdaru. Chcete li mit idedlni té€lesnou hmotnost, je nezbytné
tomu dlouhodobé ptizpisobit celkovy zivotni styl - prosté Zit "wellness". Kdo si tento styl
osvoji a stane se jeho pfirozenym zpiisobem zivota, bude trvale §tihly a hlavné bude trvale ve
vyborné jak fyzické, tak i psychické kondici. To je myslim velmi dobré cena za tézké zacatky.



KAPITOLAYV

FYZICKA ZDATNOST

(3. pilit zdravého Zivota)

PODSTATA FYZICKE ZDATNOSTI

Uvodem této kapitoly bych rad ¢tenafe upozornil, Ze predstavovat si pod pojmem
fyzicka zdatnost pouze a jen svalnatého muize (dnes uz nezfidka 1 Zenu) funiciho v posilovné
pod tihou mnohakilogramovych zavazi nebo vrcholového sportovce, by bylo nespravné a
velmi zavadégjici. Fitness (s ohledem na lingvistické zdlivodnéni v ivodu knihy budu v dal§im
pouzivat pojem fyzicka zdatnost) je obecné feceno schopnost téla efektivné fungovat s
optimalni €innosti a hospodarnosti. Z této obecné definice plyne, Ze ¢im je Clovek fyzicky
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podstaté o princip tréninku. Ten kdo si neobuje boty bez 1zice a pii jejich zavazovani funi jako
sentinel nemtze v zddném piipad¢ hovoftit o jakékoliv fyzické zdatnosti. Fyzickéd zdatnost je
vysledkem fyzické aktivity a je ji pfimo imérna. Fyzicka aktivita je vSe co délame v prubéhu
dne a u ¢eho se pohybujeme, takZe nemusi se nutné jednat o "tyrani téla" ve fitness centru. Ne
vSechny ¢innosti vSak nasi fyzickou zdatnost zvysuji stejné. Z toho diivodu je pii snaze ziskat
a posléze si udrzet fyzickou zdatnost nesmirné dualezité zvolit spravny druh fyzické ¢innosti.
Neni nutné hned zakoupit znackové obleCeni a obuti a rocni permanentku do nejblizsiho
fitness centra. Uplné postaéi kdyz pro zadatek vypustime vytah a do étvrtého &i jiného patra si
ty schody prosté vysSlapneme nebo dvé zastavky MHD do prace dojdeme pésky, Ci pri
navs§téveé supermarketu zaparkujeme auto co nejdal od vchodu. Jesté lepsi bude, kdyz si do
programu dne zahrnete 20 ti minutovou prochazku ve sviznéj$im tempu. A kdyz ne denné, tak
alespon tiikrat tydné. I to je lepSi nez nedé€lat viibec nic a pti sledovani duchaplnych telenovel
schroupat balicek slanych burakt, chipsti nebo bonbonti. Pohyb je zaklad Zivota. Bez pohybu
neni zivot a tudiz i kazda fyzicka aktivita ma zaklad v pohybu. Jak jsme si ukazali v kapitole o
wellness (ti, ktefi méli odvahu udélat si test na biologicky vék), mize byt biologické starnuti
vyznamn¢ zpomaleno cvi¢enim. Toto konec koncl ukazuje i celd fada studii gerontologi,
takze nic nového pod sluncem. V dalSim tudiz nebudeme hovoiit o fyzické aktivit¢ a o
ruznych formach cviceni, ale jednoduse o pohybu.

V prvni fad€ si pojd'me zopakovat sice obecné zndmé, ale zaroven i obecné opomijené
a prehlizené pozitivni zdravotni aspekty pohybu.

Kromé svali pohyb velmi vyrazné ovlivituje kardiovaskularni systém, to jest srdce a
cévy. Srdce je sval a tudiZ stejné jako kazdy jiny sval v naSem téle je mozné jej trénovat a tim
dosdhnout jeho vyssi vykonnosti. Vykonnéjsi srdce pak kazdym stahem vypumpuje vétsi
mnozstvi krve, ¢imz se snizi mnoZstvi stahtll a srdce pracuje uvolnénéji, takze se mén¢ unavi.
Navic je silné€jsi a vykonné;jsi srdce mnohem lépe piipraveno zvladnout i pfipadné mimotfadné
situace, které nam zivot piinasi. Dalsi soucast kardiovaskularniho systému - cévy - si
pohybem udrzuji svoji elasticitu. Pokud srdce pumpuje krev do krevniho fecisté tvoreného
elastickymi cévami, nemusi vynaloZit takovou silu a tim v cévach nevznika vysoky krevni
tlak. ZvySeni krevniho tlaku zabrafiuje pohyb i tim, ze zvySenou produkci oxidu dusného
zabraniuje usazovani cholesterolu na sténach cév a tim tvorbé aterosklerotickych plati. Pohyb
ovliviiuje 1 samotnou krev a to tim, ze zvySuje produkci HDL (high density lipoprotein -



"hodného cholesterolu") coz rovnéz redukuje riziko vzniku aterosklerotickych plati a tim
sekundéarné vznik kardiovaskularnich chorob.

Pohyb zvySuje schopnost dychaci soustavy vyuzivat ptijaty kyslik tim, ze ptispiva ke
zvySeni vitdlni kapacity plic a rovnéz se jim posiluji svaly zabezpecujici a zacastiujici se
dychéani.

Nesmirn¢ dilezitym faktorem je pohyb pro nas metabolismus (laitkovou vyménu, o
které budeme podrobné¢ hovoftit v kapitole Vyziva). Metabolismus se pohybovou aktivitou
zrychluje a tim, ze ma jistou setrvacnost, pracuje nejen po dobu po kterou se pohybujeme, ale
dokonce i n€kolik hodin po ukonceni pohybové aktivity. Doba setrvacnosti je zcela logicky
umérna intenzité pohybové aktivity. Tézko lze predpokladat, ze pokud popobéhneme rano 50
metri na tramvaj, Ze se naS metabolismus zrychli a bude setrvacnosti pracovat celé
dopoledne. Nicméné 1 piijemna prochazka pied klasickym ned€lnim ob&dem obsahujicim
klasicka €eska jidla jako napf. fizek s bramborovym salatem, knedlo vepio zelo ¢i1 svickova, je
paméti, Ze metabolismus se zpomaluje 1 ptibyvajicim vékem a to zejména latentni (klidovy).

Pohyb je spolu s vyvéazenou stravou jedinou cestou k udrzeni nebo ke snizeni
hmotnosti nebot’ jediné pohybem mizeme spalit vétSinu energie, kterou jsme télu dodali
jidlem. Spalovani energie dodané jidlem jinou cestou (napt. intenzivni duSevni praci nebo
latentni vydej energie) je zanedbatelné. Na této pravdé nezméni nic ani sebepiesveédCive)si
reklama na nejriznéjsi "zazracné" prostiedky na hubnuti a je jedno jestli se jedna o pas, ktery
si zalozite a sledujete TV a pfitom "hubnete" nebo o pilulky, které staci polykat a za 14 dni
mate postavu jako Discobolos ¢i bohyné Héra. O tom, Ze se najdou lidi, ktefi tomu potad veri
svédéi fakt, e podle udajo Ceské lékarnické komory vydaji obyvatelé CR roéné kolem
tfictvrté miliardy korun za ptipravky na hubnuti. Jediné pohyb je faktor, ktery ndm zabezpeci
udrzeni rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie (ndm jiz zndma Newtonova rovnice 1.
zékona termodynamiky). U lidi s nadvahou mitize snizit i hladinu insulinu v krvi. Je
prokazano, ze vysoka hladina krevniho insulinu ma ptfimy vliv na zvySené ukladani tuku,
takze pokud tuto hladinu pohybovou aktivitou snizime, zabrafiujeme tim nadmérnému
ukladani podkozniho tuku. Pro obézni lidi a lidi trpici nadvahou je potéSitelny 1 dalSi pozitivni
vliv pohybu, kterym je skute¢nost, ze potlacuje chut’ k jidlu. Dochézi k tomu tim, ze po
ukonceni pohybové aktivity je krev odvadéna ze zazivaciho traktu ke kosternim svaliim.
VétSina z nas zna ten pocit, kdy po zvySené télesné ndmaze pocit'ujeme spis zizen a nikoliv
hlad. Ten se sice pozd¢ji také dostavi, coZ je naprosto normalni, ale dobu, kterou bychom
jinak stravili ud’obavanim rtznych dobrot v kuchyni nebo reklamou nam vnucovanych
pamlskl v kiesle u televize ¢i u knihy, stravime bez jidla a navic mnohem smyslupInéji z
hlediska vlastniho zdravi. Necht’ si prosim laskavy ¢tendi o mné nemysli, ze jsem totalni
asketa a ¢lovek pohrdajici dobrou knihou ¢i dobrym programem televizi (kterych ale bohuzel
ubyva stejné rychle jako ledovcli v Severnim mofi, mozna rychleji). To rozhodné ne. V
zadném piipadé to ale neni dulezita ¢ast mého dne, alespon co se televize tyka. Naopak,
nékolika strankami dobré knihy naptiklad pfed spanim nikdy nepohrdnu.

Pohyb ndm téz pomaha budovat svalovou hmotu, zejména nékteré¢ jeho specifické
formy a také brani jeji atrofii (Ubytku), zkracovani a ochabovani. Zastavme se chvili u téchto
fenoménd. Kosterni svalstvo (pficné pruhované) je tvofeno svalovymi vldkny, které jsou
trojiho druhu:

1. Bila rychla vldkna

2. Cervena rychla vlikna

3. Cervena pomala vlakna

Kazdy sval ma tato vldkna zastoupend jinym pomérem. Navic je pomér téchto vlaken
dany i geneticky a rovnéz u rliznych etnickych skupin se tento pomér 1isi. Naptiklad ¢ernosi
maji jiny pom&r nez bélosi. Tim jsou dany 1 jejich dispozice k dynamickym sportim. Podle



prevahy téch, kterych vldken miizeme obecné svaly a tim i jejich vlastnosti rozd¢lit na svaly S
tendenci ke zkracovani (posturalni) a svaly s tendenci k ochabovani (fazické). Tyto tendence
se stavaji realitou v piipad¢ absence pohybové pasivity.

Svaly posturalni udrzuji vzpiimeny postoj téla (postura - odtud jejich nazev), jsou pevngjsi
a tuz8i. Maji prevahu Cervenych vlaken, jejich kontrakce jsou pomalejsi. S tim souvisi i
charakter metabolismu. Tyto svaly pracuji za stalého pfisunu kysliku, to jest aerobné. Pracuji
neustale, unavi se pomaleji, jsou dobfe prokrvovany bohatou kapilarni siti. Zahrnujeme sem
mimo jiné svaly bederni oblasti, prsni, horni trapéz a oblast Sije, flexory (ohybace) kycle,
svaly zadni strany stehen a Iytka
kontrakce je rychla. Energii Cerpaji z glykogenu, pracuji tudiz anaerobné. Rychle se unavi.
Mezi fazické svaly zahrnujeme svaly btiSni, hyzd’'ové, mezilopatkové, trojhlavy pazni, flexory
krku a dalsi.

Pohybem se zvySuje tvorba bilkovin ve svalech, coz je velmi dulezité pti snizovani
hmotnosti, protoze neubyva svalova hmota ale pouze tuk. Je tieba si totiz uvédomit, Ze i pii
sebezdzracngjsi dieté (slovo dieta se mi z duSe protivi, ale o tom jsem se jiz zminil v kapitole
VyzZiva), kterd neni doplnéna pohybem, dochazi ke sniZeni hmotnosti jednak odvodiovanim
organismu a jednak ubytkem jak tukové, tak i svalové hmoty. Svalova hmota pti riznych
dietach ubyva bohuzel rychleji nez tuk. Po ukonCeni diety se vrati uz jenom tuk - potad
mluvim o dieté¢ nedoplnéné pohybem, zejména aerobnim. Uvedeny efekt je obvykle nazyvan
jako JO JO efekt a je Cernou mirou mnoha lidi snazicich se néco se svym télem udélat bez
odborné rady a bez vlastnich znalosti zdklada fyziologie téla pouze na zaklad¢ "zarucenych"
reklam (za nékteré by se mélo snad 1 trestat) v televizi nebo ndvodl v bulvérnich, ale 1 v
seridzné tvaricich se Casopisech. Nastésti pribyva (bohuzel jen velmi pomalu) solidnich
¢lanki na toto téma. Napiiklad jiz zminéné vydavatelstvi MF Dnes je v tomto hodné
progresivni.

Ty kladné ucinky pohybu, které jsme si doposud vyjmenovali jsou jiz na prvni pohled
tou nejlepsi prevenci proti mnoha civilizaénim chorobam, které ani dnesni vyspéld medicina
nedokaze 1écit. U mnoha téchto nemoci je jejich souvislost s pohybem patrné na prvni pohled,
ale u vétSiny tato souvislost viditelna neni, u mnoha se dokonce na prvni pohled jevi, ze d¢lat
prevenci pohybem je jakoby zcestné. Takovym piikladem za vSechny je osteoporoza (fidnuti
kosti). Na tuto nemoc ma pohyb prokazateln¢ nesmirn¢ blahodarny vliv. AC neni
mechanismus tohoto puisobeni zatim zcela odhalen, je nezpochybnitelné prokazano, ze pohyb,
spolu s vyvazenou stravou bohatou na vapnik, zvySuje hustotu kostni tkan¢, ktera je pak
odolIngj’i vii¢i mechanickému poskozeni. Ze osteopordza neni jiz vysadou Zen po menopauze,
jsme si fekneme v kapitole o vyzivé, kdyz jsme hovofili o vapniku.

Kdo se pravideln¢ pohybuje, mi d4 jisté za pravdu, Ze pohyb ma siln¢ pozitivni vliv i
na nasi psychiku. Pravidelny pohyb totiz odstrafiuje z téla toxiny, které byly vyprodukovany
jako reakce téla na stres (podrobnéji v kapitole o stresu). Védci to pfipisuji faktu, ze
pohybovou aktivitou dochazi ke zvysené produkei latky zvané beta - endorfin, ktera je nékdy
nazyvana také jako "droga Stésti".

V neposledni tfad¢ je tfeba zminit, Ze pravidelnd pohybova aktivita vyznamné
podporuje sebevédomi. Tim, Ze se citime dobie a zdravé, tim, Ze nemame kila navic i Iépe
vypadame, coz je jisté diivod k sebevédomému vystupovani. Neodpustim si vSak poznamku a
v z4jmu objektivity musim fict, Ze nikoliv jediny a uz rozhodné ne nejpodstatné;si.
Filosofické tivahy na toto téma jsou v§ak mimo tématicky okruh této knihy.

Vratme se na chvili ke zdatnosti. Pfi peclivéjsim rozboru tohoto pojmu dospéjeme k
zavéru, Ze zdatnost mize byt rizného typu. Obecné lze vSak ve zdatnosti charakterizovat dbé
slozky:

1) Slozky zdravotné orientované



2) Slozky orientované dovednostné

Slozkami zdravotné orientovanymi jsou :
e aerobni vytrvalost, ktera posiluje kardiovaskularni a dychaci systém
e svalova sila a svalova vytrvalost, ktera zabezpecuje budovani svalové hmoty,
jeji sily a vytrvalosti
e ohebnost (flexibilita), které zabezpecuje pohyblivost kloubnich spojeni v téle
e slozeni téla - je to zména poméru mnozstvi svalové hmoty k mnozstvi tuku,
regulace hmotnosti
Zatimco tyto slozky jsou obecniho charakteru a jsou piistupné tplné vSem, slozky
orientované dovednostné jsou zaméfeny pomérné Uzce a vyuzivaji je predevsim
Spickovi sportovci s cilem podat vrcholny vykon ve svém sportovnim odveétvi.

Slozkami orientovanymi dovednostn¢ jsou :
e hbitost
e rovnovaha
e koordinace pohybt
e rychlost a reakéni doba

Je mozZzné, Ze mi bude Ctenafem vycteno, ze je nerozvadim podrobné, ale budiz mi
omluvou fakt, Ze jsou tuze specifické a zit wellness lze (na rozdil od zdravotné orientovanych)
1 bez nich. Pro nase potifeby jsou podstatné a nezastupitelné slozky zdravotné orientované.

Pti rozvoji télesné zdatnosti je nezbytné dodrzovat Ctyti zékladni principy :

1. Princip individuality

Nékolikrat jsme se jiZz zminili o tom, Ze kazdy z nés je original a 1 vyzkumy ukazuji, Ze
fyzicka aktivita piisobi na kazdého clovéka jinym zplsobem, coz je ovlivnéno zejména
genetickymi (vrozenymi) dispozicemi. Mnoho lidi se pusti do fyzické aktivity, ke které nema
ani vrozené dispozice ani vztah a to jen proto, ze je to "trendy" nebo Ze se tim zabyva kolegy
¢i kolegyné. Vysledek je ten, ze ve vétsing ptipadu si tuto aktivitu dokonale znechuti, nebot’
jim misto potéSeni piinasi spis trapeni. Takova situace nema Sanci na dlouhodobost a tim ani
na uspéch. Hodné negativné pusobi, kdyz se do néjaké takovéto aktivity pustime s nékym ze
svého okoli a Casem zjistime, Ze doty¢ného to bavi a ma vysledky a my nikoliv. To je
naprosto nezpochybnitelny divod s tim takiikajic "prastit". Ze to pusobi negativné i
psychicky, zejména u zen, o tom je snad i zbytecné psat. V takovémto piipade jsou pouze dvé
realné moznosti: 1 ) Vytrvat, vysledek se urcité dostavi nebo 2) Poradit se s odbornikem (téch
skutecnych je ale bohuzel jako Safranu) a zménit typ a intenzitu fyzické aktivity tak, aby ndm
piinasela uspokojeni nejen pti jejim provozovani, ale hlavné z dosazenych vysledk.

2. Princip posloupnosti

Vé&fim, Ze mezi Ctendfi této knihy se nenajde nikdo, kdo by se po piecteni této knizky
rozhodl zménit svij Zivotni styl takiikajic ze dne na den a navic takovym zplisobem, Ze vlitne
do prvni posilovny, tam né€kolikrat ob&éhne vSechny stroje, zvedne kazdou &inku (kterou
uzvedne), propoti cvicebni tbor a bez strecinku se pak odebere domi. To samoziejmé nemize
skoncit jinak, nez svalovou horeckou a v lepSim ptipad¢ tak, ze si druhy den rano, poté co se
doplazi k telefonu, nahlasi dovolenou. Tak to prosté nemiize fungovat a taky nefunguje.
Princip posloupnosti vychazi z pozndni, Ze Groveil zdatnosti lze zvysit pouze pravidelnou
fyzickou aktivitou s potupnym zvySovanim zéatéze. Je tieba zacCit s malou frekvenci, nizkou
intenzitou a kratkou dobou trvani (tyka se libovolné fyzické aktivity) a postupné ve vSech
trech bodech pfidavat, ale aZ poté co zjistime, Ze predchozi jak intenzita, tak i frekvence 1
doba nam necini zadné potize. NedodrZeni principu posloupnosti miize mit i vazné zdravotni
nasledky. Jednim z markantnich ptikladii soucasnosti je pocet vaznych urazii utrpénych pii
alpském lyZzovani. Je bohuZel mnoho lidi, ktefi cely rok nic nedélaji, nevyviji Zadnou télesnou



aktivitu a pak "vyjedou na hory", kde je nesmirn¢ dilezité hlavné na carvingovych lyzich a na
upravené sjezdovce takiikajic "ustat to", coz je bez priméiené fyzické zdatnosti znacny
problém. Sjezdové lyzovani je fyzicky naro¢ny sport a ti, ktefi to nechapou konc¢i v mnoha
ptipadech se sadrou na nékteré koncetiné - v lepSim ptipadé. Odvolavat se na to, ze piibyva
Girazi zpsobenych pomémé preplnénymi sjezdovkami v Ceské republice je alibistické.
Zdatny lyzat je vétsing kolizi z tohoto faktu plynoucich, schopen zabranit. Podobné dopadaji
"alety" typu plazového volejbalu v 1été u vody, ptipadné tenisu nékde na hotelovém kurtu.
Tam to kon¢iva vesmés natazenymi svaly, Slachami, ale nezfidka i jejich rupturou (natrzenim,
¢i uplnym pfetrzenim).

Princip posloupnosti nam tudiz piikazuje zacit pozvolna, napiiklad rychlou chizi,
pomalej$im béhem (pokud mozno v ptirod¢), pohodovou jizdou na kole, plavanim nebo v
posledni dob¢ ¢im dal tim vic oblibenymi koleckovymi bruslemi (plisobi velmi vSestrann¢).
Pfitom je nesmirn¢ dilezité naslouchat svému télu a jeho signaltim, protoze ono samo si fekne
kdy ma dost. O odpocinek se ptihldsi pocitem Unavy nebo pocitem pocinajici bolesti ve
svalech. Existuje sice pfislovi, ze kdyz nemlzeme, mame jeSt¢ 70 % rezervy, ale
nedoporucuji se jim fidit, protoze to je nejlepsi cesta jak se na par dnil az tydna taktikajic
vyfadit z provozu. S pfibyvajicim veékem toho, kdo mé snahu sviij doposud usedly zivot
zaplnit sportovnimi aktivitami je nutné adekvatné tomu prodlouzit dobu postupného
navySovani zatéze. Pokud si vzpomeneme ve Ctyficeti letech, Ze ve dvaceti jsme tento kopec
vyslapli nebo vybeéhli bez zadychani, v mezidobi jsme sportovali pouze teoreticky u televizni
obrazovky a chceme tento husarsky kousek ukazat svym ratolestem nebo manzelce, musime
pocitat s velkym fiaskem a s jesté vétSimi zdravotnimi problémy.

Princip posloupnosti je tudiz nesmirné diilezity princip a neni radno jej podcenovat.

3. Princip pretiZeni

Kdyz mame télo menSimi davkami zatéze jiz ptipravené, mizeme zacit uplatiovat princip
pietizeni. Jeho podstata spociva v tom, Ze jak kardiovaskularni, tak i dychaci systém a svaly
jsou pii kazdém dalSim cviceni zatizeny vic nez jsou navyklé. Signdlem, ze jsme zvolili
spravné zatizeni je, ze druhy den po cvi¢eni bychom neméli citit zadné problémy a tieti den
bychom méli mit ve svalech pocit zvySené sily a pocit jako ze jsme néco dé€lali, ale nesmi to
byt bolest zplisobend vysrazenou kyselinou mléénou. Pokud ji citime, tak jsme zvolili ptilis
vysokou zaté€Z nebo jsme po cviceni neprovedli strecink. Stre¢ink je po aktivitach, ve kterych
jsou zatizeny svaly, nesmirn¢ dulezity. Jedné se o soustavu protahovacich cvikl, které uvolni
svaly ztuhlé cviCenim, o které pohovoiime trochu pozd¢ji. Kardiovaskularni ani dychaci
systém vSak zminéné signaly nevysilaji.

4. Princip reversibility

Staré zname potekadlo " lehce nabyl, lehce pozbyl" by se zde mélo upravit do podoby
"téZce nabyl, lehce pozbyl". Pokud si za cenu litrGi prolitého potu vybudujeme néjakou
fyzickou zdatnost a nebudeme ji udrzovat pravidelnym cvi¢enim, pohybem ¢i jinou fyzickou
aktivitou, tak ji velmi rychle zase ztratime - tentokrat bez potu. Fyziologické G¢inky a zmény,
kter¢ nadm piinesla fyzicka aktivita maji pomérné malou setrvacnost a pokud nejsou
udrzovany, tak se bohuzel velmi rychle ztrati. Jisté, neni tfeba se obavat vypadku v fadu dni,
ale naptiklad po mésicni absenci fyzické aktivity je pokles fyzické zdatnosti jiz docela citit.

Z toho co jsme si doposud fekli o pohybu a celkové o fyzické zdatnosti je patrné na prvni
pohled, Ze se jedna o vysoce individudlni zaleZitost. V dal$i ¢asti této kapitoly se podivejme
na aspekty, které jsou mnohem obecnéjSi. Zde jiZz neni markantnéjSiho rozdilu mezi
jednotlivei stejného pohlavi, zde jsou rozdily pouze mezi pohlavimi, to jest mezi muzi a
Zenami, coZ je zakonité dano odliSnou télesnou stavbou a lehce odlisnou fyziologii nékterych
télesnych procesi.



Rad bych upozornil, ze a¢ m¢ matematika bavi a ne¢inim mi problémy, jsem odpiircem
otrockého pocitani pfijatych a vydanych kalorii nebo kilojoulli. Nicméné pro naprostou
uplnost informace a celkovy ptehled povazuji za nezbytné uvést tabulky (Tab. ¢. 11 a Tab.
¢.12), ve kterych najde Ctendi energetické vydeje pifi nckterych obvyklych pracovnich
¢innostech a rovnéz pii obvyklych sportovnich aktivitach. Pro lepsi orientaci a srovnani si
uved'me, ze v bézném dni, kdy neprovozujeme zadnou fyzickou aktivitu, ale ¢inime pouze
pohyby spojené s piesunem do prace a z prace, vykonem lehké kancelaiské prace, oblékanim
a vysvlékanim, ndkupy, vafenim a pod., je nase energeticka spotieba nasledujici:

Muzi - 11.000 kJ
Zeny - 9.000 kJ

Pokud bychom cely den pouze lezeli, hovotime o latentni energetické spotieb¢, neboli o tzv.
bazdalnim metabolismu a ta je:

Muzi - 7.000 kJ

Zeny - 5.000 kJ

Doposud se v mnoha ptipadech pouziva jako energeticka jednotka kilokalorie (kcal),

coZ je ovSem nespravné, nebot’ mezinarodni soustava fyzikalnich jednotek (SI) mé pro toto
stanovenou jednotku kilojoul (kJ - ¢ti kilodzaul). Pfepocet téchto jednotek je prostinky a to:

1 kcal = 4,21 kJ

Takze v dal§im udélame radost vyznavac¢im soustavy SI a budeme hovofit o

kilojoulech. Podivejme se nejdiiv na to, kolik energie denné spotifebujeme pii té které
¢innosti. RuUzné, jiz zminéné casopisy a popularni literatura uvadi nejriznéjsi tabulky
energetické spotieby, my se vSak podivame na véc z jiného thlu a uvedeme si zplsob, jak si
svoji energetickou potiebu (pozor - nikoliv spotfebu !) miizeme pro riizné ¢innosti spocitat. S
ohledem na to, Ze tento zptisob cti i takovy faktor jako je ve€k a télesnd hmotnost, je to
mnohem presnéj§i nez tabulky uvaddéné v nejriiznéjSich magazinech. Uvedend metoda
vypoCtu je metoda stanovena Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO). Vzorecek je
jednoduchy a nebude jisté Cinit problém ani tém, ktefi ve Skole matematiku neméli piili§ v
oblibé. Tady je:

EP =EBM x H x Fa
kde :

EP .. celkova potieba energie
EBM ... energie bazdlniho metabolismu (viz tab. ¢.11)

H ... télesnd hmotnost (dosadi kazdy svoji - pokud mozno pravdive)
FA .. faktor aktivity (viz tab. ¢.12)

Tab. ¢.11 - EBM pro dospé€lé / v kJ na 1 kg télesné hmotnosti /

MUZI ZENY

Hmotnost |18 - 30 let | 30 - 60 let | Hmotnost | 18 - 30 let [ 30 - 60 let
(kg) (ka)
50 122 122 50 103 107
60 111,5 109.5 60 97 95
70 105 101 70 93 93
80 101 95 80 88,5 86,5
90 97 89 90 85 84
100 93 84

Tab. €.12 - Faktor aktivity pro rtizné ¢innosti (podle WHO - udaje z roku 2003)




Klid na lizku 1,2
Lehké préce - napt. kancelarska | 1,5
Stredné tézka prace 1,6
Tézka prace 1,7

Jednoduchy priklad vypoctu - dospéla zena ve veéku 35 let, vazici 50 kg, pracujici v kancelafi
(v tabulkach zvyraznéno)
EP =107 x50 x 1,5 = 8025 kJ

Na zaklad¢ jiz zminéné Newtonovy termodynamické rovnice rovnovahy by tudiz u
uvedené zeny nemél denni energeticky ptijem presahnout 8025 kJ - samoziejmé paklize si
chce udrzet svoji télesnou hmotnost. Je snad zbytecné dodavat, Zze pokud ptidd néjakou
sportovni aktivitu navic, je mozné denni piijem energie zvySit o kJ spotfebované onou
aktivitou. Uved’me si proto energetickou spotiebu pii nejbéznéjsich ¢innostech - viz tab. ¢. 13.

Tab. ¢.13 - Orienta¢ni spotieba energie / v kJ za hodinu /

Cinnost Spotieba
Zakladni metabolismus, spanek do 300
Sedavé aktivity: Siti, ¢teni, psani,sledovani TV, pleteni, fizeni auta do 400
Aktivity vyZadujici maly pohyb: vatreni, oblékani

Lehké domaci prace: umyvani nadobi, zehleni, myti nadobi, mensi uklid, 400 - 800
prace na zahradce, prochazka, psani na stroji

Stredné tézké domaci prace: stlani, luxovani, prani 800 - 1000

Sport: chtize (4 km/hod.), zdravotni gymnastika, jizda na kole v lehkém terénu
Tez81 domaci prace: myti oken, klepani kobercti, tapetovani, zednické prace | 1000 - 1500
Sport: chlize (6 km/hod.), brusleni, pomalé plavani, tanec, miCové hry

Aerobic, lyZovani, tenis, béh, cyklistika (15 km/hod, naro¢ny terén), sex 1500 - 1900
Intenzivni sport: atletika, rychlé plavani, hokej, jogging, veslovani a pod. 1900 - 2500
Soutézni vrcholové sporty nad 2500

Takze pokud doty¢nd Zena uvedena v piikladé poté co piijde doml uvaii vecefi,
poklidi a pak ptijde na hodinu na aerobic, tak bude jeji energeticka spotieba nasledujici:

8025 + 400(vateni) + 400(tklid) + 1500(aerobic) = 10325 kJ

Co vsechno si v takovy den bude moci dovolit pozfit, to se dozvime v kapitole Vyziva,
kde si uvedeme tabulky energetickych hodnot b&znych potravin. Moznd se ctenat bude
domnivat, ze by bylo logictéjsi uvést je hned ted’, ale to bychom se v této chvili ptilis
unavovali tabulkami a ¢isly, takZze si radéji feknéme néco uzitecného k pohybu. Naprosto
idedlni je pohybovat se denn¢ 30 az 60 minut. Neni vSak pohyb jako pohyb. Pfi pohybu ¢i
fyzické aktivité bychom se méli lehce zpotit a nase tepova frekvence by neméla piesahnout
hranici stanovenou pro nd$§ vék. Tu si spocitdme velmi jednoduse tak, Ze od cisla 220
odecteme svij vek. Oteviené feceno - bez piredchoziho tréninku této hranice zpocatku tézko
dosdhneme, protoze télo si samo fekne "dost", jelikoz bude pracovat takiikajic na maximum.
Zacatecnici by se méli drzet zpocatku dolni hranice tepové frekvence, ktera je na tirovni 65%
maximalni. (Napriklad: 50 lety muz ma maximalni tepovou frekvenci 220 - 50 = 170
tepti/min., takze zacatecnik by nemél presahnout hranici 65% ze 170, coz je 110,5 tepii/min.).
Podle odbornikli by ani trénovani jedinci neméli dlouhodobé setrvavat na maximalni hranici
tepové frekvence. U nich se doporucuje 85 - 90% maxima. Pokud totiz zvolime ptili§ nizkou



intenzitu pohybu, nedojde ke spravnému aerobnimu metabolismu a snaha o "spéleni tukd"
vyjde naprazdno". 1 kdyz jakykoliv pohyb je samoziejmé vitany a uziteény. Naopak ptilis
vysoka intenzita zptsobi spaleni pfevazné sacharidi, vlivem ¢eho velmi brzy nastoupi inava
a neschopnost a nasledné nechut’ pokracovat.

Ne vsichni vSak maji moznost denné cviCit - a to i ti, ktefi by chtéli - tém, ktefi maji v
zasobé na pockani neékolik téch nejvérohodnéjsich zdivodnéni pro¢ nemizou, je zbytecné
cokoliv vykladat. Naprosto bezkonkurenéni nahradou je chiize. Ctenai mi jisté da za pravdu,
7e tu muze realizovat naprosto kazdy. Pésky muizeme jit do prace, na nakupy, za zdbavou
nebo se jen tak navecer projit. Jak jsme se dozveédéli v kapitole Vyziva, kde jsme hovofili o
principu metabolismu, nesmirn¢ dulezity je hlavné tzv. aerobni pohyb, kterym chiize
rozhodné¢ je. Denné bychom méli ujit alespon 10 tisic krokt, coz je u muzi cca 8,5 km a u Zen
cca 6,5 km.

Nicméné kazdy se do cvi€eni pousti s néjakym cilem a s né¢jakou pfedstavou. Zcela
jisté nebudu daleko od pravdy, ze hlavnim cilem vétSiny téch, ktefi zaCinaji je redukce
hmotnosti, pfi¢emz nepopirdm samoziejme i dal§i motivy. Je tteba mit na paméti, Ze ne kazdy
sport, pii kterém prolijeme litry potu je vhodny k redukci nadvahy. Jsou sporty, které
podporuji riist svalové hmoty. Takovym sportem je konkrétné spinning. Vysvétleni pro¢ ne
kazdy sport je vhodny k redukci hmotnosti je jednoduché a logické. Pokud zvySime podil
svalové hmoty, bude vyssi 1 bazdlni metabolismus. Co to je, to uz vime. Aktivni svalova
hmota totiz pak tak trochu pracuje za nas, protoze i v klidovém stavu spali vic energie nez
tukova tkan. Ukazali jsme si, ze prostfednictvim bazalniho metabolismu vydavame 60 - 70 %
celkového energetického vydeje. Zbytek pak musime vydat aktivnim pohybem. Je pravdou,
ze ¢im intenzivnéj$i bude pohyb, tim vic energie se spali. Mezi Mnozstvim spalené energie a
hubnutim vSak nelze dat rovnitko. Intenzita spolecné¢ s druhem pohybu urcuje, jaky druh
svalovych vlaken je posilovan a zda budou spalovany tukové zasoby, nebo bude budovan
vétsi svalovy objem. Pii troSe promysSleného piistupu miizeme toto ufidit jiz zminénou
tepovou frekvenci, ktera je métitkem intenzity pohybu.

Takze se podivejme s jakymi tepovymi frekvencemi bychom méli pracovat pfi:
a) Hubnuti - idealné 55 - 65 % maxima (v zavislosti na véku). Toho mizeme dosahnout:
e 35 minut posilovani s malou zatézi, 20 opakovani v sérii (2 - 3 série) s malymi
piestavkami, 40 minut jizdy na rotopedu s mensi zateézi.
e 55 minut rychlejsiho télesného pohybu (jogging) nésledovaného 20 minutovou
jizdou na rotopedu.
e 90 minut rychla chiize nebo jizda na kole po rovinatém terénu
b) Formovani postavy - pii soucCasném udrzeni té€lesné hmotnosti. Idealni tepova
frekvence je 65 - 85% maxima. Toho dosahneme:
e 55 minut cvi€eni jogy, pak klasické procviceni téla
e 40 minut posilovani s vétsi zatézi, 15 minut jizda na rotopedu
e 60 minut jizda na kole¢kovych bruslich nebo jeden zapas plazového volejbalu
C) Zvyseni svalového objemu - idealni tepova frekvence je 85 - 95% maxima. Toho je
mozné dosdhnout:
e 60 minut posilovani s velkou zatézi
e 55 minut ndro¢ného aerobiku
e 60 minut jizdy na horském kole v narocném terénu.

Zejména pro formovani postavy a zvySovani svalového objemu je dnes zpracovano
mnoho metodik, které by méli dokonale ovladat trenéfi ve fitness centrech, cviitelé ¢i
cvicitelky aerobiku a dal§i specialisté, proto prosim, aby uvedené piiklady byly chapany
opravdu jen jako velmi jednoduché piiklady. Nyni si od tabulek a ptiklad chvili odpo¢ineme
a budeme se veénovat dalsi velmi dualezité (bohuzel vSak trestuhodné casto opomijené )
soucasti fyzické aktivity a tou je strecink




STRECINK

Kazdy kdo se vyda na cestu zvyseni svych pohybovych aktivit a mysli to vazné¢, nejen
jako z mnoha obvyklych novoro¢nich predsevzeti, narazi diiv nebo pozdéji na pojem strecink.
On to sice neni nikterak nezndmy pojem, ale jeho realizaci v praxi nechutné vysoké procento
lidi zanedbava. Je to tim, Ze streink sam o sob¢é nema vyznamny vliv na spalovani tukl a na
formovani postavy, ale dovolil bych si ptirovnat jej ke koteni, které pouzivame v kuchyni, to
jest, teprve jeho pouzitim dostane jidlo tu spravnou chut’. Stejn¢ tak je to s cvicenim. Pokud
po fyzickém vykonu neprotdhneme svalové partie, tak jsme je vyznamné ochudili a ony nam
to vétSinou vrati formou nepfijemnych pocitd. Tajemstvi streCinku je ukrytu ve
fyziologickych procesech probihajicich v nasem té€le, konkrétné v kosternim svalstvu pti
fyzické aktivité. Z dalsiho ale pochopime, Ze strecink je potfebny nejen pii zvysené svalové
aktivité, ale je potfebny 1 pfi intenzivnim lenoSeni a povalovani se. Po cvi¢eni ndm uvolni
svaly ztuhlé vysrazenou kyselinou mlé€nou a po lenoSeni nam protdhne svaly, které maji
tendenci se, pfi jejich nevyuZzivani, zkracovat.

Strecink je specialni zpiisob pomalé pohybové aktivity ve formé souboru cvikii, které
zabezpecuji optimalni protazeni svalii rozvoj pohyblivosti kloubii bez vedlejsich nepriznivych
ucinkii. Snizuje svalové napéti po pohybové cinnosti a udrzuje pruznost svalil.

Strecink sloZi rovnéz 1 k prevenci pfed poranénim, zejména nataZenim ¢i natrZzenim
svalti, k prevenci nékterych svalovych onemocnéni jako jsou naptiklad zanéty Slach. Pispiva
taktéz k prevenci poskozeni kloubii. Svymi uCinky ptipravuje stre¢ink na fyzickou zatéz, na
narocny fyzicky vykon. M¢l by byt soucasti kazdé sportovni aktivity. Néktefi odbornici
doporucuji strecink jesté pred tréninkem, avSak vétSina studii doporucuje svaly nejprve zahiat
a az pak protdhnout. Strecink je pouzivan nejen ve sportu, ale také v Ié¢ebné rehabilitaci.

Pravidelnym cvicenim stre¢inku mizeme velmi u€inné ovlivnit svalovou dysbalanci,
to jest nespravné drzeni téla, kterd je u jinak zdravych lidi nejcastéjsi pficinou funkcnich
poruch a bolesti. Je prokazéano, Ze cvicenim miizeme odstranit az 75 % bolesti v zadech.
Mnoho lidi si neuvédomuje, ze pro udrZeni zdravé patete a zad je rozhodujici stav biiSnich
svali. Takze jakkoliv to zni pro mnohé nevérohodné a témét nelogicky, faktem je, ze v
naprosté vetsing pripadl jsou bolesti v zadech zpiisobeny ochablym bfisnim svalstvem.

Strecink, stejné tak jako kterékoliv jiné cviCeni ma svoje zékonitosti, které ale nebudu
zde rozebirat. Tém, ktefi chtéji o streCinku védeét vice, mohu viele doporucit knihu autorky
Klary Buzkové "StreCink" - viz pouzita literatura.

V souvislosti s pohybovymi aktivitami v¢etn¢ streCinku se zminim jesté o jednom
nesmirn¢ dulezitém faktoru, ktery je bohuzel rovnéZ opomijen a tim je dech. Dech je zdrojem
zivota pro kazdickou butiku v nasem téle. Dechem Zivot zacina a také koné¢i. Bez dechu, na
rozdil od jidla a vody vydrzime jen né¢kolik malo minut. Dechem dodavame télu nezbytny
kyslik a jeho nedostatek vyvolava nezvratné fyziologické poruchy. Za 24 hodin projde nasim
nosem a usty asi 13 tisic litr vzduchu (obéma sméry). To, co za tuto dobu snime (asi 1 kg
tuhé potravy) a vypijeme (2 - 3 1 tekutin), je ve srovnani s timto mnozstvim naprosto
zanedbatelné. Dechem jednak pfijimdme vzdu$ny kyslik pottebny ke spravnému fungovani
vSech organli a zejména mozku a jednak vylucujeme odpadové latky, kterych se télo
pottebuje zbavit. Spravné dychani pozitivné ovliviiuje vSechny télesné funkce - krevni obéh,
traveni, svalovou a mozkovou cinnost. Pfi nespravném dychani je organismus Spatné
vyZivovan a nedostatecné ¢istén, coz zplisobuje zpomaleni nékterych funkci. Disledkem toho
je pocit unavy, nespavost, nechutenstvi, metabolické poruchy a pod. JelikoZ vSechny funkce
organismu a téz psychika jsou spojeny s dechem, miizeme jeho spravnym vyuzivanim
ovliviiovat nejen tyto funkce, ale rovnéZ sviij psychicky stav. Pokud pfi cviceni spravné
dychame, miiZzeme dosdhnout mnohem lepSich vykoni a vysledkl. Idealni je dychat nosem.
Nosni sliznice je velmi ucinny filtr, ktery zachycuje necistoty z ovzdus§i a ni¢i mikroby.
Zachycené necistoty se pii vydechu odstraiiuji a sliznice se zaroven prohtiva. Na dychéni se




podili cela fada svald trupu, ale hlavnim svalem dychacim je branice. Tato se pohybuje jako
pist, jejim pohybem se v bfiSni dutin¢ stfida pretlak a podtlak, ¢im dochédzi k masazi vnitinich
organt uloZenych nad a pod ni (zaludek, jatra, zlu¢nik, ledviny, srdce). Na pohyb branice
reaguji okolni svaly, zvlasté btisni a zddové v bederni a kiizové oblasti. Spolu s témito svaly
vytvari branice oporu pro bederni patet, ptisobi na spravné postaveni panve a bederni patefe a
tim na vzpiimené postaveni téla.

Pti jakékoliv pohybové aktivité dbame na spravné dychani, to jest na hluboky nadech
nosem (za zcela samoziejmého predpokladu, ze pokud cvi¢ime v mistnosti, tak je
zabezpeceny privod Cerstvého vzduchu) a na dostatecny vydech. U pohybové aktivity dbame
na dosazeni spravného dechového rytmu ("druhy dech") a u statického cviceni (posilovani a
streCink) vydechujeme ve fazi svalové kontrakce.

Tim jsme zvladli dalsi pilit zdravého Zivota - Zivota ve stylu wellness. U tohoto pilife
se domnivam, Ze stoji za to udélat si jakysi sumaft, ktery bych naprosto tuctoveé nazval:

Deset rad pro zadinajici:

1. Zacnéte pouze s jednou fyzickou aktivitou. Vice aktivit tfiSti vase usili a
pfindsi nezadouci inavu

2. Zacénéte pomalu a postupné (princip posloupnosti). Kazdy, i ten sebemensi
pohyb je lepsi neZ necinnost.

3. Stanovte si mensi a realné cile - 1épe motivuji- Velké cile jsou prili§ vzdalené a
jejich ucinky jsou velmi daleko, coz mize zpiisobit ztrdtu motivace.

4. Zvyknéte si na pravidelnost a dodrzujte ji 1 v ptipade, Zze se vam zrovna ne
ptilis chee.

5. Fyzickou aktivitu provadéjte pokud moZno minimalné ve dvou - vic to
motivuje a haf se vynechava.

6. Zaznamenavejte si vysledky - budou vas motivovat ve chvilich kdy nebudete
mit na fyzickou aktivitu chut’.

7. Udg¢lejte si z fyzické aktivity zvyk. Je prokazano, ze pokud vydrzite tfi tydny,
zvyknete si a jeji absenci budete pocitovat jako ztratu néceho piijemného -
bude vam chybét.

8. Mg¢jte na paméti, Zze kondice zmizi mnohem rychleji nez byla nabyta a navic
mnohem snadnéji.

9. Neprovadéijte narocné fyzické aktivity diive néz 1,5 - 2 hodiny po vétsim jidle.

10. Pii vysokych teplotach nebo vysoké vlhkosti vzduchu fyzické aktivity omezte
a prizpusobte je danym podminkdm tak, aby vam bylo piijemn¢.

Pokud jste netrpélivi a potad ¢ekate kdy narazite na fadky se spasnou radou co vlastné
mate délat za fyzickou aktivitu zrovna vy, tak cekate bohuzel marng. Jak jsme si jiz fekli,
neexistuje universalni navod, ktery by vyhovoval v§em a tak vas ani ja nebudu zavadét a mast
tim, ze bych vdm vnucoval navod jakou aktivitu mate provozovat 2 - 3 x tydné po 1 - 2
hodindch, co mate provadét v ttery odpoledne, ve ¢tvrtek vecer a v sobotu dopoledne. Mizu
predlozit obecné platné zdsady, ze kterych Cast jiz byla predlozena a Cast jeSté ptijde.
Konkrétni fyzickou aktivitu si na zdklad¢ téchto obecnych zédsad, ve€ku fyzické kondice a
naklonnosti k té ¢i které, mizete zvolit bud’ sami, nebo, netroufate li si, tak po poradé s
odborniky. Tim nem&m na mysli trenéry ve fitness centrech nebo cvicitelky aerobiku. Ne Ze
by nebyli odborniky, ale jsou pfili§ uzce zaméfeni na jednu oblast a to oblast posilovani resp.
jeden typ cviceni. Dobfe vam miiZe poradit fyzioterapeut, rehabilita¢ni sestra nebo sportovni
lékat. Snad nebude dlouho trvat a do¢kame se vybudovani sité poradenskych wellness center,
kde budou fungovat wellness poradci, ktefi vam poradi naprosto komplexné, to jest nejenom v
oblasti fyzické aktivity, ale v celé problematice Zivotniho stylu tak, jak je popsan v této
kniZce. Velmi obecné lze fict, Ze fyzickymi aktivitami vhodnymi a dostupnymi pro vSechny



veékové a vahové kategorie a pro jakoukoliv momentdlni fyzickou kondici, to jest i pro
zacatecniky jsou: chiize, jogging, beh (pokud mozno ne po asfaltové silnici, ale po mékkém,
ptirodnim podkladu, nejlépe trochu rovném), jizdy na kole a plavani. Ostatni pohybové
aktivity jiz vyzaduji specidlni sportovisté, nafadi a mnohé z nich i cvicitele nebo alespoini
jednoho partnera. Do téchto aktivit se doporucuje pustit se az o ziskani urcité fyzické kondice
nabyté pomoci aktivit pravé vyjmenovanych. Pak vas budou specidlni aktivity mnohem vice
bavit. Pfedstavme si, Zze by ¢lovek, kterému je dejme tomu 40 let, od 20 let se nezabyval
zadnou fyzickou aktivitou, ma 10 - 15 kg nadvahu, pojme myslenku, Ze zacne zit jinak a vyda
se hrat naptiklad squash. Je jasné, ze to nemize dobfe dopadnout. Pokud nebude z kurtu
odvezen se srde¢nim kolapsem nebo si minimalné nenatahne ¢i nenatrhne néktery sval, stejné
se uz na squashové kurtu nikdy neukaze. Je li to slabsi povaha, tak vzda i sviij umysl zahajit
zivotni styl.



KAPITOLA VI

REGENERACE A RELAXACE

(4. pilit zdravého Zivota)

V této kapitole se doslova a do pismene poustim na tenky led, protoze jsem si védom
toho, ze zpracovat tak Siroké téma do prostoru adekvatniho rozsahu této knihy je trochu
kaskadérsky kousek, nicméné se o to pokusim nebot’ UipIn€ jej vypustit nelze, to by kniha
nebyla Uplnd. Pokud totiz chceme opravdu zit spravnym Zivotnim stylem, tak je naprosto
nezbytné zvladnout krome uméni zvladat stres, spravné se stravovat, odpovidajicim zptisobem
se pohybovat, nepodlehnout skodlivym navykim, i uméni v€as "vypnout" a "dobit baterky",
to jest odpocCinout si. Povazuji ze zbyteCné Ctenafe unavovat rozborem fyziologickych
procest, které probihaji v naSem téle v procesu regenerace a relaxace. To bylo na jednu celou
samostatnou knihu, jelikoz bych musel popsat fyziologickou podstatu tnavy jednotlivych
télesnych orgadnii a nasledné fyziologické procesy probihajici pfi regeneraci ve vSech
orgéanech téla, coz pro nase potteby neni viibec smérodatné a podstatné.

Pod pojmem relaxace a regenerace rozumime jednim slovem odpocinek. Odpocinkem
si kazdy predstavuje néco jiného a 1 zde, stejné¢ jako ve stravovani, v pohybu, ve zvladani
stresu hraje velkou roli nase individualita. Chei tim fict, Ze ani zde neocekavejte ode mne
z4dny universalni ndvod na to jak relaxovat a jak regenerovat. Takovy navod neexistuje,
protoze kazdému z nas vyhovuje néco jiného k tomu, aby nacerpal nové sily. Lze vSak s
urcitosti fict, Ze lezeni na pohovce a koukani na televizi pti sou¢asném pojidani nejriiznéjSich
pamlskl typu bramburky, slané¢ burdky, chipsy, bonbény a pod. jako jedind forma relaxace
neni rozhodné¢ vhodna a nezavisle na nasi individualité¢ nam spi§ Skodi nez pomaha. Tim
nechci tento zplsob regenerace a relaxace (pokud je vyjimecny) zcela zatracovat, k tomu
mam opravdu daleko. Jen chci podtrhnout, ze jako jediny je naprosto nevhodny.

Zminéna individualita kazdého z nas se projevuje riznymi "chutémi" na tu ¢i onu
formu relaxace nebo regenerace. 1 zde je potteba brat v tvahu mimo vlastni chuti i dalsi
aspekty jako je ve€k, zdravotni stav, momentalni psychické rozpoloZeni a na zakladé toho
vybrat tu nejvhodnéjsi. Jak jsem jiz fekl, universalni rada je nejenom velmi diskutabilni, ale
piimo nemozna. Né¢kdo nemusi napiiklad klasickou saunu protoZze se mu v ni Spatn¢ dycha (a
to nemluvim o lidech majicich problémy kardiovaskularniho charakteru - pro ty je tento druh
regenerace piimo zapoveézeny) ale infracervena tepelna kabina (lidové infrasauna) mu plné
vyhovuje. Infrasauna se zase kupiikladu nedoporucuje ddmam se silikonovymi implantaty. Ne
kazdy naptiklad snese pobyt v kryokomote (polariu) a €loveék trpici klaustrofobii si tézko
bude vychutnavat pobyt ve floatingovém tanku. TaktéZ naptiklad Clovek trpici néjakou kozni
nemoci t¢Zzko bude pravidelné navstévovat maséra - zde jsou to spiSe psychické zdbrany na
strané klienta nez nemoznost ¢i nevhodnost masaz absolvovat. I kdyZ na nékteré formy
koZnich nemoci je pro masaz vyslovna kontraindikace. Pokud si nékdo neumi vybrat z celé
siroké $kaly moznosti relaxace a regenerace, je vhodné poradit se s odborniky. Ctendf jisté
zaznamenal, Ze celou touto knihou se prolind hluboka vira v to, Ze ¢asem se u nds stane
normalni, Ze ¢loveék, ktery chce zménit svlij zivotni styl, navstivi kvalifikovaného welness
poradce, jenZ mu po komplexnim zhodnoceni jeho stavajiciho Zivotniho stylu, psychické a
fyzické kondice poradi co je pro néj nejvhodnéjsi ve vSech oblastech wellness nejenom v
oblasti relaxace a regenerace.



A tak bychom mohli jmenovat dalsi ptiklady. V kazdém piipadé mi vSak ctenaf
(doufam a vefim) da za pravdu, ze je dobré mit piehled o tom jaké moznosti relaxace a
regenerace existuji, které jsou k ¢emu dobré, aby si mohl zvolit tu, pro sebe, nejoptimalné;si.

Ze relaxace a regenerace jsou neoddélitelnymi soucastmi naseho Zivota, o tom snad
neni tfeba nikoho presvédcovat. Kdo alespon trochu posloucha svoje télo, ten vi, ze télo se o
regeneraci a relaxaci dokaze velmi naléhavé hlasit samo. Je bohuzel mnoho lidi, ktefi tyto
signaly téla ignoruji a jejich konce vétSinou nebyvaji radostné. Tim nad nikym a nad ni¢im
nevyzraji a uskodi nejen sobé€, ale i svym blizkym, ktefi jsou nuceni se o néj nasledné starat.
Ze to neni rozumny a seriézni piistup, s tim snad budou vsichni souhlasit.

Nez ale zapo¢neme exkurzi do nejriznéjSich metod relaxace a regenerace, udélejme si
jasno v samotnych téchto pojmech. A za¢nu jak jinak nez opét definicemi, avSak ne piimo
definicemi regenerace a relaxace. Rad bych nejprve vnesl trochu svétla do nejriznéjSich
pojmi zacinajicich na "re". VSeobecné jsou zndmé a pouzivané pojmy jako rehabilitace,
readaptace, rekondice ¢i rekonvalescence. Pro vSechny tyto pojmy ma Svétova zdravotnicka
organizace (WHO) svoji definici. Nebudu unavovat jejich uvadénim, ale domnivam se, Ze je
vhodné alesponi naznaCit o co u jednotlivych téchto pojmi jde. Takze rehabilitace je
fyzioterapeuticky termin a hovofime o ni vétSinou v pourazovém obdobi, kdy za pomoci
nejrizngjSich cviceni C€i piistroji dochazi k obnové funkce postizeného orgénu - vétSinou se
jedna o kosti nebo svaly. Readaptace je podobny proces, kdy vSak nasledkem urazu doslo k
nezvratné zméné nékterého orgadnu a pomoci specidlnich cviceni nebo pftistroji dochazi k
jejich adaptaci na noveé vzniklou situaci s cilem alespont ¢astecné obnovit ptivodni funkci.
Rekonvalescence je celé obdobi po nemoci az do doby navraceni plného zdravi (¢i alespon v
rdmci moZnosti maximalné mozného fungovani). Pojmim, kterym se budeme v dalSim
vénovat je nejbliz§i rekondice, protoze ta je definovana jako "soubor vSech opatieni
smétujicich k obnové vykonnostniho potencidlu organismu'".

REGENERACE je fyzikalni proces, ktery probiha v nasem téle v jakémsi uzavieném
okruhu az do vypottebovani veskerych stavebnich latek nebo do smrti. Jedna se v podstaté o
nahrazovani odumielych nebo opotifebovanych tkani novymi a také plnou obnovu funkci
nékterého orgéanu, ktery je pozbyl zvySenou ndmahou nebo v dusledku postizeni nemoci.
Rychlost regenerace zavisi na mnoha faktorech, zejména na zdravotnim stavu jedince,
dostupnosti kvalitni potravy, ndpoja, fyzické a psychické zdatnosti a rovnéz na moznosti
odpocinku v odpovidajicim prostiedi. Proces regenerace muze byt urychlen zvySenymi
davkami konkrétnich Zivin pro obnovu jednotlivych télesnych funkci. Cilem regenerace je v
podstaté opétovné navozeni homeostazy.

RELAXACE je dil¢i casti regenerace. Je to co do vysledného efektu identicky proces
avsak tykajici se pouze naSeho mozku, resp. mozkovych bun€k - neuront. Tim je ddna 1 jeho
jista fyziologicka odlisnost a specifika.

Tyto dva pojmy jdou nicméné ruku v ruce, protoZe v procesu regenerace témét vzdy
dochazi 1 k relaxaci. Naptiklad pfi masazi sice dochéazi prioritné k podpofe urychlené
regenerace svalové hmoty, ale regeneruji i naSe mozkové butiky (relaxuji). Obracené se to tak
presvédcCiveé fict nedd, protoze pii ¢teni knihy ¢i poslechu hudby v usdku nebo vleze na
pohovce (coz jsou velmi prijemné, dostupné a rozsifené relaxacni metody) se ndm unavené
svaly rozhodné pftili§ rychle nezregeneruji. JednoduSe feceno - pii regeneraci dochazi v
prevazné vétSin€ piipadi zaroven ik relaxaci. Opacné to neplati tak jednoznacné.

Jak uZ jsem v uvodu kapitoly uvedl, vyjmenovat a popsat vSechny mozné druhy
relaxace a regenerace neni cilem této knihy, ¢imz se zaroveil omlouvam tém ¢tenaftim, ktefi
zde nenajdou svoji oblibenou (a hlavné funkéni) metodu nacerpani novych jak fyzickych, tak
1 psychickych sil. Pfi rozhodovani kterou z metod relaxace a zejména regenerace zvolime je
dobré o této metodé védeét i néco vic nez hlasaji nejriznéjsi "neodolatelné" letdky propagujici



tu ¢i onu metodu. Ne kazdd metoda, kterd je "nedavno dovezena z USA" a je naprosto
"revoluéni" a "pfevratnd", je i G€innd. Zdravi sice neuskodi, ale taky niCemu nepomtize,
krom¢ ekonomického efektu majitele vlastnicitho "zdzraény pfistroj", ktery je "naprosto
revoluéni a vyjimecny". Je lepsi sdzet na osvédCené a masové rozsifené metody. Proto se v
dalsim zamétim pouze na nékteré, nejvice rozsirené, vyzkousené a ptinasejici dlouhodobé a
masove dobré vysledky.

REGENERACE

Kdyz se rozhodneme nebo nase télo jiz vola po regeneraci, je dobré si uvédomit ktery
organ nebo c¢ast téla chceme cilené regenerovat. Predpoklddat, ze nékam zajdeme a
zregenerujeme se za hodinu kompletné je veskrze mylny. Jisté, po jakékoliv hodinové
regeneracni klife se citime bajecné, ale neni to tim, Ze bychom byli zregenerovani kompletné.
V prvni fad€ si musime uvédomit, ktery organ to nejvice potiebuje. VEtsinou se sdm hlasi, ale
je dost lidi, ktefi o sebe pecuji a nenechaji tnavu jednotlivych organti dojit tak daleko, aby se
tyto samy hlasily. Taky je dobré védét co lze a co nelze regenerovat. KdyZ u ned€lniho
fotbalku €1 nohejbalku Spatné doslapneme a podvrtneme si kotnik, tak se o jeho regeneraci
nedd mluvit. To uZ je vice méné o rehabilitaci - byt domacky provedenou bez zdsahu
odbornikti. Na druhé stran€ svaly naplnéné vysrazenou kyselinou mlécnou po namahavém
sportovnim vykonu (turistice, lyZzovani, jizdé na kole, intenzivnim plavani a pod.) regeneraci
potiebuji jako sul. Ale pozor ! Vykony nepodavaji jenom kosterni svaly, ale vSechny organy,
to jest i ty, které jsou hloubé&ji uvnitt. Vite jak se namaka takovy Zaludek pti bujaré oslavée,
kde se prohybaji stoly pod nejriizn€jsimi pokrmy (o jejichZ nutri¢ni hodnoté¢ se da s ispéchem
pochybovat) a alkohol te¢e proudem? Nebud'me asketi¢ti a neodsuzujme to apriori, avsak
vSeho s mirou, jak jsme si uz fekli. Kazdopadné vSak je vic nez vhodné zaludek, Zlucnik,
slinivku, jatra a dalsi ¢asti traviciho traktu nasledné regenerovat. A tak bychom mohli mluvit
o dalsich a dalSich orgénech. Bylo by velkou chybou zit v domnénce, Ze namahany jsou pouze
svaly a ze jenom ony potifebuji regeneraci.

vvvvvv

regeneraci provadime denné a zcela automaticky aniz bychom si to uvédomovali. Ano,
uhodli jste, je to spanek. Ve spanku odpociva a regeneruje predev§im mozek, ale ne pouze
on. Spolu s nim se tohoto procesu zucastiuji témei vSechny organy. Dokonce 1 nase srdce, ten
vécny pracant, zpomali sviij tep a "odpociva". Nenajde se, myslim, ¢tenaf, ktery by z vlastni
zkusenosti neznal dopady nedostatku spanku a je jedno jestli po prohyfené noci nebo po noci
stravené na cest¢ v dopravnim prostfedku nebo dokonce v praci. Spanku jsou dokonce
piizpisobeny biorytmy naseho téla - jakési biologické hodiny, podle kterych nase organy
pracuji. V nocnich hodinach je vétSina organti v utlumu. O spanku bylo napsano toho velmi
mnoho, dokonce jiz existuji i spankova studia, ktera 1é¢i poruchy spanku, takze se jim nebudu
plést do femesla a sdhodlouze popisovat pozitivni dopady zdravého, hlubokého, ni¢im
neruSen¢ho a dostatecné¢ dlouhého spanku. Na tomto misté vSak musim jednim dechem
bohuzel zaroven konstatovat, ze 1 kdyZ snad neni ¢loveka, ktery by o potiebé takového spanku
nevedél, Casto se stavd, Ze tento zpiisob regenerace Sidime jak se jen da. Néktefi se dokonce
vychloubaji, Ze spi jenom 4 hodiny denné - vétSinou jsou to lidi, kteti pracuji 10 - 14 1 vice
hodin denné, prosté workoholici. Doba spanku se jim zd4 promrhanou. To, ze jsou
permanentné unaveni a v praci nemaji Sanci podat Spickovy vykon, to jim prosté nedochézi.
Tady opravdu neni se ¢im chlubit. Jisté, kazdy z nds ma jinou potiebu spanku, avSak za
standardni dobu, kterou télo potfebuje pro regeneraci spankem je povazovano 6 - 8 hodin
souvislého spanku v noci, protoZze nase biorytmy jsou nastavené tak, Ze v noci dochazi k
utlumu ¢innosti vSech orgdnti. Rozsdhlymi studiemi (MUDr. Martin Anders, PhD. - 1.
lékarska klinika VSeobecné fakultni nemocnice Praha) bylo prokazéano, Ze lidé, kteti spi denné
6 - 7 hodin Ziji déle néZ ti, kteti spi vic jak 8 hodin nebo méné nez 4 hodiny. Zajimavy je fakt,
ze doba spanku mezi 5 - 6 hodinami je pro zdravi méné Skodliva néZ spanek trvajici devét a



vice hodin. Je to tdajné zplisobeno tim, Ze po tak dlouhém spanku se krevni ob&h dostava
velmi tézko do obratek. Uvedeny vyzkum také prokazal, ze existuje vyznamnd souvislost
mezi poruchami spanku a zvySenym poctem piipadi infarktu myokardu ¢i koronarnich
ptihod. Rozsdhlymi vyzkumy bylo rovnéz zjiSténo, ze spanek krat$i nez 5 hodin (v
dlouhodobém méritku) vyznamné zvysuje riziko diabetu. Zajimavé je, ze stejné riziko hrozi
tém, kteti spi vice jak 9 hodin denné. V kazdém ptipad¢ je spanek i velmi citlivy indikator
toho, Ze s naSim organismem neni néco v poradku. Kazdé déle trvajici poruse spanku je tfeba
vénovat pozornost mimo jiné i proto, ze z prechodného stavu muze vzniknout chronicky
problém nespavosti - pochopitelné s dalsimi zdravotnimi nésledky jak fyzickymi tak i
psychickymi.

Nema cenu se fenoménem klasického no¢niho spanku sahodlouze zabyvat, protoze
kazdy zna pocit Unavy rano po noci, kterou zasvétil né€emu jinému nez pravé tomuto
nejptirozenéjsimu zplsobu regenerace svych sil.

O fyziologickych souvislostech spanku a obezity jsme si fekli v kapitole o hubnuti,
takze Zit zdravé neznamend jen zdravé jist a pravidelné se pohybovat, ale 1 pravidelnég,
dostate¢né dlouho a vydatné spat.

Zastavme se na chvilicku u trochu specifického, av§ak velmi u¢inného druhu spanku.
V posledni dobé se v souvislosti s rostoucimi letnimi teplotami hovoii o poledni siesté. Na
jihu Evropy ve Stfedomofi, ale 1 ve velké ¢asti Jizni Ameriky, v severni Africe a na Blizkém
vychod¢ je to naprosto normalni jev. Jisté je, Ze tento velmi pfijemny zvyk je podminény
hlavné velkymi teplotami panujicimi v téchto zemich v letnich mésicich v dobé poledne a po
ném, ale neni to hlavni diivod. Siesta neni jen o pfeZiti poledniho zaru. Ona je i1 pfirozenym
obrazem naSich wvnitfnich biologickych hodin, které nam veli pravé po poledni chvili
zpomaleni a odpocinku. Obecné se vi, Ze mezi 12 - 14 hodinou nase vykonnost rapidné klesa.
Navic po polednim jidle zacne pracovat nd$ metabolicky aparat, coz je pro organismus
energeticky velmi naroc¢na ¢innost, takze pfevazna vétSina energetického potencialu jde na
traveni. Cim vydatnéj3i je nas obéd (jak z hlediska mnoZstvi, tak i z hlediska sloZeni), tim
pocitujeme vetsi jakoby tnavu, tim vEétsi je nas atlum, protoze to vyzaduje enormni mnozstvi
vynaloZené energie na jeho zpracovani. My, ktefi se snazime Zzit ve stylu wellness, davame v
1été prednost lehkym obédiim v podob¢ zeleninovych salati maximalné smichanych s néjakou
téstovinou a trochou lehkého masa (dribeziho nebo rybiho). ZkuSenosti ze Stiedomofti
ukazuji a odbornici se shoduji, ze siesta je nejenom piijemna, ale i zdrava a jeji minimalni
doba trvani by neméla klesnout pod 15 minut a na druhé strané by neméla presahnout 2
hodiny. Odbornici se posledni dobou pfiklani ¢im dal tim Castéji k nazoru, Ze za nizkou
nemocnosti obyvatel Stiedomofi kardiovaskularnimi chorobami  nestoji pouze strava
obsahujici hlavné zeleninu, ryby, vino a olivovy olej, ale Ze blahodarny vliv ma 1 siesta. Neni
tomu tak davno, co se tento zvyk dodrzoval i u nas, protoze sedlaci 1 mistti femeslnici védéli,
ze Celedin ¢i tovarys osvéZzeny hodinkou spanku udéla vic prace nez ¢lovek, kterému inavou
klimbéa hlava. Ve vyspélych zemich jiz n¢které velké firmy zavadi odpocinkové mistnosti, kde
si maji moznost zejména vytiZzeni manazeti odpocinout (zdfimnout) i béhem dne. NezZ se této
vymozenosti dockdme u nas, uplyne v ¢eskych a moravskych fekach jesté mnoho vody, ale
dat si po obéd¢ "slofika" o vikendu nam ani dnes nikdo nebrani. A véite, ze to neni
promrhany ¢as. A jedna dobie minénd "babskd rada" na zavér povidani o spanku - at’ délate
co délate, se studenyma nohama prosté neusnete. Takze prvni pomoc v takovém piipadé je
tepld lazen na nohy a jejich diikladné prohrati. Dobrou noc.

S v€domim plné odpovédnosti fikam, Ze nejstarSi, nejzndméjsi, nejrozsifencjsi a
nejucinnéj$i metodou regenerace je masaz. Nejrozsitenéjsi je proto, Ze svalova unava se
dokaze hlasit pomérné intenzivné a na rozdil od hlaSeni jiného unaveného organu (napiiklad
zaludku) vime co s tim. Kdyz se hlasi Zaludek, tak si ddme néjaky praSek a je vymalovano.
Odstranili jsme vSak pouze disledek a nikoliv pfi¢inu. Ale o tom pozd&ji. Vratme se k



masazi. Masdz si dopfavame jiz tisice let Jiz ve starém Egypté pouzivali lidé masdz k
1é¢ebnym ncelim. Masaz se provadéla i v davnych dobach v Cing, Indii, ale za zakladatele
povazujeme Babylonany a Asyfany, ktefi pouzivali masazni techniky pti valeCnych tazenich.
Z Egypta se dostala masaz do Recka. Znamy fecky lékai Hippokrates rozpoznal blahodarné
Gginky masaze a zaslouZil se o jeji rozsiteni. V Recku se jako v prvni zemi zadala masaz
pouzivat ke sportovnim uéeliim. Starovéky Rim vyznam sportovni masaze jesté zdokonalil.
Galénos pouzival masaz ve Skole gladiatorii nejen k 1écbé gladiatord, ale zavedl ji jako
nedilnou soudést tréninkové piipravy. Rimané zavedli novy hmat — chvéni. Caesar navrhl u
legii vzajemnou masaz vojakl, nebot’ dlouhé pochody byly pro legie velmi namahavé. Stafi
PerSané pouzivali pii masazi vonné masti smichané s olejem a nilskym bahnem. Masazni
techniky znali indiani, domorodeci z tichomotskych ostrovil. Ve stitedovéku se masazi zabyvali
jen Arabové a vyuzivali ji k masirovani zad vlastnich chodidel. V Evropé doSlo k rozvoji
masaznich technik az v 19. stoleti, kdy Svédsky gymnasta Per Henrik Ling stanovil jejich
estetické a védecké zasady. Na svych cestach se seznamil s masazi, pfi niZ po masirovanych
zadech Slapaly mladé divky. Petr Ling masérské techniky zdokonalil a upravil tak, aby se
masaZ dala provadét rukama, a dal tak vzniknout klasické masérské Skole tak jak ji znadme
dnes. Klasicka masaz je vybornym prostiedkem ke zmirnéni bolesti, uvolnéni ztuhlych svali i
odbourani stresu. Masaz zlepSuje kloubni ¢innost, protoze zvySuje pohyblivost kloubd,
odstrafiuje tinavu a diky ni se rychleji vsttebavaji odpadové latky, které zpisobuji bolest.
Fyzické piisobeni pfi masazi se na téle projevuje dvéma diilezitymi zpisoby. Prvnim z nich je
dokonalé uvolnéni jednotlivych télesnych systémid a druhym je jejich stimulace.

Pomald mirnd masédz plsobi uklidiiujicim UCinkem, naopak masdz rychld s
nepravidelnym tempem plisobi povzbudiveé. Masirovana oblast se Iépe prokrvuje, zlepsuje se
latkovda vymeéna, vyziva koznich bunék a jejich cinnost. Pokozka, kterd je masazi
opecovavana masazi, se stdva pruznéjsi, pevnéj$i a predev§im se na ni tvofi méné vrasek.
Stava se odolngjsi vuci slunci, mrazu nebo desti. Pravidelnou intenzivni regenerani masazi
muzeme rovnéz mirné¢ napomoci odstranovani télesného tuku.V zadném ptipadé vsak nelze
predpokladat, ze masazi zhubneme.

Masaz se nejvice pouziva a ma také nejlepsi vysledky, chceme-li uvolnit télo i mysl a
tim se zbavit celodenni inavy a napéti zejména svalovych partii. Da se také pouzit k podpoie
léceni ob&hovych obtizi a srdeCnich obtizi a rovnéz se osvédcuje u lidi, které suzuje vysoky
krevni tlak, bolesti hlavy, hyperaktivita, nespavost a zanéty vedlejSich dutin. Na nejjednodussi
urovni mize masaz zmirnit urcité bolesti zad a bolest v §iji. Jde vSak jen o doplinkovou lécbu
a Iékafi varuji, Ze nespravné a neodborné provadéna a aplikovana masaz mutze nékteré organy
a systémy naseho téla vice poskodit nez jim pomoci.

Kromé¢ klasické regeneracni a rekondi¢ni masaze existuji desitky dalSich masaznich
technik, jejichz 16¢ebné plisobeni znali jiz ve staré Cing. K tomu, aby se témito masaZemi
doséahlo opravdového ucinku (a nebyla to jenom modni zélezitost), je nezbytné nutna dlouha
doba peclivé ptipravy terapeuta (maséra) a rovnéz dlouholeté zkuSenosti a praxe. Nelze
ptedpokladat, ze kdyz né€kdo u nas v republice absolvuje vikendovy kurs naptiklad na
thajskou nebo ¢inskou maséz, ze tuto masaz umi. To je skutecné jen o ,,moédnim trendu®,
jelikoz lidi, aniz by védéli, co ta kterd masaz (naptiklad prava thajska masaz) predstavuje,
jdou za tim co je takiikajic ,,IN*. O to vic toto plati o masaZzich zaloZenych na energetickém
principu, napiiklad Shiatsu apod.

Velmi roz$ifenou a nesmirné blahodarné a regenerané pisobici je reflexni masaz.
Princip této masdze spocivd v ovliviiovani spravné funkce jednotlivych télesnych organti
stlacovanim specifickych boda, hlavné na chodidlech, zadech, rukou nebo usich. Podle
starych c¢inskych ucenct probihaji lidskym té€lem energetické drahy (meridiany), které
propojuji jednotlivé organy. Dneska je teorie meridianii dokonce védecky potvrzena.
Ukonceni maji tyto merididny zejména na plosce nohy, kde je také stimulace bodl spojenych



s jednotlivymi organy neju¢inngjs$i. Na povrchu téla, tésné pod kuzi, vyvola takova masaz
reflexni zmény, které maji vliv na vnitini organy. Signdlem, ze néco neni v poradku, je, kdyz
stimulace n€kterého bodu nevyvolava pouze pocit tlaku ale bolest. Mlize to znamenat, Ze ve
vnitinim organu odpovidajicim tomuto mistu na téle probihaji né¢jaké zmény. I kdyz terapeut
tyto chorobné zmény rozpoznd, nesmime si myslet, ze sebelépe provedena klasickd ¢i jina
masaz muze nahradit klasickou 1écbu. Pokud vam to né¢kdo bude tvrdit, drzte se od né&j rad&ji
dale. Kazdopadné vsak je prokdzano, ze reflexni masaz mize byt velmi u¢innou prevenci
proti chorobam riznych organt. Je to dano tim, ze tradi¢ni ¢inskd medicina vychazi z
filosofie, Zze nemoc urcitého orgéanu je disledkem zablokovani cesty energie k nému (fe¢eno
samoziejm¢ velmi jednoduSe). Tlakem na body jednotlivych organti se uvolni tyto
energetické cesty a tim se navodi energetickd rovnovaha. S ohledem na jiz uvedenou
skutecnost, ze nejvic stimula¢nich bodl se nachazi na plosce nohy, je nejrozsitenéjSi masaz
chodidel, ktera navic ptisobi i mimofadné relaxacné.

Hodn€¢ mddni je v soucasné dobé masdz lymfatickych cest - lymfaticka masaz
(nespravné lymfodrenaz). Zde je tteba pravdivé uvést, ze je to velmi specidlni a rozhodné 1
uzite¢nd masaz, avSak zaroven je tieba vidét, ze jeji ojedin€lé absolvovani v Zzadném piipadé
nevyresi problémy naSeho lymfatického systému. Rovnéz je tieba oteviené si fict, Ze dobie
provedena klasicka regeneracni a rekondiéni masaZ vyznamné ovlivni 1 lymfaticky systém,
takze kdo vice ¢1 méné pravidelné¢ navstévuje maséra za ucelem klasickych masazi, nema
potiebu jiz vydavat prostiedky za masaz lymfatickou jen proto, Ze je to ,,IN“. Skodit to
samoziejme nemiiZe, ale je to otazka ucelnosti vynalozenych prostiedku.

Je dobré si také uvédomit, ze vSechny ostatni druhy masazi, které se dnes v masaznich
salonech nabizi a provadi (horkymi kameny, havajska, dotekova apod.) jsou jenom doplitkové
a v zadném piipadé nemuzou z hlediska regenerace nahradit masaz klasickou. K dobru téchto
masazi Ize uvést, ze maji znacny relaxacni efekt. O regeneraci vSak mluvit rozhodné nelze.

Ne vzdy vSak mame k moznost zajit k masérovi a nechat se hyckat jeho zkuSenou
rukou. Pak je zde jista nahrada ve form¢ streCinku a to zejména v piipadech kdy jsou
unavené svalové partie. Masaz to sice nenahradi, ale k rychlejSimu vstiebani kyseliny mlécné
to zaruCené¢ pomize. Nebudu se streCinkem zvlast zabyvat, fekli jsme si o ném a jeho
vyznamu v kapitole o pohybu.

Vétfim, Ze nenajdu mnoho odpirct, kdyz zminim metodu nejdostupnéjsi, i kdyz v
posledni dob¢ ¢im dal tim vic zanedbavanou a tou je uplné obycejnd prochazka na ¢erstvém
vzduchu. Jsem si védom toho, Ze zejména ve vétSich méstech se pravé ten Cerstvy vzduch
hledd pomérné slozité, ale 1 pti absenci vlastniho dopravniho prostiedku ma kazdy z nas
moznost dojet prostiedky meéstské hromadné dopravy (a to dokonce mnohdy rychleji) na
kone¢nou, kde méstského smogu neni tolik a povétsinou je k dispozici alespon néjaky porost
podobajici se lesu. Tam se mizeme prochazet, coz samoziejmé uvitd nas kardiovaskularni
systém, ale kdyZ uZ mluvime o regeneraci, tak si feknéme, Ze takova prochazka na Cerstvém
vzduchu je idedlni formou regenerace sliznic dychaciho Ustroji. Tento zplisob regenerace je
vSeobecné znacné podcenovan, coz piipisuji nizké urovni osvéty. Regenerace sliznic
dychaciho Ustroji neni zplsobena tim, Ze by v lese bylo vic kysliku, jak je nam obcas mylné
vnucovano. Je to tim, ze v lese je vzduch mnohem bohatsi na lehké vzdusné anionty (zdporné
nabité ionty vzduchu). Podivejme se na problém blize. Clovék je adaptovan na pifrodni
ovzdusi s ur€itym elektrickym potencidlem a "elektfinu" potfebnou k provozu nervové
soustavy si neumi vyrobit v plné mife sdm. Pfirodni ovzdusi obsahuje urcity pocet vzduSnych
zaporn¢ nabitych iontl (aniontll). Paklize je mnoZstvi vzduSnych iontl nizka, velmi brzy se to
projevi v krvi a nasledné v celém organismu. SniZuje se aktivita pfenosu nervovych impulst,
¢imz se nasledné zpomaluje celd fada reflext, zpomaluji se chemické reakce a tim i télesné
funkce. VSichni zndme pocity z mistnosti kde je vydychany vzduch. AvSak nedostatek
aniontli nemusi byt nutné jen ve vydychaném vzduchu - tam je opravdu spi§ malo kysliku a



vice oxidu uhlic¢itého. I v mistnostech piisobicich na prvni dojem, ze je v nich Cerstvy vzduch,
miiZze byt hladina aniontd nizkd. Moderni Zelezobetonové budovy vybavené navic klimatizaci
pusobi totiz jako Farradyova stinici klec a zabranuji pfirozené ionizaci vzduchu, ¢i dokonce
aktivné ji snizit - prosté "vybit" vzduch. Podobné jako v téchto budovach, v jakych dnes ¢im
dal tim vic lidi travi sviij pracovni den, dokaze "vybit" vzduch, to jest zbavit jej aniontl i
fofochemicky smog a mikroprach ve méstech. V takovychto podminkéch travime témet 80 %
zivota. Alespon ti, kdo ziji ve méstech.

VSsichni vime, Ze nejlépe se citime na horském nebo venkovském vzduchu ¢i u mofte.
Neni to, jak jsem uz uvedl, tim, Ze by tam bylo vice kysliku, ale tim, Ze je tam mnohem vétsi
koncentrace aniontdi. Doporudend hranice je 800 i/cm?®, coZ je hodnota, kterou vzduch ve
méstech nedosahuje ani omylem. Tam se spi$ blizi k nule. Naproti tomu v lesich, na horach,
na venkové, u mote nejsou koncentrace kolem hodnoty 5.000 i/em® nijak ojedin¢lé. Tieba v
jeskynich a u vodopadi dosahuji az desetinasobku, to jest 50.000 i/c m® a po vydatné bouice
byva b&Zné naméfena koncentrace anionti az 100.000 i/cm®. Dal§imi vyraznymi zdroji
ionizace ovzdus$i blahodarnymi ionty jsou také ohen, slunce a vitr - vlastné jakékoliv rychla
turbulence vlhkého vzduchu. Proto mame pfijemné pocity pii otevieném okné jedouciho
vlaku, na motorce, na lodi, u vodopadi, kde je vlhkost zvySena navic tfiSticimi se kapkami
vody. Mnohym ¢tenafiim neni neznamy pocit euforie pii vychodu slunce u mote, ve vétru na
motském utesu, pobliz ptiboje, u ohn¢, v jeskyni, v hlubokém lese nebo u vodnich peteji.
Tato euforie je sice ¢astecné podminéna hlubokym exoticko - estetickym prozitkem a emoci z
poznani novych mist, ale hlavné velkou koncentraci lehkych vzduSnych iontii na zminénych
mistech.

Kromé jiZ zminéného pozitivniho vlivu na regeneraci sliznice dychaciho ustroji ma
vzduch nasyceny anionty blahodarny vliv 1 na celou Skalu alergii v€etné atopického exému a
rovnéZ na "chemii" mozku, protoze napomahd pii potizich s nespavosti, zmirfiuje tnavu,
deprese, podporuje koncentraci a zlepSuje pamét. Opakované je potvrzeno, ze ionizace
vzduchu uc¢inn¢ zabiji bakterie a viry rozptylené v ovzdusi. Neni, myslim, tfeba zdlraznovat,
7e pobyt v prostfedi s vysokou koncentraci aniontli ma i piiznivy relaxacni u€¢inek. Rovnéz
neni tfeba Siroce popisovat, ze prochazka je druhem aerobniho pohybu, takze kromé vyse
popsané regenerace ma i dalsi klady popsané v kapitole o pohybu.

Relativné novou moznosti regenerace je infra¢ervena tepelna kabina, pro kterou se ujal
lidovy nazev ,infrasauna®. Je urCena jak pro potici, tak i lécebné kiiry. S klasickym
saunovym efektem, jenz je znam z tzv. ,,finské sauny* nema mnoho spole¢né¢ho. Snad jen ten
pot. Z hlediska principu jejiho fungovani, ktery je popsan nize je vhodna i pro osoby, které se
1é¢i s krevnim tlakem, nebo téZce snasSejici vysokou teplotu v klasické sauné. Kura
V infracervené tepelné kabin¢ vede k velmi G¢inné detoxikaci organizmu a 1€cbé naseho téla
pii teploté¢ do 60°C. Lécebné ucinky lze dokumentovat tim, ze z pocatku byla pouzivana
vyhradn€¢ ve zdravotnickych =zafizenich a v lazefiském prostiedi .VSeobecné zndmé
terapeuticlé ucinky infracervené tepelné kabiny jsou: snizeni ztuhlosti koncetin, kloubti a zad,
snizeni svalového napé€ti, zmirnéni bolesti, stimulace krevniho obéhu, posileni imunitniho
systému, efektivni vylu¢ovani toxickych latek a dalsi. Pfedtim nezZ byla infracervend tepelna
kabina zndma Siroké vetejnosti vyuZzivali ji sportovcei jak pied zatéZi, tak 1 po ni. Oficialné
byla testovana na OH v Atlanté.

Vyhtivaci kabina znamend skute¢né revoluci v moznosti regenerace organismu za vyuziti
terapeutického efektu infracerveného zafeni. Infrafervené zafeni této kabiny je velmi
bezpecné a neni tfeba mit obavy. Toto zafeni nema nic spole¢ného s UV zéafenim
(odpovédnym za spaleni kiize pti opalovani a s poskozenim ktize), anebo nukledrnim zafenim.
Zatici teplo je jednoduSe forma energie, zahtivajici télesa pfimo, a to bez zahtivani vzduchu,
ktery je mezi nimi. Zafici teplo se také nazyva infracervené zaieni (IR). Zakladni zdrojem
infracervené energie je Slunce. Jisté jste uz byli nékdy venku za polojasného jarniho pocasi o



teploté kolem 30 stupnid a citili jste se velice prijemné, i kdyZ se slunce schovalo za jeden
z nemnoha mrakd. I kdyz okolni teplota nepoklesla, citili jste pfijemné ochlazeni, protoze
mrak nedovolil plny prichod infratervenym paprskiim. Infraervené teplo v infracervené
tepelné kabin€ ma stejné vlastnosti jako teplo z naseho slunce, anebo jako teplo vyzafovaném
nasim télem potiebné k udrzeni nasi télesné teploty.

Infracervena tepelna kabina pouziva infraervené zareni pro pfimou penetraci lidskych
tkani do hloubky pies 4 centimetry. Jeji zafeni je nastaveno co nejblize lidskému zafeni tak,
aby naSe télo mohlo absorbovat az 93% infraCerveného zafeni, které se dostane k lidské
pokoZce. Bé€zna sauna je zavisla na nepiimém pilisobeni tepla. V infracervené tepelné kabiné
je k ohtati vzduchu pouzito méné nez 20% infracervené energie, coz nechava pres 80% na
pfimy ohiev naseho téla. Proto sauna na bazi infracerveného zatreni prohiiva lidské télo do
daleko vétsi hloubky a mnohem efektivnéji nez tradicni sauna. VétSina infracervené energie je
primarné spotiebovdna na pfimou pfeménu v energii tepelnou, zatimco u tradiCni sauny
dochazi k nadmérnému ohtevu vzduchu, ktery nasledné povrchové zahtivad naSi pokozku.
Tento zasadni rozdil vysvétluje mnoho bezprecedentnich vyhod dosazitelnych pouze
pouzivanim infracervené tepelné kabiny, kterych neni mozné dosahnout v tradi¢nich saunach.

Infraervena energie produkovana infracervenou tepelnou kabinou zvySuje 2 az 3 krat
objem potu Vv porovnani s tradi¢ni saunou. InfraCervena tepelna kabina pracuje s teplotou
vzduchu vrozmezi 35 az 60 stupnii Celsia, zatimco tradi¢ni sauna pracuje s teplotou
vrozmezi 90 az 105 stupni Celsia. Nizsi teploty vzduchu jsou dulezité pro lidi s vySSim
kardiovaskularnim rizikem, protoze toto riziko se pii vysokych teplotach v tradi¢nich saunach
velmi zvySuje. V infracervenych tepelnych kabinach, kde teploty dosahuji od 35 do 60 stupni
Celsia je také mnohem snaz$i a pifijemnéjSi dychat, nez je tomu v tradi¢nich saunach.
Infracervené tepelné kabiny se mohou pouzivat 1 s otevienymi dveimi dokotfdn, pokud
jedinym pozadovanym vysledkem je infraCervend penetrace, nebo pokud pozadujeme
svalové prohtati (sportovni svalové predehtfati) bez dosazeni vyrazné potivosti, a to vse i
V plném obleceni. Tento piistup miize byt pouzivan pied svalovym stre¢inkem, posilovanim,
béhanim anebo pred vystavenim se nizkym teplotam.

Infrasauna ma blahodarné ucinky na nd$ imunitni systém. Lékati uvadéji, ze zvySeni
télesné teploty vede k usmrceni bakterii a viri nebo u nékterych druhii alesponl k zastave
jejich reprodukéniho cyklu. Pii infekci organismu dochéazi soucasné ke zmnozeni leukocytil,
odpovédnych za likvidaci infekce.Tohoto efektu mizeme dosahnout i v infracervené tepelné
kabin¢ diky moznym rozsahtim infracerveného zafeni. V ramci prevence infekce se
doporucuje pobyvat v kabin¢ nejprve kratky ¢asovy interval pii niz$i teploté, pak postupné
interval prodluzovat a teplotu zvySovat. Hlavné v pocatecnim stadiu onemocnéni, kdy jesté
nejsou choroby plné€ rozvinuty, se doporucuje v€éasné prohtivani k likvidaci infekce tepelnym
efektem. Jsou-li choroby plné rozvinuty, prohiivani se nedoporucuje, hrozi riziko zasahu do
termoregulacnich télesnych mechanismii.

V literatufe propagujici infracervenou tepelnou kabinu se uvadi 1 jeji nezanedbatelny
efekt na spalovani kilojould, to jest na kontrolu nadvahy. Uvadi se, Ze na produkci 1gramu
potu, spotfebujeme 2,4 kJ energie. Stiedné trénovany ¢lovék miiZze v sauné vypotit 500 grami
potu, ¢imz spotiebuje 1263 kJ, coz je ekvivalent béhu na 3,5 az 5 kilometrii. Teplem
trénovany Clovek miize lehce vypotit 2526 az 3368 kJ bez vedlejsich nezddoucich ucink.
Zatimco pokles vahy zpiisobeny ztratou vody je lehce nahraditelny pitnym reZimem, spalené
kalorie uz do organismu dodany nebudou. Protoze infraCervena tepelna kabina zvysuje
produkci potu 2 az 3 krat oproti tradicni sauné, pomySleni o zvySeném spalovani
nadbytecnych kalorii dosahuje impozantnich hodnot. Toto tvrzeni uvadim pouze z divodu
zachovani jisté objektivity aniZ bych se s nim ztotoznoval. O regulaci hmotnosti jsme si toho
uz tekli dost a dokazali jsme si, Ze jedina spravna cesta vedouci k dlouhodobému efektu je
spravné sloZzend a vyvazena strava a dostatek pohybu. Netfikdm, Ze ono tvrzeni je uplné
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tak by snad nebylo lidi s nadvahou - prost¢ si parkrat posedime v infrasauné a jsme $tihli jako
proutek. Tak to prosté nefunguje. To vSak nic neméni na tom, Ze infrasauna je velmi vhodnou
metodou regenerace. K jejim dalSim pozitivnim uc¢inkim patii detoxikace organismu.
Dlouhodobym vyzkumem bylo prokdzano, ze slozeni potu v klasické saun¢ z 95 — 97 % tvori
voda. V infrafervené tepelné kabiné pak jen 80 — 85 %, zbytek tvofi tukové buiky a
cholesterol, v tucich rozpustné jedy, tézké jedy, kyseliny, sodik a ¢pavek. Z toho vyplyva, Ze
Vv klasické sauné se vylouci potem jen 5 % skodlivin, kdezto v infracervené tepelné kabin¢ az
15 %. Sauny a parni lazn€¢ byly po staleti pouzivany k detoxikaci organismu. Tradi¢né se
pouzivaly pro zlepSeni mentalniho zdravi, snizeni bolesti a pro zvySeni dlouhovékosti.
V poslednich letech byla studovana terapie hypertermii (pocenim) a nékolik vyzkumi je
popsano ve veédecké literatufe. Béhem téchto vyzkumii bylo zjisténo, ze sauny obrovsky
snizuji obsah toxickych latek v téle. Pii spravné provozované hypertermickou terapii dochazi
k vyznamnému vylucovani tézkych toxickych kovil, vcetné rtuti, pesticidi a dal$ich.Teplo
zptsobuje vylu¢ovani toxinli z bunék. Toxické molekuly se pfechodné uschovaji do lymfy.
Protoze pot je produkovan z lymfy, toxiny se touto cestou dostanou ven z téla. Pro tento
zpusob vyluovani toxind nejsou jatra a ledviny dulezité. Z tohoto diivodu dochazi K uleh¢eni
jejich funkce a toxiny jsou schopny opustit télo 1 pii poruSe jejich funkce. Toto mize byt
pomoc pro chronicky nemocné pacienty, ktefi jsou uz tak pod velkym toxickym stresem.
Hypertermicka terapie jako jedna z mala zvySuje hladinu ristového hormonu, coz zlepSuje
kvalitu lidskych tkéni véetné svalli. Na zavér chei ale doporucit, pokud si nejste jisti a citite
néjaké obtize, konsultujte pouziti infratervené kabiny se svym lékarem.

V piedchozich tadcich jsme se dotkli i otazky detoxikace organismu. Pokrac¢ujme
tudiz kontinualn¢ a feknéme si co to vlastné je detoxikace. Neni to nic jin€ho nez regenerace
na$ich ttrob (na které pohfichu velmi ¢asto zapominame - pokud se samy neozvou), jejich
vycCisténi od toxind, které se nam v nich ukladaji 1 pii sebevetsi opatrnosti a snaze zdrave se
stravovat, pobyvat na Cerstvém vzduchu a pod. V kapitole o stresu jsme si fikali co vSechno
naSe télo vyplavi pii ptsobeni stresoru. Pokud tyto latky neodbourame pohybem, ukladaji se
jako cizi a nezadouci, to jest toxiny. No a stresory ptisobi na kazdého z nas, chceme li nebo
ne.

Ono se to fekne - detoxikovat - ale jak ? I zde si dovolim dat nékolik (a podtrhuji, ze
piestoze osvédcenych, tak nikoliv jedinych) rad jak sviij organismus vy¢istit. Vlastni oCistny
proces je nejucinngjsi, pokud je takiikajic viceslozkovy. Na uvod, ale i béhem procesu ocCisty,
je vzdy dobré a zadouci prohiat organizmus (floating, sauna, koupele atd..), nejlépe v
pravidelnych intervalech. Pti prohtati tkani dochdzi k dilataci cév, vyrazné se zméni prokrveni
tkéni, urychli se metabolismus a zrychli se proces vylucovani zplodin latkové vymény. Méni
se fyzikaln¢€ chemické vlastnosti tekutin v buiikach a mezibunécnych prostorach a iontl v nich
rozpusténych, coz vede k usnadnéni detoxika¢niho procesu. Nesmirné dulezitym krokem je
vycCisténi tlustého stieva. Tuto ¢innost dokonale ovladaji 1idé zabyvajici se jogou, ale 1 my,
nejogini si umime poradit. Oteviené fe¢eno, neni to obzvlast’ pfijemnd ¢innost, ale zase neni
ani tak nepfijemna, ze by ndm délala zvlastni potize. Tato jednoduché a stara metoda spociva
v piti slané vody a sérii jednoduchych cviki. Navic aktivné cisti nejen tlusté stievo.
Mechanické Cisténi stteva je zde podpotfeno osmotickou aktivitou slané vody, kterd nasédva
tekutinu z okoli a zvySuje tak objem ptichazejici do stfeva a zdroven se tak Cisti 1 vlastni
stievni stény. Je dobré si uvédomit, Ze tato metoda je na rozdil od mnoha jinych zaroven
metodou s lé¢ivym UCinkem naptiklad na zacpu. Tato "obyCejna" svizel je nepifijemnd, ale
bohuZel v béZném Zivoté velmi ¢asto podceniovana. Kdyz né€kdo trpi nechutenstvim, tak maze
k doktorovi, ale kdyz trpi zacpu, tak to jednak nebere jako velky problém a kdyZ uz jej vezme
na védomi, tak se snaZi feSit to sdm doma pomoci nejriznéjSich zplsobi, vétSinou vSak
pohtichu nevyhovujicich. Pfitom pfijem a vylucovani jsou prioritnimi ¢innostmi naseho



organismu. Pfi vlastnim detoxikacnim procesu je tfeba velmi aktivné pracovat s napravou
vyluCovani jako nezbytné podminky pro zdravy chod organizmu.

Vlastni detoxikace organizmu se provadi nejcastéji pomoci riznych preparatii a to jak
na piirodni bazi, tak syntetickych. Povazuji za zbytecné zdaraziovat, ze dame ptednost
preparatim ptirodniho charakteru, coz jsou nejriznéjsi bylinné extrakty a caje. Vzdy je vSak
nutné dodrzovat predepsané a doporucené postupy.

Nejcastejsi a nejrozsifencjsi forma detoxikace jsou bylinné kury, které zahrnuji
zejména Cisténi jater, ledvin a mocovych cest. Tato ¢innost smétuje k vycisténi organismu od
homotoxint, to jest toxickych a télu cizich latek, které se v ném ukladaji pfevazné z
pramyslové vyrabéné potravy. Jejich odstranénim z jater dojde k napravé metabolickych
funkci, zejména k napravé tvorby a vylucovani zluce.

Soucasné s Cisténim vyse uvedenych orgéani je dobré pracovat na detoxikaci tlustého
stteva tim, Ze feSime naruSenou mikrobiologickou rovnovahu stfevni mikroflory. Masivni a
nepromyslené uzivani antibiotik pfinasi sebou likvidaci plivodni stfevni flory a naSe stfevo se
stava domovem nejriznéjsich plisni. Tento stav oznacuji odbornici jako superifekci. Je to
stav, kdy imunita oslabena poddvanim antibiotik neni schopna reagovat na patogeny vyssiho
fadu , kterymi plisné jsou, a tak je pifirozenou cestou eliminovat z organizmu. Jelikoz
nejcastéjSim vedlejSim produktem uzZivani antibiotik je ztrata plvodniho osidleni sttfeva,
vznikl zde pomérné Siroky prostor pro rlst a bujeni plisni. Plisné produkuji velké mnoZstvi
toxint, které jsou velmi skodlivé pro lidsky organizmus a jsou jednim z Ciniteld, které startuji
bunééné mutace. Pozor, tento stav se netyka pouze téch, ktefi se opakované 1&¢ili antibiotiky.
Je to problém nas vSech. I patologické zmény se koduji, plisnové infekce se §ifi daleko
rychleji a jednoduseji nez bakterialni a uvédomme si, ze tento stav (uzivani antibiotik) uz bézi
po tieti generaci.

Pti kazdé ocisté je nutno hodné pit, to jest dodrzovat alesponn minimalni pitny rezim v
rozsahu jak jsme si uvedli v kapitole o vyziveé. Pokud vypijeme vic (mluvim o ¢isté vodé nebo
siln¢ fedénych Cajich), nemizeme tim nic zkazit. Pfirovnejme to k velkému uklidu doma, pti
kterém se také spotfebuje vic vody nez normalné. Kdyz chceme néco proplachnout, tak vodou
obvykle neSetfime. Neni proto divod ji Setfit ani kdyz proplachujeme vlastni ledviny a
mocové cesty, které tim zbavujeme tézkych kovl v kandlcich ledvin a usazenin na sténach
mocového méchyfe. Kdyz uklizime doma, tak taky obklady v koupelné ¢i cokoliv jiného
neomyvame Coca - Colou ani jinymi slazenymi napoji. Pro¢ to ale délame v pripadé svych
vnittnosti je autorovi dlouhodob¢ zéhadou.

Hlavnimi organy, které potiebuji vice ¢i méné pravidelnou detoxikace jsou ledviny,
jatra, streva a kuze, coz je naprosto logicky dano jejich funkci v téle - jsou to soucasti
vylucovaciho aparatu, ktery stoji v prvni linii kontaktu s toxiny, které laskyplné do téla denné
ladujeme. Detoxikaci dale uvitaji plice a lymfaticky systém. 1 duSe si necha libit a né¢kdy piimo
vola po detoxikaci, ale o tom az v dalSim, az budeme mluvit o relaxaci. Jednotlivé uvedené
organy se doporucuje detoxikovat takto:

Ledviny: Pit minimalni doporu¢ené mnozstvi tekutin (viz kapitolu o vyzivé - pitny
rezim), nejlépe Cistou pramenitou vodu, mineralky se snizenym obsahem sodiku, neslazené
ovocné a bylinné caje (maximalné oslazené trochou medu), velmi ziedéné ovocné nebo
zeleninové $tavy. Z ¢aji se nejvic hodi zeleny, matovy, lapacho, hetmankovy, koptivovy
nebo ¢aj z listh biizy. Neprohloupime pokud pojime néco malo chiestu ¢i petrZele nebot’ tato
zelenina podporuje vylu€ovani ledvinami. V soucasné dob¢ Ize v I€karnach koupit i specidlni
ptipravky na detoxikaci ledvin, avSak tady je na misté nejvyssi opatrnost a konsultace s
lékafem specialistou.

Stfeva: Potrava by méla obsahovat co nejvice nestravitelné vlakniny, takze se
doporucuji ovesné vlocky, vortuby, ceredlni pecivo a hodné zeleniny. Pokud mozno naprosto
vynechdme cukr i med (pakliZze musime pfisladit, tak mléénym cukrem). Jde o to, ze



nestravitelna vldknina naSe stfeva "vykartacuje" a zbavi je nejriznéjSich ndnost, Skodlivych
baktérii a rozkladajicich se zbytkd potravy. Stieva se daji vycistit i mechanicky a to tzv.
colonhydroterapii, coz je ve své podstaté trochu lepsi klystyr.

Jatra: Na detoxikaci jater jsou rovnéz vhodné Caje - zeleny, matovy a lapacho a z
potravin je to ¢esnek a artycoky.

Kuze: Nejlepsim detoxika¢nim prostfedkem na ktizi je masaz aromatickymi oleji kde
primusem je olej skoficovy, ktery velmi intenzivné pomaha prokrvit pokozku. Ta se odvdéci
tim, Ze rapidné zvysi intenzitu vylu€ovani.

Plice: Nejdostupnéjsim detoxika¢nim prostfedkem pro plice je pobyt na cerstvém
vzduchu, jak jsme si uz fekli, ale rehabilita¢ni centra nabizi i nejriznéjsi dechové a kyslikové
terapie.

Lymfaticky systém: Detoxikaci ledvin, jater a stfev vyznamné ovlivnime 1 detoxikaci
lymfatického systému, protoze nebude do né&j proudit tolik toxini, takze se mu znacné ulevi.
Kdyz k tomu ptiddme maséz, tak jej navic rozproudime a urychlime odplavovani toxickych
latek. Staci klasicka masaz, ale dnes neni problém najit maséra, ktery ndm provede specidlni
masaZz lymfodrendz, kterd podpoii tok lymfy mezi lymfatickymi uzlinami a ty uzliny, které
jsou méné priachodné, zprichodni.

Z toho vidime, ze kompletni detoxikace mimo to, ze Cisti pfisluSné organy, se
projevuje také podporou krevni a lymfatické cirkulace. Pfi vhodné volené stravé odplavuje
kyselé latky ¢imZ zvySuje alkalickou rezervu krve a stimuluje imunitni systém. Tim se
eliminuji chronicka infek¢ni loziska a také chronické bolesti, uvolituje se svalové napéti a
zvysuje se hybnost kloubii. Vysledkem spravné detoxikace je mnohdy stav Ze to, co jsme
diive povazovali za normu, dojde takovych zmén, Ze pochopime, jak vypadd opravdové
zdravi.

Pokud mé ocista byt smysluplnym a efektivnim procesem, je tieba védét, co od ni
ocekavame, vénovat ji patficnou pozornost tim, ze si uspofdadame po dobu procesu Zivot
natolik, abychom vlastni smysl ocisty nepopirali chovanim a zlozvyky jdoucimi proti ¢isténi,
to jest usmérnit ptijem potravy, zredukovat popi. eliminovat stresové a zatézové situace.
Stejn¢ dulezité jako ocCista sama je jeji pochopeni jako procesu, ktery probihd na vSech
urovnich tedy i1 v na$i mysli, v naSich emocich a rovnéz v pocitech. Jednoduse feceno -
naprosto se s ni ztotoznit. Je velmi dualezité pochopit 1 to, ze proces detoxikace naseho téla
nemiize byt jednorazovou zélezitosti a Ze tak jak se pravidelné¢ myjeme na povrchu, je nutné
pravideln¢ procistovat i vnitiek téla. K tomu jsou vhodné ocistné postni klry, které se
doporucuje zaradit do zivotospravy (i v pifipadé, Ze se stravujeme velmi zdravé) nejlépe
jednou za 14 dni (minimaln¢ jednou za mésic) v trvani 1 dne a po vzoru starych kiest'anli na
konci zimy v trvani 3 - 5 dnli. B€hem procistovani organismu je zadouci jej dale nezanaset.
Zcela vynechame uzeniny, ¢ervené maso, bilé pecivo, mlécné vyrobky, cukr, sladkosti, slana
jidla, konzervy, nadmérné mnozstvi soli, instantni vyrobky, alkohol, kavu, Cerny Ccaj,
kupované dzusy a slazené népoje.

Na zavér je naprosto nezbytné dodat a obzvlast’ zduraznit, Ze proces, ktery skute¢né a
doopravdy Ccisti ¢i 1é¢i Casto vyvola v organizmu bouflivou odezvu. Proto Casto pii zahdjeni
ocisty dochazi k zvySené produkci moce (mize mit 1 jinou barvu a zdpach), stolice (vyskytuji
se 1 priijmy), k objeveni vyrazek na kiizi (zejména u lidi, ktefi maji konstitu¢ni predispozici k
Cisténi pres kizi ¢i maji oslabend jatra nebo ledviny). Dalsi privodni projevy detoxikace
mohou byt Unava, zapachajici pot, vytok, ryma, zvySend teplota, bolest hlavy. Tyto potize
vétSinou byvaji pfechodné (obvykle 1 - 2 dny) a pokud mate jakékoliv pochybnosti o jejich
pticiné, méli byste se poradit s odbornikem. Detoxikace organismu totiZ neni dilo okamziku a
vyZzaduje urCity €as. Zminénych projevil neni tfeba se bat je nutné s nimi pocitat, aby nas
nevylekali. Je politovanihodné, Ze mnozi lékafi tento proces podceniuji a na jeho privodni



ptiznaky neupozorni - nechci ptredpokladat, ze tuto zékonitost vibec neznaji. Tyto vSak
nejsou ni¢im jinym nez pouze a jen vyslednici toho, jak hodné je na$§ organizmus zanesen.

Zminim se jes$t€¢ o kyslikové terapii, nebot’ regenerace dychacich cest je nesmirné
diilezitd nejen pro né samotné, ale jejich zdravi pfimo ovliviiuje fungovani dalSich télesnych
organt a fyziologické procesy probihajici v nasem téle. Povézme si o tom par slov.

Je znamo, Ze vice nez 90 % energie organismu se produkuje pomoci kysliku, to jest
¢im vice kysliku tedy dostdvame, tim vic mame energie. Tato souvislost je v dnesni dobé
obzvlast’ dulezita v souvislosti s celkovym zhorSenim ekologie. Nase schopnost myslet, citit a
jednat se projevuje pouze diky kyslikové energii, jejimz nedostatkem se pak nejcastéji
vysvétluje nase celkova unava.

Lidé trpici hypoxii (nedostatkem kysliku), usinaji unaveni a stejn¢ tak unaveni se
probouzeji. Trpi bolestmi hlavy, zadcpami, Spatnym travenim, bolestmi svalli, revmatismem,
bolestmi zad a chodidel, zubnim kazem a parodont6zou, zhorSenym sluchem a zrakem,
ztratou paméti, anginami, bronchitidou, astmatem, sinusitidami a plicnimi emfyzémy. Tyto
nemoci, spole¢né se ztratou normalnich funkci organismu, provadi lidi od mladi az do
pfedcasného tmrti.

V c¢lanku pod nazvem "SniZeni hladiny kysliku vede k celosvétovému zhorSeni
zdravi", otiSténém Casopisem "Journal of Longevity", varuje doktor F. Stevish pied tim, zZe se
lidstvo pozvolna dusi kviili nedostatku kysliku, coz se mize stat pficinou mnohych potizi
lehkymi nevolnostmi poc¢inaje a vaznymi nemocemi konce. Je téz piesvédCen, ze snizeni
hladiny kysliku, nikoliv globalni oteplovani, je nejvétsi hrozbou lidstva.

Aby prezil, musi byt ¢lovek schopen vsttebavat kyslik z atmosféry a dopravovat jej do
tkédni, kde je vyuzivan pro metabolismus. Neékteré buiiky mohou bez ucasti kysliku
kratkodobé€ vytvaret malé mnozstvi energie (anaerobni metabolismus). Jiné organy (naptiklad
mozek) jsou slozeny z bunék, které mohou existovat jen za podminek stadlého zasobovani
kyslikem (aerobni metabolismus). Rozlicné tkdn¢ maji odliSnou miru tolerance k anoxii
(absence kysliku). Mozek a srdce jsou nejvice zranitelnymi organy. Nejprve nedostatek
kysliku zasahuje do funkce organu, po uplynuti urcité¢ doby (v pripadé¢ mozku béhem nékolika
minut) zpusobuje nezvratné morfologické zmény, po nichZ neni obnova funkce organu
mozna.

Fyzické zdravi clovéka znamend nejen neexistenci nemoci, ale 1 maximalni stupen
fyzické kondice a funkcnosti organismu. Za zakladni kritérium fyzického zdravi ¢lovéka se
povazuje jeho energeticky potencidl, tj. schopnost odebirat energii z okolniho prostredi,
akumulovat ji a mobilizovat pro zabezpedeni fyziologickych funkci. Cim vice miZe

zdravi ¢lovéka.

Jelikoz produkovani aerobni (za ucasti kysliku) energie se v nejvétsi mife podili na
celkovém pribéhu energetické vymeény, je pravé schopnost organismu maximalné produkovat
aerobni energii hlavnim kritériem zdravi ¢lovéka a jeho Zivotaschopnosti. Z fyziologického
hlediska je zndmo, Ze hlavnim ukazatelem aerobni schopnosti organismu je mnozstvi kysliku
spotfebovaného za jednotku casu (maximdlni spotieba kysliku = MSK). Tudiz ¢im je
maximalni spotieba kysliku vyssi, tim lepsi fyzické zdravi ¢lov€k ma. Veskeré lidské svaly
potiebuji pro svou cCinnost kyslik. V ptipadé€, ze se pretéZzujeme, svaly reaguji a pak v nich
citime bolest.

Ti, ktefi intenzivnéji sportuji velmi dobie veédi, ze fyzickd intenzita musi byt
pfimétend, jinak pfindsi bolest. Je-li cviceni tak t&Zké, ze béhem dychani neni pfisun kysliku
dostacujici, je nevyrovnany i ptisun kysliku do svalovych tkani. Sacharidy se nerozstépuji
uplné, vytvaii se kyselina mlécna. Pti dosaZzeni hodnoty 2 mmol mlé¢né kyseliny na 1 litr krve
se glukdza rozstépuje aerobné, tedy s pomoci kysliku. O této hodnoté jsme jiz mluvili -
nazyva aerobni prah. Pfi fyzické ndmaze nad touto hranici mnozstvi mlééné kyseliny v krvi



stoupd, svaly se presycuji a trénink je nutno pterusit. Predstavte si, ze chcete vybéhnout do
desatého patra. Pobézite-li prvni dvé patra ptiliS rychle, budete se ve tfetim ¢i ve ¢tvrtém patie
zadychavat. Vznikne nedostatek kysliku a vy si vS§imnete, ze nemtzete dale pokracovat ve
stejném tempu. Vase svaly potiebuji pro rozstépeni vzniklé kyseliny mlécné vice kysliku nez
muzete vdechnout. Paklize zna¢n¢ snizite rychlost, vase dychani se po ubéhnuti dal§ich dvou
¢i tii pater bude moci normalizovat (mnozstvi kyseliny mlééné v krvi zistane stabilni) a
dokazete dobéhnout do desatého patra v mnohem mirnéj$im tempu. Budete-li se snazit udrzet
rychlé tempo, kyslikovy deficit se prudce zvysi (a spolu s nim i mnozstvi kyseliny mlé¢né) a
vy se zahy opét zacnete zadychavat a ucitite silny tlukot v srdci. V patém patie se asi budete
potiebovat zastavit a ud¢lat si prestavku pro normalizaci dychani a krevniho ob&hu. Piebytek
kyseliny mlééné Vas prinuti béh po schodech ukoncit. Svaly vSak nyni potfebuji del§i pauzu
pro odpocinek, jelikoz mlé¢na kyselina musi byt beze zbytku odstranéna. Tento piiklad
jednoduse znazoriuje zavislost fyzické namahy na mnozstvi kysliku v organismu. Nedostatek
kysliku v lidském téle je vyvolan jeho nadmérnou spotiebou pii stresu. Nékdy je ale pficina i
v nedostatku kysliku ve vdechovaném vzduchu (vyssi polohy, znecisténé ovzdusi, kouteni).
Koncentrovany kyslik ma podle odbornikti i znaény vyznam u zcela zdravych osob.
Regenerace a 1écba kyslikem se nazyvd oxygenoterapie a ja se pokusim vam ji trochu
piiblizit.

Oxygenoterapie je kura, kdy je doporucovano dychat po dobu alespoil jedné hodiny
denné 40% smés kysliku a vzduchu pomoci masky nebo nosni cévky. DtlezZité je 1 pfidani
vitaminové lécby a dechovych cvikll. Pfiznivé u€inky inhalaéni 1é€by kyslikem ptetrvavaji
jesté dlouho po absolvovani kyslikové terapie. Potfebu regenerace napiiklad svali velmi
intenzivné pocitujeme. Potfeba regenerace dychaciho systému nema zadné konkrétni signaly.
Kdy je tedy dobré podstoupit kyslikovou terapii? Je mozné samoziejmé kdykoliv 1 v piipadé,
7ze se citime naprosto zdravi, rozhodné tim nic nezkazime. Kazdopadné¢ bychom je méli
vyhledat pii bolestech hlavy, nechutenstvi, zvySené unavé, poruchach spanku, pfi
psychickych problémech a depresich, u srdecnich onemocnéni, pfi onemocnéni plic a
prudusek. Tim posilime obranyschopnost organismu proti infekcim, cévnim a nadorovym
onemocnénim, ochranime se pifed migrénou a stresy. Terapie priznivé ovlivni na§ organismus
pii vysokém krevnim tlaku, cukrovce, bércovych viedech, srde¢ni arytmii, po infarktu a
dalSich onemocnénich. Posilime ji organismus pied operacemi a je vhodna i jako rehabilitacni
prvek pti pooperacnim dolécovani.

Pokud jsme zdravi a nic nas netrapi, tak oxygenoterapii zvySime télesnou vykonnost
pii sportovani, snizime dopad Spatnych ekologickych podminek, zlepSime energeticky stav
organismu, zmobilizujeme rezervy télesné a dusevni vykonnosti, posilime imunitni systém.

Kyslikova terapie oddaluje projevy starnuti véetné snizené sexualni vykonnosti.

Ani v nejmensim nepochybuji o tom, ze metod regenerace je mnohem vice. Avsak
cilem této kapitoly je pouze nastinit nejznaméjsi a bézné€ dostupné moznosti spolu s poukazem
na to, ze na kazdy organ naSeho téla je vhodna jina forma a také Ze ne kazdé forma je vhodna
pro kazdého. I zde je to o nasi individualité, kterou musime ve vSech slozkach naSeho nového
zivotniho stylu - stylu wellness, brat v tivahu, aby jsme dosédhli plné efektivity a nas novy
zivotni styl nam ptinaSel potéSeni a radost. Timto vzletnym konstatovanim zakon¢im teda
povidani o regeneraci a zvu vas na par slov o relaxaci.

RELAXACE:

MozZnosti a forem relaxace je nepochybné mnohem vic neZ moznosti regenerace a
kazdou chvili se objevuji nové a nové, takZe opét neni v mych silach a ani to nemam v imyslu
vyjmenovat vSechny. Navic kazdy si svoji relaxaci pfedstavuje jinak. Hovofili jsme o tom, ze
relaxace je psychicka zaleZitost, to jest jestli bychom méli vyc€lenit zpsoby "Cisté" relaxace,
(to jest télo je v naprostém klidu) tak je to zcela jednoznaéné joga a nejrizngj$i meditacni
techniky. To vSak je velmi specificka ¢innost, kterou malokdo ovlada, takze pod "Cistou"




relaxaci si vét§ina z nas predstavi cteni knihy nebo poslech oblibené hudby. Pomérné velka je
skupina lidi, ktefi relaxuji u svych konickd - u zndmek, minci, modelt lodi, autiek ¢i letadel,
jiny hraje Sachy a tak déale a tak déle. Za relaxaci je mozné zajisté povazovat i praci na
zahradce ¢i prochazku se psem po lese, ale to uz je relaxace "namichand" s pohybem a
regeneraci, coz ur¢ité neni ke $kodg, zdtraziiuji to pouze pro upiesnéni pojmi. Skéla
moznosti relaxace je prosté nesmirn¢ Sirokd. Zase je to jen a jen o individualité. Dobry
wellness poradce, ktery si nejprve o klientovi zjisti vSechno potfebné, takiikajic "zmapuje si
jej" pozna jestli je ten ktery konicek o relaxaci nebo je to uz v kategorii n¢jakého "holismu".
Nelze vsak pochybovat o tom, Ze i ti, ktefi relaxuji u svych zalib uvitaji moderné;jsi a velmi
ucinné zpusoby relaxace, které dnes nabizi celd fada wellness center vznikajicich v hotelich
vy$si kategorie, v laznich, ale existuji uz i s6lova wellness centra. Jejich nesporna vyhoda je v
komplexnosti, to jest, ze v nich najdeme jak regeneraci, tak i relaxaci. Co tam tedy z oblasti
relaxace obvykle najdeme? Jsou to nejriznéj$i druhy saun, lazni, vifivek, a masaznich van.
Najdeme tam déle fimské vodni 14zn€, masazni chodniky, soldria, solarni louky, relaxacni
tepilaria, kryokomory (né€kdy jsou oznaCovany jako polaria), solné jeskyné, nejriiznéjsi
zabaly, floating a také tfeba aromaterapii. Ctenaf zajisté pochopi, Ze se nebudu detailng
zabyvat vSemi zplsoby relaxace. Dovolim si ale pfece jen trochu podrobnéji se zastavit u
nékterych z nich. Jednak proto, Ze jsou nejrozsifencj$i a jednak proto, ze o jejich ucincich
panuje mezi lidmi pomérné dost mytl zpisobenych mnoZstvim protichlidnych informaci. To
nasledné zpisobuje, Ze jsou vyuzivdny malo nebo Spatné a pozadovany efekt se nedostavi.
Zastavim se z uvedené¢ho divodu u finské sauny, u soldria a u aromaterapie. 1 kdyz
kryokomor a floatingli u nas zatim neni tolik aby byly vSeobecné dostupné, zminim je kviili
jejich velmi specifickému a zatim tak trochu tajemnému piisobeni. Zajimavé piisobi 1 solni
jeskyné. Velmi ptijemnym spojenim relaxace a regenerace je jizda na koni. Pokud jde o skalu
relaxacnich zatizeni kde je hlavnim médiem voda (nejriznéjsi vitivky, aromatické laznég,
zébaly a pod.), mizu s plnou odpoveédnosti fict, ze je to sice maximalné pfijemné, ale bez
okamzitého pokracovani nékteré regeneracni ¢i rehabilitacni metody (masdz, elektrolécba,
magnetoterapie a pod.) je hlavnim vysledkem vesmés placebo efekt. A samoziejmé je to
nemalo 1 o ziscich provozovateli. Tim nechci v zadném piipadé tyto metody podcenovat,
pomlouvat a odrazovat od jejich vyuziti - pokud si nékdo odpocCine a zrelaxuje tim, Ze si
pohovi ve vifivee, nic proti tomu. Jen chei Cestné a oteviené informovat o skutecném efektu.

DECH: V kapitole o fyzické aktivit¢ jsme hovofili o vyznamu dechu. Spravnym
dychanim, to jest hlubokym brani¢nim, mizeme velmi rychle a G¢inné uvolnit svalové napéti
a tim zrelaxovat zejména po silném stresovém podnétu. Fyziologicky je to zptisobeno tim, ze
branice reaguje velmi citlivé i na citové podnéty - v piipad¢ stresu, strachu a pod. se stahuje a
tim pfimo ovliviluje dychani a nasledné dalsi funkce. Zndme vSichni stav, kdyz néco
potiebujeme "rozdychat" nebo "vydychat". Pfi tom doporucuji stat na misté, vypnout hrudnik,
vtahnout bficho a bradu zvednout tak, aby s hrudnikem svirala uhel minimalng 90°. Zkuste si
nékdy, kdyz spéchate po chodniku s hlavou plnou starosti, uvédomit, jak Spatné drzeni tcla
mate. Tykéd se to totiz skoro kazdého z nds, ze kdyZ mame starosti, svésime ramena,
zakulatime zdda a bradu tla¢ime k hrudniku a koukdme do zemé&. V momenté kdy si to
uvédomite, udélejte jedno jediné - narovnejte se, vypnéte hrudnik, vtdhnéte bticho, zvednéte
hlavu a zhluboka se nadechnéte a vydechnéte. Uvidite, Ze budete na svét kolem koukat Giplné
jinak. To je takova miniaturni okamzita relaxace.

SAUNA: V soucasné dobé zname vice druhli saun, my se vSak podivime na tu
nejklasictéjsi a tou je sauna finskd. BohuZel se zauzivalo fikat sauna kazdé uzaviené mistnosti
oblozené dfevem, kde je trochu vic teplo nebo kde je parno. Neni tomu tak. V klasické finské
saun¢ jsou kamna, kterd vyhiivaji mistnost na teplotu od 80 do 120°C. Saunovi "fajnSmekii"
si libuji dokonce i v teplotach dosahujicich az 130°C. Ve finské saun& jsou na kamnech
kameny, na které se z ¢asu na ¢as naléva voda, aby vznikla para a zvysila vlhkost vzduchu,



kterd je ve finské sauné obvykle pomérné nizka (do 60 %). Sunovani lze velmi dobie spojit i s
jakousi aromaterapii tim, ze do vody, kterou se polévaji kamna se ptida néjaka vonna esence.
Vhodnéjsi jsou esence lehcich a svézejSich viini jako naptiklad eukalyptus, cedr, santal, mata
a pod.

Ohrati téla nad normalni télesnou teplotu je piijemné a relaxujici. V sauné se uvoliuji
unavené svaly a zklidiiuje stresovany mozek, protoze télo do krve vyplavuje tlevu pfinasSejici
latky - nam jiz davérné zndmé endorfiny. Neexistuje zadna doporucena doba, po kterou se
mate vyhrivat. Plati zde zlaté pravidlo dokud se vam to libi, ptesto je nutno dbat na pocity
paleni nosu a ktize obli¢eje a zvySeného pocitu horka. Obvykle k nému dochéazi kolem zhruba
po 15 ti minutach v zavislosti na teploté vzduchu. Kazdé predrzeni jak v horku tak v chladu je
rizikova zalezitost. Pro lepSi pocit ze saunovani se saunujici ve Finsku casto Slehaji
bfezovymi metlami s listim. Pfivadéji si jim vice tepla na kiizi a vdechuji eterické latky z
rozdrcenych biezovych listii. V Cesku neni §lehani metlickami obvyklé a k prokrveni kiize se
pouzivaji rizné pomiticky (kartace, zinky) ¢i automasaz.

Ochlazeni téla po ohfati v sauné¢ se provadi bud’ prostym pobytem na studeném
vzduchu nebo Iépe prudkym snizenim teploty pomoci sprchy ¢i nejlépe skokem do jezera ¢i
bazénu se studenou vodou. I presto, Ze to tak nevypada, prudké ochlazeni vyvolava piijemné
pocity. Obvykle se v nasich saundch pouziva bazének se studenou vodou a provzdusnénym
chladnym prostorem. Pokud narazite na saunu, kde je misto bazénku sprcha hned vedle
potirny, to jest v teplém prostredi, doporucuji zkusit to o dim dal. Efekt takové sauny je
minimalni, protoze nedochazi k dokonalému teplotnimu Soku, ktery je podstatou saunovani ve
finské sauné. Skoky do studené vody se nedoporucuji starSim lidem, t€hotnym Zendm a lidem
vysokym krevnim tlakem. Tito mohou vyuzit jistou alternativu finské sauny, kterou je jiz
zminénd infra¢ervena tepelnd kabina.

Prudké ohfati a ochlazeni téla je nejlépe opakovat n€kolikrat. Obvyklé pravidlo dokud
se vam to libi je dodrzovéno 1 zde. Pravidelné saunovani mimo to, ze je vynikajicim
prostitedkem relaxace, vyrazné zlepSuje imunitni systém cClovéka a viibec zlepSuje Zzivot
cloveka, proto je ¢asto velmi doporucovano.

Ne vzdy si vSak mizeme saunu dopiat. Saunovani se nedoporucuje pii chorobach
srdce a krevniho obé&hu, ackoliv neni znamo zadné Gmrti v sauné. Pii koznich chorobach je
nutno se poradit s Iékafem. Rozhodné vsak je velmi malo vhodné s takovouto chorobou chodit
do vefejné sauny. Do sauny by nemél chodit ani cClovék s horeckou, nebot’ jeho
termoregulacni systém je naruSen. Kromé¢ toho, pokud je tato horeCka vyvolana néjakou
vir6zou, mohl by nakazit spolusaunujici. Ackoliv sauna uvoliuje, je to pro télo extrémni
zatéz, a tak se nedoporucuje, aby ¢lovek chodil do sauny velmi unaveny nebo nevyspaly.
Clovék by nemél byt ani hladovy nebo naopak piejezeny. Stejné tak by nemél mit Zizefi.
Protoze se Clovék béhem saunovani hodné poti, je nutno télu dodavat dostatecné mnozstvi
tekutin, v ¢emz je vhodné pokracovat i po skonCeni saunovani. I pfesto, Zze Finové v 1 po
sauné béZzné¢ konzumuji alkoholické napoje a car Petr Veliky zavedl zvyk, Ze po sauné je tieba
vypit nejméné 150 g vodky (v Rusku se alkohol méfi na gramy, to neni pieklep) - to je
ekvivalent asi 1,5 dcl, dovolim si toto velmi dirazn¢ nedoporucit. Ctenaf, ktery se touto
knihou prokousal az sem mé pochopi a bude védét pro¢ aniz by zadal dal§iho vysvétleni a
zdivodnovani.

SOLARIUM: Kdyz otevieme kterykoliv Easopis uréeny jak muzii, tak Zenam (napf.
Esquire nebo Elle - ostatni nejmenovani prominou), najdeme tam stoprocentné fotky mladych
krasnych Zen a muzi, ktefi maji vypracované postavy a do bronzova opalena téla. Vlastné
neni potieba tyto Easopisy ani otevirat. Takové fotky jsou zpravidla uz na obélce. Clovéku,
ktery nema ponéti o moznostech grafického softwaru v pocitacich redakci téchto Casopisii
tézko vysvétlime, Ze ten nebo ta doty¢na mize vypadat uplné jinak, ze velkym procentem je
vysledna fotka upravend pravé pocitaem, to jest vypracovand muskulatura nemusi byt ve
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skutecnosti tak dokonala a stejné tak ani opéleni nemusi byt ve skutec¢nosti takové. K tomu
sta¢i naptiklad obycejny zlaty filtr na objektivu fotoaparatu. Nicméné jsou to ikony, modly a
tfada lidi se snazi jim vyrovnat. Kdyz ne postavou - to neni tak jednoduché a n¢kdy to boli, tak
alespoil tim opalenim a tak bezhlavé podnikaji vSechny mozné dostupné kroky k tomu, aby jej
dosahli. Pfitom si neuvédomuji jak moc hazarduji se svym zdravim. Kozni 1ékafi biji na
poplach, protoze za poslednich 10 let narostl pocet pripadi rakoviny kize o 90 % ! Velkou
zasluhu na tom ma podle dermatologli pravé touha po bronzové pokozce a nepromyslené
kroky k tomu podnikané. Jak to teda doopravdy je ? Odpovéd je slozita i pro renomované
odborniky, ktefi se d€li do dvou tabord. Zaryti odpurci solarii by je okamzité nechali
pozavirat i s jejich majiteli a zejména s jeho tviirci, méné militantni 1ékafi - dermatologové
doporucuji drzet se starého osvédceného pravidla - vS§eho s mirou. Kazdopadné je pobyt v
solariu velmi pfijemnym zptisobem relaxace a dejme ruku na srdce - kdyz se na sebe
podivame do zrcadla a jsme hezky opaleni, tak mame hned mnohem lepsi pocit sami ze sebe,
jsme psychicky vice v pohodé€, jsme vyrovnané€jsi a sami se sebou spokojenéjsi. To je fakt. O
tom jestli nam ke spokojenosti se sebou samym sta¢i opalena pokozka at’ si kazdy divérné
promluvi sim se svym JA.

Neteknu absolutné nic nového, kdyz zkonstatuji, Ze slunecni svétlo je absolutné
nezbytné pro veskery zivot na Zemi. Existuje mnoho biologickych i psychologickych divodi,
proC je svételna expozice zaddouci. SluneCni zafeni je hlavni soucasti zevniho prostiedi
¢lovéka a ovliviiuje piimo 1 neptimo vétSinu zivych forem na Zemi. UZ v minulém stoleti byla
odhalena prospéSné vlastnost slunecniho zareni, a to zejména v prevenci nedostatku vitaminu
D. Blahodarné sluni¢ko pulsobilo 1 pfi lébé nemoci, kterou jiz dneska zname pouze z
vypravéni a to nemoci zvané rachitis. Na druhé strané jiz koncem 19. stoleti dermatologové
upozoriovali na moznost neptiznivych G¢inkl pii dlouhodobé expozici. Slune¢ni zéafeni je
energie, ktera je vyzafovana paprsky riznych vlnovych délek. Pfitom se rozliSuje ultrafialové
zateni (UV), viditelné svétlo a tepelné infracervené zateni (IR). UV zafeni se dale dé€li na
zateni UV-A, UV-B a UV-C. Nebezpecné zéateni UV-C je odfiltrovano atmosférou a
nedosahuje na povrch Zemé. Slozeni a intenzita zafeni UV-A a UV-B koliséa a zavisi napt. na
denni a ro¢ni dobé, znec€iSténi vzduchu, stupni zemépisné Sitky a intenzité odrazu (voda, snih
atd.). V protikladu k pfirodnimu slunci, které podléha silnym vykyvim, lze ozafovani
solariem davkovat presné a individualné.

Solaria jsou opalovaci pfistroje, ve kterych se pomoci UV zdroji a elektrické energie
umele vytvaii UV zafeni, jehoz spektrum se podoba spektru slunecniho zafeni. Pouzivaji se k
opaleni lidské pokozky. Soléria slouzi pouze a vyhradné ke kosmetickym uceliim a na rozdil
od prirodniho slunicka nemaji téméef Zadny zdravotni efekt. Obecné sice panuje nazor, zZe
(uziti UV zareni jako lécebného prostfedku) ponechme radéji vyluéné pouze v rukach odbor-
nych koznich 1ékatti. Opalovanim jak na slunicku, tak i v solariu mize sice dojit doCasn¢ ke
zmirnéni nékterych koznich problémi, ale pozor - to neznamend Ze jsme je vylécili. To jsme
pouze potlacili vnéj$i ptiznaky. Problém spociva v tom, Ze k 1é¢bé akné je pouzivano
pomérné Siroké spektrum I€ki, véetné napiiklad tetracyklinu a Retinu A. Tyto léky mohou
zvysit fotosenzivitu kuze (piecitlivélost na UV zafeni) a tudiz je pfi jejich uZivani tfeba
vyvarovat se slunéni v jakékoliv podob¢. Je tudiZ vic nez zadouci uzivat UV zafeni pro 1écbu
akné pouze po doporuceni Iékate nebo po konsultaci s nim.

Solaria naptiklad podle polohy opalovani délime na horizontalni (opalovani vleze),
vertikalni (opalovani vestoje), solarni kiesla a nové se objevily tzv. solarni louky. Existuji
malé typy vhodné do domécnosti a vétsi, profesionalni do solarnich studii, kosmetickych
salontl, apod., Podle vykonu rozeznavame relaxacni (méné vykonna s del§imi opalovacimi
Casy) a turbosoldria (UV zdroje s vysokym vykonem, kratké opalovaci ¢asy). Turbosolaria
doporucuji ptenechat opravdu tém, ktefi touzi po bronzové pleti bez ohledu na vlastni zdravi



(coz je jev lehce kombinujici narcismus s metrosexualitou) a nebo tém, ktefi se télem zivi -
modelky, pornoherci a pod. Pro obycejného smrtelnika, ktery chce spojit piijemné s
uzitenym a pfi relaxaci ziskat (zejména v zimnich mésicich) "zdravou barvu", naprosto
dostate¢n¢ splni ucel navstéva relaxacniho soldria 1 x tydné.

Opaleni neni v principu nic jiného, nez vlastni télesnd ochrana proti slune¢nimu
zateni: Slunecni zafeni dopadajici na zemsky povrch se sklada z neékolika slozek. Z hlediska
opalovani hraje nejvétsi roli slune¢ni zafeni s vinovou délkou mensi nez 400 nm, UV-A a
UV-B zéfeni, které patii do oblasti ultrafialového zateni. Pisobenim zaieni UV-B se aktivuji
zvlastni buiiky pokozky (melanocyty), aby vytvately intenzivnéji bilé melaninové pigmenty.
Tyto pigmenty hnédnou na cesté do svrchnich vrstev pokozky vlivem zafeni UV-A a kysliku
z krve (nepfimé pigmentace). Jestlize uz probéhla urcita pigmentace predem, kiize okamzité
zhnédne plsobenim zafeni UVA (pfimd pigmentace). Okamzitd (pifimd) pigmentace
predstavuje Sedohnédé zbarveni kaze, vznikajici béhem nékolika minut po zahdjeni
ozafovani. Je indukovéana pifedevS§im zafenim UV-A. Maximum je pozorovano zhruba 1
hodinu po expozici, s ustupem béhem nékolika hodin aZ dni, v zavislosti na davce ozafeni.
Pozdni (neptimd) pigmentace nastupuje po urcité dob¢ (48 - 72h) a pietrvava nékolik mésicti.
Je indukovéna pievazné UV-B zatenim. Opdleni neboli pigmentace se objevuje v epidermis,
vrchni vrstvé pokozky, coz je nejpovrchnéjSi a nejtenci Cast klze, kterd je tvofena
rohovaté¢jicimi koznimi bunkami, uspotadanymi do vrstev. Od zakladni vrstvy epidermis, kde
se buiiky dé€li, prochazeji kozni buiniky strukturalni pifeménou pies vrstvu ostnitou a zrnitou do
Jiz zminéné vrstvy rohovatéjici, kde se postupné odlucuji a zGstavaji soucasti kozniho mazu
na povrchu kiize. Cely tento sloZity proces zrani a odumirani buné€k trva ptiblizné 28 dnd, a to
je tedy doba nutna k uplné obméné vrchni vrstvy pokozky. Pro nés je to 1 vysvétleni, pro¢ se
ztraci opaleni: buiiky ve vrchni vrstvé pokozky (epidermis) se méni kazdych 28 - 30 dni.

Pfi umélém ozafovani v solariu probihaji tytéz procesy jako u pfirodniho slunéni. UV
lampy v solariu emituji kombinaci UV-A a UV-B zéfeni, kterd je svym sloZenim spektra
zéateni podobna tomu slune¢nimu. Pfi opalovani na slunci hraji nejdulezité;si roli faktory jako
denni doba opalovani, ro¢ni obdobi, nadmotska vyska, vyskyt mraki, imise, blizkost rovniku,
odrazejici okolni povrch (vodni hladina, pise¢nd plaz, asfalt, snih...), apod. Miizeme fici Ze,
opalovani probiha v nekontrolovatelném prostfedi. Vyhodou opalovani v soldriu je moznost
regulace tohoto procesu: zvolime si intenzitu UV lamp (typ solaria) a nastavime si opalovaci
¢as vhodny pro nas fototyp a momentdlni zdravotni stav. Je téméf nemozné vytvofit
jednoduché srovndni mezi opalovanim na slunci a v modernim soldriu. Existuje mnoho
variant UV zdroji s odliSnym spektrem a intenzitou UV zafeni a také intenzita slunecniho
zéfeni je zavisla na fad¢ faktorii. Proto neexistuje vzorec pro urceni poméru mezi opalovanim
na slunci a v solariu. Mezi navstévami solaria se doporucuje dodrzovat minimaln¢ 48 hodi-
novy interval. K dokonc¢eni jednoho procesu pigmentace je potieba poskytnout pokozce urcity
cas. Dalsi opalovani v priibéhu 24 hodin by mohlo vyvolat nekontrolovatelné spaleni kiize,
protoze by nastartovalo dalsi pigmentaci. Maximalni pigmentace pokozky miizeme dosdhnout
postupné béhem 8 az 10 opalovani pii dodrzovani 2 az 3 dennich intervali a opalovacich ¢ast
dle tabulky (¢asy se postupné prodluzuji). Pak se doporucuje na 1-2 tydny opalovani vynechat
zcela a poté staci 1, maximalné 2 slunecni 14zné€ tydné k udrzovani dosazené barvy. Navstéva
solaria ndm pomuze vytvofit "zdkladni opaleni". Jak ? Mirn4 expozice UV-B zafeni pomaha
vytvéfet pfirozenou bariéru pokozky (obranny mechanismus kiiZe), kterd chrani télo pied
nadmérnym UV ziafenim. UV-B zafeni stimuluje tvorbu melaninu, ktery jako "Cepicka
obklopi" jadro buiky a tim chrani jeji DNA (pigmentace) a zaroven pisobi na vytvafeni
takzvané slune¢ni mozolnatosti (zesileni) pokoZky. Jestlize se vytvoii optimaln€ ob¢ vlastni
kozni ochrannd opatieni (pigmentace a zesileni), lze dosdhnout dvojniasobného az ctyf-
nasobného zvyseni ochranné kapacity pokozky pied tim neZ ji vystavime pifirodnimu slunci
nékde ve Stfedomofi. Za normélnich podminek se osoba opalujici se v solariu je schopna



opalovat na slunci. Existuji vSak lidé se svétlou barvou pokozky, ktefi obecné netoleruji
slunec¢ni paprsky, ale v soldriu se jim podati dosdhnout urcitého stupné opaleni. Tento jev je
zptisoben odlisnym rozlozenim spektra slunecnich paprskli nez u solaria za soucasné¢ mirného
a opatrného ¢asovani seanci pii opalovani v solariu (kontrolovaném prostfedi). Kozni fototyp,
dédicné dispozice a individualni fotosensitivita urcuji, kdo bude mit pfi opalovani v solariu
uspéch.

Stejnych ucinkli a se stejnymi riziky dosdhneme rovnéz slunénim v ptirodé. Nebudu
rozpitvavat obecn¢ znamé poucky o tom jak pouzivat opalovaci krémy a ve které dob¢ rad¢ji
na slunce nevychézet, zejména ve Stiedomoii, dovolim si pouze poukaz na skutecnost, na
kterou dobfe minéné rady v ¢asopisech obvykle zapominaji a to tu, Ze stejné nebezpecné je i
neumérné vystavovani se sluneCnym paprskiim v zimé na hordch. A nic na tom neméni
skute€nost, Ze tam mame vétSinou odhalenou pouze tvar.

AROMATERAPIE: Uvodem pojednani o aromaterapii se chci omluvit viem, kteii se
Ji vénuji profesionalné, Ze ji zafazuji do relaxace a budu mluvit pouze a jen o relaxacnich
ucincich. Tim je v zddném ptipad€ nechci popftit jeji hojivé Gcinky a deklasovat ji pouze na
relaxacni techniku. Abych tém, ktefi o aromaterapii toho moc nevi rozsifil obzor, uvedu
jakousi definici: Aromaterapie je terapeutické oSetreni, které podporuje zdravi, ulevuje pri
zatezi a stresu, posiluje imunitu organizmu a harmonizuje télesné a dusevni pochody. Vyuziva
vlastnosti prirodnich éterickych oleju (silic) a piisobi jak preventivné, tak pri akutnich
stavech. Pro potfeby této knihy se budeme vénovat pouze oné harmonizaci télesné a duSevni
pohody, to jest relaxa¢nim Géinktm.

Jak pisobi aromaterapie? Rostliny obsahuji ve svych kotfenech, lodyhach, listech,
semenech a kvétech kombinaci oleji, zndmych jako éterické oleje. Aromaterapie uziva
éterické oleje vybranych rostlin, aby posilovala rovnovahu a harmonii organismu po fyzické i
psychické strance. Blahodarny ucinek téchto olejh je diisledkem jejich ptisobeni na hormony a
jiné chemické latky, které zprosttedkovavaji pienos informaci v téle 1 mozku.
Pti nakupu téchto oleji dbejte vzdy, aby byl olej ¢i smés oleji 100% piirodni ! Nejkvalitnéjsi
oleje se prodavaji ve specializovanych obchodech v tmavych lahvi¢kach se stitkem, na némz
je napsano 1 latinské jméno rostliny a uveden navod k pouziti. Rozhodné se straiite nakupu
"vonnych oleji" kdekoliv mimo specializované kamenné obchody. Z internetovych obchodu
doporucuji na zékladé svych vlastnich a velmi dobrych zkuSenosti firmu SALUS
(www.salus.cz). Koupené oleje se maji uchovavat na chladném misté v dobie uzavienych
lahvickéch.

V praxi se pouzivaji tii zpusoby aplikace, pii nichz éterické oleje (silice) ovliviiuji
lidsky organizmus:

Prvnim z nich a pro relaxaci v nejvic pouzivanym je inhalace.Viné éterickych oleju
(silic), jako kazda jina ving, se dostava do Cichového centra v mozku, odkud vonna aktivni
latka ovliviluje autonomni nervni systém. Muze navodit emocni odezvu a vyvolat pocity
popisované lidmi jako uleva, osvézZeni, uklidnéni, nebo povzbuzeni. Stejné tak mize ptijemna
viiné ptispét ke zlepSeni atmosféry doma 1 na pracovisti a k navozeni stavu obecné pohody.
Neteknu nic nového o tom, ze zejména doma se daji zpiisoby relaxace kombinovat a asi se
najde malo Ctenard, ktefi si v praxi nevyzkouSeli pohodu, kterou dokéaze navodit piijemna
hudebni kulisa, dobra knizka, praskajici krb a svi¢ka ohtivajici néktery vonny olej. Knizku lze
samoziejmé dle vlastniho vkusu a moznosti nahradit i jinou ptijemnou spoleénici :-). Inhalace
mimo velmi intenzivniho pocitu relaxace ma i hojivé uc€inky. Schvalné se vyhybam slovu
lécivé, protoze o tom vedou trvalou diskusi zastanci alternativni a klasické (soucasné)
mediciny. Nicméné hojivé ucinky aromaterapie jsou nesCislnékrat ovéfeny a potvrzeny a
nikdo je nezpochybiiuje.




Velmi intenzivni pocit relaxace dokaze vytvofit i vonna koupel, to jest koupel, do
které jsme nakapali par kapek vonného oleje. To je dalsi ze zplsobu jejich uziti. I zde lze
kombinovat naptiklad s knizkou (nebo jinou spolec¢nici) a ptijemnou relaxa¢ni hudbou.

Kombinaci relaxace a regenerace jsou aromatické masdze. V podstaté mezi
aromatickou a klasickou masazi je pouze ten rozdil, ze masér pouziva olej obohaceny
nékterou silici. ZkuSeny masér vi, kterou silici na ktery neduh pouzit, aby bylo dosazeno
maximalniho ucinku. Rostlinné silice spravné fedéné ve vhodném nosném oleji pronikaji
vSemi vrstvami kiize a dostavaji se az ke krevnim vlase¢nicim. Specificky uc¢inek éterickych
olejii (silic) spolu s relaxa¢ni masazni technikou vyvolava ptiznivou regeneracni odezvu v
lidském organizmu. Vhodna je také lokalni aplikace formou obkladd, masti ¢i balzamt pti
ruznych bolestivych stavech svali a kloubu, pfi koznich onemocnénich a nebo k béznému
dennimu oSetfeni.

Silic existuje dlouha fada, proto vybirdm pro orientaci jen ty, které ptisobi na
psychiku, to jest né¢jakym zplisobem napomahaji procesu realxace.

Bazalka - je vyborna na nervové zklidnéni, pti tizkostech a bolestech hlavy.

Citron - je velmi vhodny pfi duSevni namaze.

Cypris - vyrovnava nervové napéti. Neni vSak vhodny pti vysokém krevnim tlaku.
Eukalyptus - nema sice pfimé ucinky na psychiku, ale je to jedna z nejucinnéjsich silic. Pocit
pohody vyvolava tim, Ze ma velmi svézi viini a siln€ dezinfikuje vzduch.

Grapefruit - je vyrazné antidepresivni.

Jasmin - povzbuzuje srde¢ni ¢innost, navozuje euforii a optimismus. Je to silné afrodiziakum.
Levandule - patii mezi nejpouzivanéjsi silice, snizuje krevni tlak.

Mandarinka - osvézuje, uvoliluje napéti.

Medurika - je vhodna pro zklidnéni, pfi nespavosti.

Neroli - ptisobi vyrazné pozitivné na psychiku, uklidiiuje, pomaha koncentraci.

Paculi - pasobi antidepresivné, vhodna k meditacim.

Rozmaryn - silné€ stimuluje pti unavé a je to také silné afrodiziakum. Nevhodny pii vysokém
krevnim tlaku.

Salvéj - plisobi sedativné na nervovy systém, piisobi euforicky.

Vanilka - harmonizuje psychiku.

Ylang -ylang - ptisobi antidepresivné, zmirfiuje nervové napéti

Yzop - napomaha koncentraci.

Zazvor - uvoliluje napéti.

FLOATING: Jiz jsem piedeslal, ze navzdory tomu, Ze floating neni zatim b&zné
dostupnou formou relaxace, zminim se i 0 ném. Ocem je fe¢? Tém, kteti alespon trochu umi
anglicky napovi nazev, ze se jedna o "vznaSeni se". V tomto pifipadé ndm to vznaSeni se
umoziuje tzv. floataéni tank, coz je velkd uzaviratelnd vana ve tvaru vajicka, ktera je
naplnéna roztokem slané vody stejnych vlastnosti jako je voda v Mrtvém mofii. Koncentrace
soli je takovd, Ze umoznuje beztizné vznaseni na hlading, aniz bychom museli vykonavat
jakoukoliv pohybovou aktivitu. Diky beztiznému (dodnes slouzi jako jeho simulator pro
kosmonauty) stavu dochdzi k témét absolutni relaxaci svalstva, dochazi k synchronizaci obou
mozkovych hemisfér, produkuji se ve zvySené mitfe endorfiny - nam znamé hormony dobré
nalady a méni se elektrickd aktivita mozku na alfa az theta rytmus - idedlni stav pro uvolnéni
mysli. Pfi takto vzniklé relaxaci téla a mysli dochazi k uvolnéni védomi a nastava kyzeny stav
odpocinku, odplaveni stresu a klidného spocinuti mysli. Pobyt ve floatingu znamend také
obrovsky odpocinek v emociondlni a pocitové roving, protoze nase smysly, jsou zde v uplné
izolaci od podnétl vnéjsiho svéta. Ne ndhodou se vnitini prostor floatingu podoba vejci ¢i
déloze a tak do znacné miry imituje ndm divérné zndmé a bezpecné prostiedi matcina lina.
Asi prvnich 20 minut si je ¢lovék védom okoli, vnima svoje télo, mysl odrazi pozustatky
vSedniho Zivota. V dalsi fazi se nase té€lo 1 mysl zacind zna¢né€ uvoliiovat, coz plisobi velmi



uklidiiujicim dojmem a pomalu se zatneme vzdalovat bdélé realité. Mozek jiz piestava
kédovat télesné impulsy a nase fyzické télo pro néj prestdva existovat. V této dobé muiize
vzniknout v téle napéti z nedostatku smyslovych a reflexnich podnétt, které se projevuje jako
svalové zaskuby, nebo pomalé vlnivé pohyby télem. I nepatrny smyslovy impuls, tieba
svédéni, dokdze zaméstnat celou nasi mysl. Pokud prekondme tuto fazi, dostdvame se
zpravidla bud’ do svéta vlastnich fantazijnich ptfedstav, vnittnich vizualizaci ¢i do stavu
absolutniho klidu mysli. Pfi takto silnych stavech neni vyjimkou stfidani bdélych a snovych
stavil, ob¢asné zaspani a opétné probuzeni do védomi. Po takto stradvené hodince se opravdu
muzete citit velmi odpocati bez vnitinich nanosi a jakoby ocisténi. Vase nalada je ocividné
pozvednuta a je vam zkratka dobfe. Navic tento stav lehké euforie se také pienese do vaSich
dalsich dnt. Pro lidi psychicky deprimované, lidi trpici dlouhodobym stresem, depresivnimi
stavy a stavy uzkosti je floating opravdu pozehnanim. Pokud vSak netrpime zddnym z
uvedenych neduht a touzime si zameditovat ve stavu absolutniho uvolnéni, potom je floating
vice jak vhodnou pomuckou. Vlastni kuary a jejich cykly se 1i§i velmi individualng, ale v
zéasadé lze tici, Ze floating je tfeba navstévovat opakované, zhruba v tydennich intervalech.

Floating ma vyznamné misto v nejen v 1éCbe, ale hlavné v prevenci nemoci, ¢i stav,
které¢ by v nemoc mohli vyustit. Pokud si uvédomime, Ze jakadkoliv nerovnoviha v nasem
mysleni, pocitech ¢i emocich kon¢i nemoci fyzického téla, lehce nam dojde, jak lze takovému
stavu predejit - jednoduchou aplikaci floatingové kury. Vyplavenim stresu, uvolnénim
emoc¢niho balastu a uvedenim mysli na sprdvnou konstruktivni cestu dostaneme opét do
rovnovahy vSechny slozky nasi bytosti.

KRYOTERAPIE: Dovolim si zminit se na konci této kapitoly jesté o jedné nové,
zatim ne piili§ rozSifené ale velmi u¢inné metod¢ relaxace, i1 pifesto, Ze to neni "Ci

Cistd"
relaxace. Tou je kryoterapie, Cili 1écba mrazem. Pfi ni je t€lo vystaveno extrémné nizkym
teplotadm. Je to z velké Casti jak regeneracni metoda, ale je to i terapie, kterd ma rozsahlé
hojivé a také zdravotné preventivni u€inky. Zatim se velmi osvédcilo jeji blahodarné plisobeni
na bolesti zad, kloubt, celulitidu, lupénku, revmatické onemocnéni mékkych tkani,
osteoporosu. Pobyt v kryokomofte je vhodny i pro snizeni svalového tonu po fyzické zatézi a
dokonce tesi 1 nekteré problémy souvisejici s menopauzou. Kryokomoru ptedstavuje nékolik
mistnosti na sebe navazujicich, kde postupné klesa teplota. V prvnich dvou komorach panuje
teplota - 10°C a - 60°C, Sokujici pokles teploty je ve tfeti komote, kde je teplota obvykle
kolem - 110°C, ale v nékterych pripadech miiZe dosahnout az - 150°C. Uvniti t&chto komor je
témer absolutné suchy, technicky upraveny vzduch, coz zajistuje, ze viibec nedojde ke snizeni
vnitini teploty téla a dochazi pouze k prudkému ochlazeni jeho povrchu. Toto ma za nasledek
maximalni periferni prokrveni, dale dochazi k urychleni metabolickych a hojivych procesi.
Utinkem pobytu v kryokomoie dojde k radikalnimu zvyseni hladiny hormond tlumicich
zanétlivé reakce, nadmérnou fyzickou aktivitou ztuhlé svaly se uvoliuji a na 2 - 4 hodiny
vymizi i dlouhodoba bolest, véetn& bolesti zad a bolesti pohybového tstroji vitbec. Sokovym
poklesem teploty dochazi i k mobilizaci imunitniho systému. Ve tfeti komote je pobyt
omezen na 3 minuty pfi pomalém pohybovani se. Podobné jako u jinych druhii relaxace a
regenerace (infracervend tepelnd kabina, sauna, koupele, zdbaly a pod.) je i po pobytu v
kryokomote vhodna doba pro dalsi sérii cvi¢eni, masaz a fyzioterapii. Chei diirazn€ upozornit,
ze v kazdém ptipad¢ je nutné pobyt v kryokomote absolvovat pouze se souhlasem lékare,
ktery znd dokonale va§ zdravotni stav. Obvykle jsou ve stfediscich, kde maji kryokomory k
dispozici i 1ékafi, kteti provedou nutna vySetieni.

HYPOTERAPIE: Je to sice specialni terapie aplikovand zejména u télesné postizenych
déti, ale uznejte, Ze to zni 1épe nez kdybych zvolil nadpis "Jizda na koni". Princip a plisobeni
je totéz, avSak dospély a k tomu zdravy ¢lovek si tu jizdu vychutna jinak, takZze mimo to, Ze
po hodinové projizd'ce na koni pochopi, ze pohled na svét z komiského hibetu je opravdu
kouzelny, dokonale zrelaxuje. A to pomérné¢ komplexné, protoZze takovd projizdka se




odehrava povétSinou v prirode, takze se nasim plicim dostane okysliceného vzduchu,
zpravidla ji absolvujeme s nékym blizkym, coz pasobi také nesmirné relaxacné. Zaroven
muizeme hovofit 1 o regeneraci, protoze po celou dobu jsme nuceni vyrovnavat a vyvazovat
trup, hlavu, dolni i horni koncetiny, abychom se udrzeli na koiiském hibetu. Rytmus pohybu
¢lovéka a koné je nutno sladit, coz vyzaduje aktivni ¢innost svalstva. Tim dochazi k uvolnéni
svalového spasmu (kieci) a zlepSeni svalového tonu u ochablych svali.

Mam za to, Ze k vytvoreni pfedstavy o dalsim pilifi zdravého Zivota - zivota ve stylu
wellness napsané postacuje.



KAPITOLA VIII

OCHRANA PROTI SKODLIVYM NAVYKUM

(5. pilit zdravého Zivota)

VZNIK ZAVISLOSTI

Téma této kapitoly je namétem spiSe pro obsahlou védeckou studii (coz jiz stejné bylo
a nepochybné¢ jest¢ bude mnoha odborniky ucin€no), nicméné ochrana proti Skodlivym
navykim je nedilnou soucasti wellness, tudiz jednim z piliit zdravého Zivota a proto ji nelze
odbyt pouhym odkazem na vySe uvedené. Pojd'me tedy spole¢né¢ poodhrnout zavoj tajemna
halici skodlivé navyky a z nich plynouci Skodlivé zavislosti.

Opét si uvodem feknéme definici zavislosti tak, jak ji stanovila Svétova zdravotnicka
organizace (WHO). Ta tika, ze: "Zavislost je patologicky vztah k nékterym naladam ménicim
zazitkiim, které maji skodlivé zdravotni nebo socialni nasledky". Jiz jsme v této knize jednou
"pomlouvaly" definice tim, ze jsme si fekli, Zze jsou velmi obecné a Ze je to jejich udél.
Uvedena definice, jak je vidét, neni vyjimkou. Abychom pronikli hloub&ji do problematiky
zéavislosti, pojednejme o mechanismech jejich vzniku.

Maticka pfiroda vytvofila v naSem mozku z mozkovych bunék tzv. "odménovaci
okruh”. Neurony tohoto okruhu nam zabezpecuji onen libezny pocit slasti nezavisle na tom,
¢im je zplisobeny, to jest mize byt zpusobem jak pozitim néjaké latky nebo jen ¢innosti.
Neurony tohoto okruhu maji ve svych vybézcich ulozeny vacky s latkou zvanou dopamin, coz
je prenaSe¢ vzruchti. Jakmile tyto neurony néjakou latkou nebo Cinnosti nastartujeme, zacnou
tento dopamin uvoliiovat a on zabezpec¢i kontakt s buiitkami koncového mozku. Ve spojnici
dvou komunikujicich neurond, v tzv. synaptické Stérbin€, aktivuje dopamin receptory
odpovidajici za vyrobu latek navozujicich slastné pocity. Je to "trio hormont S$tésti" -
endorfin, serotonin nebo oxytocin. Endorfin je opidt, ktery vznika v naSem téle a dokaze sdm
0 sob¢ kromé euforie a uvoliujicich u¢inkli miize vyvolat i1 stav opojeni podobny jako po
poziti drog. Serotonin si télo rovnéz vyrabi samo a to v mozku, ktery ho produkuje 3 - 5 krat
za sekundu. Serotonin udrzuje buiky Sedé kiry mozkové v klidu za kazdé situace. Diky
tomuto hormonu se nenechame jen tak vyvést z rovnovahy a vyvést z miry. Navic tento
hormon udrzuje v rovnovaze i cely zbytek téla. Zabezpecuje, abychom nejednali v afektu a
unahlené v piipadé, ze se ndm nedafi tak, jak bychom si pfedstavovali. U lidi se sklonem k
depresim je hladina serotoninu v krvi hluboko pod normalni hodnotou. Oxytocin aktivuje
spojeni bun€k a to nejen v mozku, ale také smérem ven. Vytvafi se pfi jemnych dotycich ¢o
néznostech. Napfiklad u maminek vyrazné hladina tohoto hormonu stoupé pfi kojeni, coz
upeviiuje pouto mezi matkou a ditétem. Ale to jsme trochu odbo¢ili v zdjmu ujasnéni coze to
spousti dopamin za "chemii" v nasem téle. Jakmile vSak na bunkky odméinovaciho okruhu
pfestane pulsobit primarni podnét, dopamin se vrati zpét do neuronovych vacki, bunky
koncového mozku ptestanou produkovat "latky slasti" a uspokojeni pomalu odezniva. Pokud
vSak podnétem (fyziologickym - latka nebo mechanickym - ¢innost), ktery tyto slastné pocity
vyvolava aktivujeme odménovaci okruh pfili§ ¢asto, dochazi k dalSim (a vesmes nezddoucim)
fyziologickym zménam a hovofime o zavislosti. Zavislost je tudiz proces, ktery se vyviji
postupné. O pocatku zavislosti 1ze hovoftit tehdy, kdyz €lovek vyhledavad znovu a znovu
navozeni pocitu slasti a tim tlevu od neptijemnosti, tehdy, kdy se to stava jednim z hlavnich
motivl jeho existence.




Odbornici znaji a rozliSuji velmi mnoho zavislosti, avSak vSechny se daji rozdélit do
dvou zékladnich skupin:

1. Zavislosti vyvolavané pozitim latek
2. Zavislosti vyvolané néjakou ¢innosti

Oba typy zavislosti mohou mit dopady jak fyziologické, to jest mohou pfimo ohrozit
nase zdravi nebo mohou mit dalekosahlé socidlni dopady. V prevazné vétSiné piipadli jdou
vsak tyto dopady ruku v ruce, prolinaji se, nasobi se a uvrhnou postizeného do jakéhosi
bludného kruhu, ze kterého sam, bez pomoci neumi najit vychodisko. Né&které zavislosti,
zejména ty, které vyvolava urcity druh ¢innosti maji pouze socialni dopady. Neodvazuji se (a
necitim se k tomu ani byt kompetentni) hodnotit, které jsou vice a které méné skodlivé a
nakonec to neni ani cilem této knihy. V kazdém ptipad¢ lze ale fict, Zze zavislosti vyvolané
pozitim latek (nezadvisle na tom jakou cestou je do téla dostaneme), tvoii majoritni skupinu,
takZe je logické, ze zaCneme u nich. Za€neme tim, ze si popiSeme proces vzniku zavislosti
nebot’ je dobré protivnika, se kterym chceme bojovat, znat velmi diikkladné. Samoziejmé si
nemyslim, ze kterykoliv ze ¢tenafd této knihy by potieboval bojovat se zavislosti na
psychotropnich ¢i jinych latkéach, ale u zavislosti vyvolanych ¢innosti uz o tom nejsem tak
pevné piesvédCeny. Po precteni této kapitoly mi snad Ctenar workholik, Ctenat zavisly na
cviceni a pod., ktery se v tuto chvili na mé urazil, odpusti. Jaky je tedy vlastné¢ postupny
proces vzniku zavislosti?

Studie zabyvajici se zavislostmi popisuji rizny pocet stadii vzniku zavislosti. Rizné
stimulacni latky (nelze mluvit jenom o drogach, protoze na vzniku zavislosti se nepodili
jenom ony) se na produkci dopaminu podili rizné, ale vzdy se stejnym vysledkem, kterym je
jeho vyplavovani v extrémné vysokych davkdch na n€Z neni nd§ mozek piipraveny.
Kupftikladu kokain tlumi uc¢inek bilkoviny, ktera za béznych okolnosti absorbuje nadbytek
dopaminu a transportuje jej zpét do vacku ve vybézcich neuronti odménovaciho okruhu. V
synaptické Stérbin¢ pak vznika jeho ptfebytek, coz zpisobuje, Ze pocit slasti prozivame jesté
po né¢jakou dobu po odeznéni "startovaciho" podnétu. Alkohol a heroin plisobi pfimo na
regulacni bunky jejichz zdkladnim ukolem je omezovani produkce dopaminu. Nasledkem
toho odménovaci okruh vyplavuje jiz pi1 sebemensim podnétu nadmérné mnozstvi dopaminu
a koncovy mozek na to reaguje pocitem slasti. V ptipad¢ Ze startovaci podnét je ptili§ silny
(velka davka alkoholu nebo heroinu). koncovy mozek rezignuje a nastava ttlum. Tento Gtlum
je zajistén jakousi zpétnou vazbou, kterd pii dlouhodobém a nadmérném plisobeni dopaminu
spusti tvorbu latek, které produkci dopaminu omezi, ¢imz dojde k doznivani pocitu slasti.
Clovek, ktery se bez tohoto povznasejiciho pocitu jiz neobejde, reaguje podvédoms tim, Ze
dodd télu novy podnét cestou poziti prislusné latky. Ta opét vyvolda novou produkci
dopaminu. Jelikoz tato je jiz omezena regula¢nimi mechanismy, musi byt k dosazeni stejné
intenzivniho pocitu slasti pouzit siln¢jsi podnét, to jest vétsi mnozstvi latky. Tak se pii dalSim
davkovani mnozstvi latky stuptiuje a vysledkem je uzivani takového mnozstvi latky, ze to
hrani¢i s hazardem a ohroZenim vlastniho zivota. Neziidka, bohuzel, byva tato hranice
piekrocena. V piipad¢, Ze se latky vyvolavajici produkci dopaminu nedostava, reaguje mozek
velmi bouftlivé, vznikaji dalsi krajné nepfijemné fyziologické piiznaky, které majitele takto
zhuntovaného téla nepfedstavitelnym zplsobem trapi a télo vyZaduje a alesponi minimalni
davku latky, na kterou je zvyklé, aby mohlo fungovat alespoii v rozumnych mezich. Tomuto
stavu se lidove tikd "abst'dk", coZ jsou abstinen¢ni ptiznaky a jejich objeveni se spolehlivé a
presvédciveé vypovida o tom, Ze vznikla zavislost.

ZAVISLOSTI VYVOLANE POZITIiM LATEK

KdyZ jsme mluvili a mluvime o latkach které pozivame (a opét zdlraziuji, Ze neni vitbec
podstatné jakym zplisobem je do téla vpravujeme), méli jsme tim na mysli i jidlo. Ano, 1 na
jidlo mize vzniknout zdvislost. Je prokdzano, ze kdyz se obézni Cloveék naji, je reakce
odménovaciho okruhu jeho mozku naprosto shodna s reakci po poziti jiné navykové latky




vyvoléavajici slastné pocity. Védci se domnivaji, ze tento mechanismus mize byt jednim z
divoda proc¢ tak casto u obéznich lidi selhavaji 1éky potlacujici pocit hladu a chut’ k jidlu. U
lidi zavislych na jidle je totiz pocit hladu pouze sekundéarni pfi¢inou pro konzumaci jidla.
Nutkani pfecpavat se tkvi ve vySe popsaném principu fungovani odménovaciho okruhu.

Obecné je zvykem latky, které vyvolavaji povznesené pocity slasti a pfi Castém
pouzivani popsanou zavislost, nazyvat ndvykovymi latkami nebo drogami. Neni opét ucelem
této knihy podrobné¢ popisovat ucinky jednotlivych navykovych latek, vétim vsak, Ze ¢tenar
neodmitne malou exkursi do této oblasti. Navykové latky (drogy) délime do n€kolika skupin.
Prvni skupinou jsou halucinogeny, kam patii LSD a marihuana. Druhou skupinou jsou
stimulanty, kam tadime amfetaminy, extdazi, kofein, kokain a nikotin. Tteti skupinou jsou
opiaty, kam patii heroin a opium. Ctvrtou skupinou pak jsou organickd rozpoustédla
zahrnujici alkohol a toluen.

Pomérné hlasité se zacina diskutovat o tom, Ze tato klasifikace navykovych latek je
neadekvatni jejich u€inku. Naptiklad alkohol se fadi s pfehledem na prvni pticky hodnoceni
navykovych latek z pohledu dopadi jak na zdravotni stav, tak i na socialni situaci uzivatele,
ktery je na ném zavisly. Pfitom je jeho prodej zcela legalni. Statistika z konce roku 2006 o
tom, e v Ceské republice bylo evidovano 15 tisic drogové zavislych osob a dalsich 50 tisic
zavislych na alkoholu (alkoholikl), hovoti za vSechno. Mezi latky, na kterych je mozné si
vypéstovat zavislost jsou bohuzel i 1éky. Tyto sice pfimo nenavozuji pocit slasti, ale jakysi
pocit jistoty, Ze se o Cloveéka jeho I€kafr, ktery mu ty léky predepiSe, dobie stard a ze se o svoje
zdravi dobie a odpovédné stard 1 on sam. V piipadé zavislosti na lécich to neni o
fyziologickych projevech odméinovaciho okruhu, zde je to spi§ o pocitu vnitinitho klidu
uzivatele. Je prokazéano, ze takovému clovéku staci ke §tésti cokoliv v podobé pilulky nebo
kapsle, aniZ by to mélo jakoukoliv Ié€ivou hodnotu. VSichni vime co je to placebo efekt. To je
piesn¢ dany ptipad. Jisté zdravotni komplikace hrozi vSak i u tohoto druhu zavislosti, protoze
pievazna vétina 16ktt ma n&jaké vedlejsi u¢inky, na které mimochodem umira roéné v CR asi
5 tisic lidi a dalSich 100 tisic ma zdravotni problémy.

Védci z universit v nizozemském Utrechtu, britském Bristolu a americkém Michiganu
predstavili studii, kterd znamkuje nebezpecnost drog ve tfech riznych oblastech. Prvni oblasti
je socialni nebezpecnost, kterd se zahrnuje vliv drogy na zavislého ¢lovéka ve smyslu jeho
vztahu k okolni spole¢nosti. Zde se hodnoti jestli zavisly ¢lovek vic inklinuje ke krimindlni
¢innosti, zda droga rozvraci mezilidské vztahy a podobné. Druhou zkoumanou oblasti je
rychlost vytvoreni zavislosti a tfeti jsou zdravotni rizika. V tabulce ¢.15 je uvedeny pichled
nejznaméjsSich drog a stupné jejich nebezpecnosti. Rozhodné vSak umisténi drogy na konci
piehledu neznamena ze by nebyla nebezpecna.

Tab. €.15 Mira nebezpecnosti navykovych latek

Droga Mira socidlni | Mira vytvoreni| Mira zdravotniho | Vysledna znamka
nebezpecénosti zavislosti rizika
Heroin 2,54 3 2,78 2,77
Kokain 2,17 2,39 2,33 2,29
Barbituraty 2 2,01 2,23 2,08
Alkohol 2,21 1,93 1,40 1,84
Amfetaminy 1,50 1,67 1,81 1,66
Nikotin 1,42 2,21 1,24 1,62
Marihuana 1,50 151 0,99 1,33
Hasi§ 1,50 1,51 0,99 1,33
Tekavé latky 1,52 1,01 1,28 1,27
LSD 1,32 1,23 1,13 1,22




Metamfetaminy 0,97 1,25 1,32 1,18
Steroidy 1,13 0,88 1,45 1,15
Extaze 1,09 1,13 1,05 1,09

Velmi zndmou drogu pervitin v tabulce nenajdete, protoze ten je témet ryze Ceskou
specialitou, takze se nejspis védciim provadéjicim uvedenou studii viibec nedostala do ruky.

Dovolim si ptfedpokladat, ze tuto knihu vezme do ruky minimum ¢tenari zavislych na
klasickych navykovych latkach. S pravdépodobnosti rovnajici se téméf jistoté nejspis zadny.
Na druhé strané jsem vSak presvédceny, ze cela fada ¢tendit si da obcas pivo, sklenici vina,
kavu nebo cokoladu. I na cokoladé¢ muize vzniknout zavislost. To je divod pro¢ se nebudu
ptilis zabyvat klasickymi navykovymi latkami (drogami), ale pokusim se Ctenaii predlozit
jakési suma sumdrum o latkach, které jsou vSem divérné znamé a volné dostupné. Jisty
antagonismus tkvi v tom, Ze tyto latky miizou pti vzniku zavislosti Skodit témét stejné jako
klasické drogy, na druhé strané je prokazéano, ze pfi jejich uzivani v mirném mnoZzstvi maji
dokonce ptiznivé dopady na naSe zdravi tim, Ze podporuji fyziologické procesy probihajici v
nasem téle. Hacek je samoziejmé v tom mirném mnozstvi. Radoby vtipny vykiik, Ze alkohol v
malych davkach neSkodi v jakémkoliv mnoZstvi neni tim nejlepSim voditkem pro urceni
mirného mnozstvi. Jak to tedy je s témito latkami?

PIVO

"Pivo muzeme zasluhou kombinaci riznych slozek jez obsahuje, hodnotit jako
fyziologicky roztok, ktery télo bez problémii prijima" (prof. MUDr.Tomas Zima, DrSc, dékan
1. LF UK v Praze).

Pivo obsahuje kolem 30 mineralnich latek a stopovych prvki, zejména draslik, sodik,
rizné chloridy, vapnik, fosfor, hot¢ik, kiemik atd. Déle je v ném obsaZeno mnoho vitaminti (
v 11 piva je 10 - 30 % jejich denni spotieby), kdy nejvice jsou zastoupeny vitaminy skupiny B
a kyselina listova., které velmi ptiznivé ovlivituji hladinu homocysteinu (Hcy). V pivu jsou
dale obsazeny polyfenoly, které maji vyrazné antioxidacni €inky a chrani nas proti fadéni
volnych radikalt, to jest proti rozvoji kardiovaskularnich a nadorovych chorob. Chmel
obsazeny v pivu je bohatym zdrojem fytoestrogenii, které pozitivné ovliviiuji celou fadu
fyziologickych procesti probihajicich v naSem téle. 85 - 95 % objemu piva tvoti velmi kvalitni
voda, takze pivo pfijemné dopliluje nas pitny rezim. Je snad zbytecné zdiiraznovat, ze mirnym
mnozstvim neni rozhodné mnozstvi, které je doporuceno jako denni davka tekutin v kapitole o
pitném rezimu. Po poziti piva klesa krevni tlak, zlepSuje se zdsobeni vodou a minerdlnimi
latkami, coz ptispiva ke snizeni hladiny krevniho cukru (glykemie).

Obzvlast’ zajimavy, mnohym urcité¢ nepochopitelny, avsak pravdivy je fakt, ze pivo je
kaloricky chudsi nez tieba mléko ¢i rtizné kolové napoje nebo dokonce jable¢na stava. Ve
tzv. "pivni mozoly" jsou zplisobeny nadmérnym pitim piva, ale neni to uplné€ pravda. Pravda
je ta, ze pijaci piva prosedi pomérné znacnou ¢ast dne v hospod¢ (¢epované) ¢i doma v kiesle
(lahvac), takze si ptili§ pohybu neuziji a navic konzumaci deseti ¢i dokonce vice piv denné
nelze v zddném piipadé povazovat za mirné mnozstvi. Odbornici se vzacné shoduji, Ze
takovym mnoZstvim je pro muze 0,5 - 1 1, pro zeny 0,3 - 0,6 1 piva denné¢.

VINO

Skutecnost, Ze vinna réva patii k nejstar§im plodinam, které clovek péstuje, dava sama
o sob¢ tulit, ze se jednd o plodinu mimofadnych vlastnosti. VétSina jeji produkce je
poZivani vina je tieba ctit né¢jakou hranici, za kterou se pak jedna spi§ o napoj d’abliv. Opét a
znova si feknéme, Ze méné je vice a i zde je na misté diraz na kvalitu. Clovéku, ktery jiz
prepadl démonu alkoholu je celkem jedno co pije, hlavné, Ze je toho dost a Ze se dostane do



"nalady" - k tomu mu staci samoziejmé i vino z tetrapakové krabice. To co se prodava ve
zminéném baleni si snad ani nezaslouzi byti pojmenovano uslechtilym nazvem vino. Chci tim
fict, ze nadmérnd konzumace nekvalitnich vin miize vést ke vzniku zavislosti, coz je
pochopiteln¢ nezadouci. Na druhé stran¢ kvalitni vino obsahuje celou plejadu latek piiznive
pusobicich na nas organismus. Mezi nejdiilezitéjs$i patii ucelena fada vitamint skupiny B s
vyjimkou vitaminu Biy. Jak jiz vime, tyto plsobi pfiznivé na latkovou vyménu na bunécné
urovni. Déle jsou ve viné obsazeny kyselina jablecnd, kyselina vinna, dusikaté latky, enzymy
a mnoho minerdlnich latek. Mimo piiznivého vlivu na metabolismus Ccisti vino nas
organismus od Skodlivych latek vzniklych oxidaci cholesterolu, lipoproteint ¢i kyseliny DNA
- prosté od vSech latek, kterym souhrnné fikdme volné radikaly. Je to zpusobeno obsahem
jednéch z nejudinnéjsich antioxidantii a to polyfenoli a hydroxyfenoli. My uz vime, Ze boj
proti volnym radikaliim rovna se boj a zejména prevence proti nadorovym onemocnénim, ale
1 proti chorobam cévniho aparatu nebo "jen" proti celkovému starnuti organismu. Posledni
vyzkumy ukazuji, Ze vino blahodarné pisobi 1 na bunky slinivky bfisni produkujici inzulin a
podporuji jeho vylucovani. Latky zvané anthokyaniny, které jsou obsazeny v hroznech se
zaCinaji vyuzivat v 1é€be a prevenci proti diabetu, ale 1 nékterych kardiovaskularnich nemoci
no a samoziejmé rakovinovych onemocnéni. Odbornici se neustale pfou které vino je
zdravejsi. Prevazna vétSina se ale ptiklani k ndzoru, Ze Cervené, protoze obsahuje flavonoidy,
které snizuji riziko infarktd a mozkovych pifihod a maji fadu dalSich kladnych ucinki. Z
tohoto pohledu je Cervené vino zdravéj$i nez samotné bobule tmavé vinné révy, jelikoz
koncentrace zminénych flavonoidi je ve vin€ pry az o 50 % vysS§i nez v bobulich nebo stave z
tmavych hroznii. Navic pry alkohol obsazeny ve vin¢€ udajné plisobi organismu mensi Skody
nez cukr obsazeny v hroznech. Opét povazuji za nezbytné upozornit, ze nedélam propagaci
alkoholickym ndpojim, konkrétné vinu, pouze popisuji jeho pozitivni uc¢inky pifi rozumné
konzumaci. Da se fict, ze z voln¢ dostupnych navykovych latek je vino nejméné skodlivé, coz
ovSem neznamena, ze jej mizeme vypit co hrdlo raci - to jsme si uz fekli. Kratké pojednani o
vin€ zakon¢im dobie minénou radou ohledné mirného mnozstvi. 2 - 4 dcl vinaumuziia l - 3
dcl u Zen v pribéhu dne je mozné povazovat nejenom za mirné mnozstvi, ale 1ékaii ho
doporucuji 1 jako prevenci proti nemocem vyjmenovanym vyse. Neni snad tfeba zduraziovat,
ze toto byt malé mnozstvi nebudeme popijet v prubéhu pracovniho dne ¢i dokonce pied
usednutim za volant. To by se ndAm mohlo stat takova nepiijemnost, ze bychom umfeli nékde
na silnici Uplné zdravi a to je situace, ktera jednoho docela nastve - zejména kdyz se predtim
vydal na cestu zivotniho stylu wellness s tim, Ze bude dlouho Zzit.

Jestli tuto knizku bude nahodu ¢ist MUDr. Karel Nespor, CSc., primaf odd€leni 1€Cby
zéavislosti Psychiatrické léCebny Praha - Bohnice, zaptisahany odpirce alkoholu a nestor
ceskych abstinentt, tak jsem predem odsouzen k jeho klatbé, nicméné nemohu zamlcet, ze
mnohé védecké studie hovoii o tom, ze pfiméfené piti piva ¢i vina zlepSuje uroven krevnich
cukrt, hladinu HDL (vime jiz, Ze je to ten "hodny) cholesterolu, hladinu homocysteinu a
triglycidt. Jist€¢ uznate, Ze to neni malo. AvSak opét je tfeba zdiraznit magické slivko
pfiméiené!!! Konec koncli neni to nic nového pod sluncem. I bez védeckych studii naSe
moudré babicky a dédeckové fikavali: "Jez do polosyta a pij do polopita”

TVRDY ALKOHOL - DESTILATY

"V zivoté lidskym....", jak ik dobry vojak Svejk, se vyskytne nepfeberné mnozstvi
situaci, kdy se jedinec nevyhne ani poziti tzv. tvrdého alkoholu. Jisté, kdyZ nebudu chtit pit,
tak pit nebudu (at’ se vSichni postavi tfeba na hlavu), ale tato kniha neni navodem k tomu jak
byt naprosty asketa, takZze poziti tvrdého alkoholu neni tfeba se za kazdou cenu vyhybat. Opét
zde narazime na problém mirného mnozstvi. Navic, na rozdil od piva ¢i vina neni mozno na
vrub tvrdého alkoholu nebo chcete li destilatli, fict mnoho pozitivniho v tom smyslu, Ze by
mél pfiznivé G¢inky na fyziologické procesy v nasem téle. Za jediné "pozitivum" se da




oznaCit doCasné rozsifeni cév a tim pokles krevniho tlaku. VSichni vime, Ze v mensSich
davkach ma tvrdy alkohol spiSe psychické uc€inky, nebot’ vyvolava pfijemné pocity uvolnéni.
To je ale vSechno co se da pékného na adresu destilatti napsat. I rada je zde nelehka - jedina,
ktera ma néjaky smysl je, ze pokud neni mozné sklenici tvrdého alkoholu nahradit sklenici
vina ¢i piva, zistanme u té jedné nanejvys dvou sklenicek a snazme se , aby obsahovaly
pouze kvalitni ¢isty a pravy destilat, to jest nikoliv lih ochuceny né€jakou esenci.

Co to teda je to mirné mnozstvi? Abych nebyl naicen, Ze fandim alkoholu a mlzim
ohledné¢ mirného mnozstvi, uvedu hola cCisla. Ta cisla pochopiteln¢ zavisi na nckolika
faktorech jako je ve&k, zdravotni stav, télesna hmotnost, ale pro jakysi obecné pftijaty
standardni model zdravého dospélého ¢loveéka (muze i Zeny) plati, ze za mirné mnozstvi je
mozné povazovat konzumaci 20 - 30 g alkoholu u zen a 20 - 40 g alkoholu u muzt za den.
Uvedena mnozstvi podle ndzoru mnohych 1ékard dokazi snizit riziko ateroskler6ézy az o 30 -
80 %. Pti vysSich davkach hrozi poskozeni jater, nervového systému a nastup zavislosti. Jsme
zvykli hladinu alkoholu v krvi udavat v promile, takze si feknéme zZe muz primérné hmotnosti
ma po vypiti 0,5 1 10° piva v krvi 0,3 promile alkoholu, po vypiti stejného mnozstvi 12° piva
nebo 2 dcl vina ¢&i 0,4 dcl lihoviny (40%) ma v krvi 0,4 promile. Zena primérné hmotnosti ma
po poziti stejného mnoZstvi alkoholu v krvi o 0,2 promile vic nez muz.

Davky alkoholu zptsobujici koncentraci 0,6 - 0,8 promile vyvolavaji v psychice
piijemné ucinky, ale davky nad 0,8 promile jiz za¢inaji vyvoldvat rizné zmény a problémy
jako je Spatna koordinace pohybil, ztrata rovnovahy, ztrata sebeovlddani a pod. Z uvedeného
si kazdy rozumny ¢lovék odvodi sam svoje vlastni mirné mnozstvi.

KOFEIN

Je to dalsi z voIn¢€ dostupnych latek, které miizou vyvolat zavislost. Obvykle mame
kofein spojeny se Salkem koufici vonavé kavy, ale on se vyskytuje v mnoha dalSich
vyrobcich, které kavu obsahuji. Nejsem kompetentni hodnotit rozsifenost té které navykoveé
latky (drogy), ale kofein je rozhodné nejrozsifenéjSim stimulantem, protoze ho najdeme v
listech, semenech nebo plodech minimalné 36 druhii rostlin. Pochézi z latky, kterd se nazyva
xanthin. Samotny cisty kofein je bily hebky prasek nebo malé lesklé jehlicky. V oboji
modifikaci mé& hotkou chut’. Viini a chut’ dodéavaji kaveé aromatické latky, které vznikaji az v
procesu prazeni. Xanthin ovliviluje pfimo centralni nervovou soustavu (stimuluje ji), ¢imz
zlepSuje pozornost a snizuje pocit inavy. Stimulace CNS se projevuje rovnéz vétsi kontrakci
(stahy) srde¢niho svalu, vyssi spotfebou kysliku, coz ma za nasledek zrychleni metabolismu.
Dochazi rovnéz ke zvySenému vyluCovani moci (je vSeobecné znamo ze kava je
"mo&opudna"). Uginky se dostavuji obvykle od 15 do 50 ti minut po poziti kofeinu i kdyZ tato
doba se miize u jednotlivca liSit v zavislosti na mnoha individualnich faktorech jako je vék,
télesna hmotnost, stav kardiovaskularniho systému, celkovy zdravotni stav a pod. Uginek
kofeinu pak ptetrvava od 6 - 14 hodin - opét v zavislosti na vySe jmenovanych faktorech.
Velké davky kofeinu se vesmés projevuji nespavosti, srdecni arytmii doprovdzenou
nepravidelnym tepem, z4vratémi, Spatnym travenim, zalude¢ni nevolnosti a mize dojit az ke
Staviim hrani¢icim s deliriem.

Je nabiledni, ze popsané stavy nepoznd ten, kdo vypije 1 - 2 Salky kévy denné.
Abychom zjistili, zda li jsme na kofeinu zavisli, mizeme zkusit jednoduchy test: PakliZze nas 4
- 5 hodin po vypiti posledniho $alku kavy zacne bolet hlava, da se mluvit o zavislosti, protoze
praveé bolest hlavy je hlavnim abstinenénim syndromem kofeinismu. I u kavy plati "vSeho s
mirou" a rovnéZ lze doporucit pouze ndpoj piipraveny spravnou technologii a z kvalitnich
surovin. Uplné nejhti poslouzime svému zdravi "turkem" resp. "logrovou kavou" zalitou do
hrnku objemu 0,25 1 vypitou rano na prazdny zaludek zpesttenou jednou ¢i dvéma cigaretami.
Mimo jinych zdravotnich komplikaci si tim s nejvétsi pravdépodobnosti zadélavame
minimalné na zalude¢ni viedy.




Ale abychom na (v naSich zemépisnych $itkach) tak oblibeny napoj pouze neplivali
jedovatou slinou pomlouvacnou, feknéme si o kavé i néco hezkého. Zaslouzi si to. Mimo
ptijemné atmosféry pohody, kterou dokaze koutici Salek vonavé kavy vykouzlit, ma kofein i
pozitivni u€inky. Mimo to, Ze se do t¢la dostava usty a nasledné je vstiebavan v zaludku a v
tenkém stfeveé, dokdze se vstfebavat i pokozkou. Tohoto v posledni dobé vyuzivaji
kosmetické firmy a vyrabi naptiklad vlasové Sampony s obsahem kofeinu. Tyto Sampony maji
schopnost eliminovat negativni ptsobeni testosteronu na padani vlasi. Rovnéz jsou
produkovany krémy s obsahem kofeinu, které jsou schopny nam po ranu dodat do téla davku
stejnou jako Salek kavy a tak nds "nastartovat".

Kofein prokazatelné zvySuje vykonnost u vytrvalostnich sportt. Naopak skodi
kratkodobym a intenzivnim sportovnim aktivitdm (naptiklad sprint, squash). Pusobi jako latka
podporujici hubnuti nebot’ pfispiva k mobilizaci tukovych zasob a diky glykogenovému
efektu pak pracujici sval 1épe vyuzije tuk jako zdroj energie. Je rovnéz prokdzano, ze kofein je
schopen blokovat molekulu ATP (adenosintrifosfat - vzpominate?), coz ma spolecné s
mobilizaci tukovych zasob za nasledek pomalejSi Cerpani zasob krevniho 1 svalového
glykogenu a prodluzuje dobu, po kterou je mozZné se vé€novat fyzicky narocné aktivité. Na
druhé¢ strang je tfeba vSak dat velky pozor, protoZe pokud je funkce ATP "zabrzdéna" pftilis,
muze dojit v extrémné namahaném organismu ke stresovému stavu se vSemi negativnimi
nasledky z toho plynoucimi. Zminéné ucinky kofeinu zifejmé vedly Mezinarodni olympijsky
vybor k tomu, zZe jej zatadil na seznam zakézanych latek.
cca hodinu ptfed fyzickou zatézi (napt. pfed navstévou ve fitness centru, pfed dlouhym
joggingem, prochazkou ¢i squashem) ma takovy ucinek, ze diky zminénému glykogenovému
efektu dochazi k lepsimu vyuziti (spalovani) tuki a tim se zvysi vykonnost. Salek kavy
dokéze potlacit pocit unavy pfi cviceni, takze je tfeba na druhé strané dat pozor, aby jsme to
cviceni po poziti Salku kavy taktikajic "neptepiskli".

Panuje zazity nazor, Ze kofein zplisobuje dehydrataci organismu. V zdjmu objektivity
je tfeba tict, Ze toto pusobené kofeinu je predmétem spori mezi odborniky.

Podle serioznich védeckych zdroji (napf. tym prof. John Kassotise ze SUNY
Downstate Medical Centre and Brooklyn College v New Yorku) ma kofein ptiznivé u€inky na
oslabené srdce starSich lidi, avSak pouze téch, ktefi netrpi hypertenzi, takze umirnéna
konzumace kofeinu v kdvé nebo népojich kolového typu je pro tuto skupinu obyvatel
prospésna. U zminénych kolovych napoji je pochopitelné tieba pocitat s jejich energetickou
hodnotou diky vysokému obsahu sacharidi.

Pro lepsi ilustraci si uved'me tabulku obsahu kofeinu v nékterych potravinach a
napojich:

Tab. €. 14 Obsah kofeinu v nékterych potravinach a napojich

Potravina(napoj |ve 2 dcl|ve 3dcl|ve 100 g
Kava 115 mg

Horka ¢okolada 130 g
Caj 50 mg

Ledovy ¢aj 30 mg

MIlécna Cokolada 30 mg
Limonada 15 mg

Kakao 4 mg

Cokoladové mléko |3 mg

Semtex 50 mg

Coca - Cola 46,5 mg




Cherry Cola 46,5 mg
Dr. Pepper 39,6 mg
Pepsi - Cola 28,4 mg
RC Cola 36,0 mg

V ptipad¢ piva a destilati jsme mluvili o mirném mnozstvi a tak ziistaiime vérni
dobrému zvyku a feknéme si, ze u kofeinu lze za mirné mnozstvi povazovat cca 300 mg
denng, coz predstavuje asi 3 salky kavy. Za smrtelnou davku je povazovano mnozstvi kofeinu
obsazeno ve zhruba 50 ti Salcich kavy, to jest asi 5 g kofeinu.

COKOLADA

Je to mozna ismévné, ale jsou i lidi zavisli na ¢okoladé. Cokoldda dokaze zplisobit
zvySenou produkci dopaminu a sama o sobé obsahuje fenyletylamin, ktery pulsobi
antidepresivné, zmirfuje pocit napéti a strachu. Pro ilustraci dodavim, Zze fenyletylamin je
latka, kterou produkuje mozek zamilovanych. Cokolada téz zptisobuje zvysenou produkci
serotoninu, coZ je, jak jsme si uz tekli hormon dobré néalady.vyvolavajici pocit blaha.Bez
zajimavost neni pokus, ktery provedli britSti védci z university v Midlessexu na
dobrovolnicich. Sledovali jaky ma vliv ¢okolada na mozek a na pocit blaha ve srovnani s
polibkem. Vyhrala jednozna¢né ¢okolada. U pokusnych osob vyvolala daleko vyraznéjsi pocit
blaha nez polibky. V matematickém vyjadieni ptisobila udajné asi ¢tyfikrat efektivné;i.

Stejné jako u vySe zminénych dostupnych "drog", t.j. alkoholu a kofeinu 1 u ¢okolady
plati, ze "mén¢ je vice" a i zde je lepsi vsadit na kvalitu. Pokud je n¢kdo zavisly na cokolad¢ a
laduje se v8im co ma predlozku "Coko", tak svému télu rozhodné neprospiva nebot’ piijima
nadmérné mnoZstvi jednoduchych sacharidi a nekvalitnich tukd. Timto negativem se bohuzel
vyznaCuje prevazna vétSina Cokoladovych vyrobkii, kterymi pretékaji regaly v
supermarketech a které ndm s infantilnim usmévem a jakoby pocity blazenosti na tvati nabizi
postavy z televiznich reklam, ¢i krdva naprosto neptirozené fialové barvy, pasouci se na
brcalové zelenych lukach v podhuii alpskych velikand.

Jestli si uz mame dat cokoladu, tak udélame svému zdravi dokonce prospésnou sluzbu,
kdyz zvolime kvalitni ¢okoladu, za kterou odbornici povazuji ¢okoladu obsahujici vic jak
70% kakaa. Ta ma malo sacharidii, relativné malo tukti a hodn¢ kakaa. Takova ¢okolada ma i
nizky glykemicky index (viz tabulka ¢. 9 v kapitole Vyziva). S Cistym svédomim se da fict, ze
takova Cokoldda nam pomiize na jistou dobu zahnat i pocit hladu aniz by nam to zvedlo
razantné hladinu glukézy v krvi, €ili jinak feCeno nez si mame dat na zahnédni hladu pizzu
nebo hamburger, tak rad¢ji kvalitni hotkou ¢okoladu. Takova cokoldda (poifdd mluvime o
kvalitni) toho vSak umi daleko vic nez jen navodit pfijemné pocity a zahnat pocit hladu.
Jelikoz obsahuje rovnéz flavonoidy, hoicik a dal§i oxidanty, ma vysokou antooxidacni
aktivitu, to jest odbouravd volné radikdly, coz ji pfisuzuje dokonce protirakovinové
ucinky.Japonsti védci dokonce tvrdi, Ze hoika ¢okolada plisobi i proti zubnimu kazu a to tim,
7ze kromé flouridi obsahuje tfisloviny, které brani mnoZeni bakterii v ustni dutiné.
Nezanedbatelny efekt cokolady je i jeji idajny vliv na sexudlni apetit. Kdo nevéti at’ to prosté
zkusi. Kvalitni kakao zvySuje hladinu imunoglobinu, coz posiluje imunitni systém vuci
infekcim. Pro Zeny jisté nebude k zahozeni informace, Ze ¢okolada napiné a vyzivuje pokozku
a vraci ji jemnost.

Nakonec staci se podivat trochu do historie a zjistime, ze cokolada byla dlouhou dobu
povaZovana za I€k a prodavala se v lékarnach. Dnes dokonce sili hlasy, aby byla zafazena
mezi nutraceutika neboli potravinové doplitky (chcete li dopliky vyzivy ¢i suplementy).

Hovofili jsme ale o zavislosti, takZe v ¢em tkvi nebezpeci vzniku zavislosti na
cokolad€? Odpoveéd’ jsme na to vlastné dali v pfedchazejicim textu a Ctenar jisté odhalil, Ze
toto nebezpeci spociva v konzumaci nadmérného mnozstvi a v kvalité, Cili situace je totozna s




kofeinem, pivem a vinem. V z4jmu objektivity je snad dobré dodat, ze "Cokoholismus" je
zfejmé jednou z nejméné zavaznych zavislosti. I pfesto milé damy pozor na to! Pro¢ jenom
damy? Je totiz prokdzano, ze zeny touzi po Cokolad¢ 2 - 3 x castéji nez muzi. Hodnoceni
faktu, ktery to zptisobuje ptenecham fyziologtim a psychologiim, protoze presahuje ramec této
knihy.

Dalo by se pochopiteln¢ vyjmenovat jesté nékolik volné dostupnych latek, na kterych
je mozné si vypéstovat zavislost, kde na prvnim misté by byl s velkym naskokem nikotin,
avSak na ném, stejn¢ jako na dalSich potencidlnich kandidatech na vyjmenovani neni nic, ale
viibec nic pozitivniho a jeho devasta¢ni i¢inky na nase zdravi jsou vSeobecné znamé. Ja jsem
chtél poukazat pouze na ty volné dostupné navykové latky, které maji pti rozumné konzumaci
dokonce blahodarné ucinky. V kapitole Vyziva jsme zminili aquaholismus - zavislost na vodé
- na jejim piti samoziejmeé nikoliv na cachtani se v ni. Necht’ se tady na mné ¢tenaf nezlobi, ze
nebudu zde provozovat protikurackou (ani proti cokoliv jiného vyloZzené nezdravého)
poradnu.

ZAVISLOSTI VYVOLANE CINNOSTI

Pocity slasti vS§ak nemusi vyvolavat pouze latky vpravované libovolnym zptsobem do
téla. Startovacim impulsem k produkci dopaminu muize byt i libovolna Cinnost. Zavislost
vypéstovana na n¢jaké ¢innosti je aktivovana snahou jedince uniknout ze stresujici reality do
jiného, Casto virtudlniho svéta. Jedinec se snazi uniknout nepiijemné realité, "zakuklit" se ve
svém svété a neziidka je tato snaha motivovana i snahou byt v tomto svété "jednickou".
Moznosti jak toho dosahnout jsou dany prosttedim, vychovou, stupném védeckotechnického
pokroku a rovnéz materidlnimi podminkami, ve kterych jedinec Zije. V takové Namibii nebo v
jiné chudé africké zemi bychom nékoho zdvislého na psani sms, na chatovani nebo gamblera
hledali nejspi§ marn¢ nebo jen s pomoci velmi silné baterky. A tak je dnes popsano mnoho
zavislosti, které byly pied takovymi deset - dvaceti lety prosté technicky nerealizovatelné a
tim pochopitelné zcela neznamé. Jen v zajmu uplnosti fecené¢ho si udélejme malou bleskovou
exkursi (bez jakychkoliv rozbort a komentaiti) do svéta téchto zavislosti. Na jednou z ¢elnich
mist stoji zcela nepochybné zavislost na hazardnich hrach - gamblerstvi. O socialnich
dopadech této zavislosti je zbyte¢né hovofit. AC se to nezd4, pomérné nebezpecnou zavislosti
s nepiijemnym socialnim dopadem je v posledni dob¢ zavislost na nakupovéni. Tato zavislost
roste piimo umérné rozsifovani sité super, hyper, mega a dalSich typti obiich marketi, butikt
a jinych zafizeni lakajicich k nakupim a taktéz na rozSifujicich se moznostech velmi
jednoduse ziskat spotiebitelsky uvér na cokoliv.

Zejména po sametoveé revoluci doslo k rapidnimu nartstu poctu lidi zavislych na préci,
coz je zavislost vSeobecné znama jako workholismus. Ze zavislosti podminénych
védeckotechnickym rozvojem zminme zavislost na internetu (neni dulezité¢ zda se jedna o
chatovéni, surfovani &i stahovani muziky nebo filmi), zavislost na mobilnim telefonovéni, ale
zejména na psani textovych zprav.

Celou touto knihou se prolina myslenka, Ze pohyb je zdklad zdravého Zivotniho stylu.
Ale ani zde se nema piehdnét. Jsou totiZ jedinci (a neni jich viibec malo), ktefi si vypéstovali
zavislost na cvifeni, coz je uz svym zpusobem patologicky jev, takze takové cvifeni, na
kterém je uz Clovek zavisly, rozhodné nelze doporulit jako zdravy Zivotni styl. PtiliSné
cviceni télo devastuje, nadmérné sportovani muze poskodit kosti i mekké tkané. Cvicebni
zavislaci navic zanedbavaji drobnd zranéni a cvi¢i 1 s nimi (aby ndhodou nevypadli z
tréninku), coZ mize mit za nasledek dlouhodobé poskozeni organismu. Toto se tyka spise
silovych cvi€eni neZ aerobnich, ale ani aerobni pohyb neni nutné hnat do vycerpani.

Ze zavislosti vzniklych na ur¢itém druhu ¢innosti zmiime nakonec (i kdyZ rozhodné
neni ve vyctu posledni) zavislost na sexu. Tady je jisté nebezpeci v tom, Ze mezi zavislosti na
sexu a uchylkou je pomérné tenkd délici ¢ara. Rozhodnuti kdy se jednd o zavislost a kdy jiz o
uchylku, je plné v kompetenci psychologg.




Neni ojedinéld ani zavislosti na partnerovi. Této zavislosti podléhaji vice zeny nez
muZzi, coz je dano tim, Ze jsou obecné¢ schopny mnohem hlubsiho prozivani emoci. Mluvim
sice o emocich, ale v tomto pifipad¢ se o emoce v pravém smyslu slova nejspi§ ani nejedna.
Takova chorobna zavislost to uz neni o lasce. Na druhé¢ strang je tfeba velmi citlivé rozliSovat,
jestli je to zavislost nebo zarlivost, protoze v tom je podstatny rozdil a jiné jsou i projevy. V
kazdém ptipadé, oba jevy jsou nenormalni a mizou dosdhnout az patologického rozmeéru.

Necitim se byt kompetentni délat podrobny rozbor jednotlivych zavislosti a uz vibec
ne radit jak se z nich dostat. Chtél jsem jenom v ramci komplexnosti upozornit na
nejrozsifenéj$i druhy zavislosti a taky proto, ze jednou z nosnych myslenek této knihy je
vlastni odpovédnost za svoje zdravi a zejména prevence proti civilizaCnim nemocem, tudiz se
domnivam, ze je dobré védét co, kde a jak na nas ¢ihd a vCas se tomu vyhnout. Jestli se
nékomu zda, Ze poukaz na tato nebezpeci byl zbyte¢ny, Ze jeho to piece nemtze potkat, tak
mu na jedné stran¢ upfimné pieji kéz by mél pravdu, ale na druhé strané jej ubezpecuji, Ze se
hluboce myli. Nikdo neni absolutné imunni a je uzitecné si to trvale uvédomovat a Zit s tim,
nebot’ jak Fiké jiz citovany Svejk : "Jsou v Zivoté lidskym chvile....".

Tim jsme se seznamili s patym pilitem zdravého Zivota - Zivota ve stylu wellness.




7.avér

Odhalili jsme si pét piliit zdravého zivota, pét pilifa zivotniho stylu zvaného wellness
a vase cesta za trvalym a pevnym dlouhym zdravim muze zacit. V&tim, Ze se nenajde Ctenar,
ktery by z predchazejicich kapitol nepochopil, Ze jsme celou dobu hovofili jen o zakladech
tohoto stylu a Ze je na kazdém z nds jakou nastavbu si nad témito zéklady (pilifi) postavi.
Nemusi dokonce vyuzit ani v§echny pilife, miize si ji postavit jen na jednom, dvou nebo tiech,
ale prirovnani s pilifi jsem zvolil zdmérné z toho diivodu, aby bylo zietelné vidét, Ze ¢im vice
pilith bude pouzito, tim bude ta nastavba pevnéj$i a stabilnéj$i. Celou knihou se tahne
spojovaci nit,, kterou je prevence. Pouze a jen prevenci a v€asnym léenim chorob (mam na
mysli choroby virového ptivodu, kterym se nevyhne ani ten nejzdravéjsi clovek), primérenou
zivotospravou a optimalizaci zatéZze vSeho druhu lze prodlouZit vykonnou cast Zivota a
posunout nastup "stafeckych problémi" do dlouhého veku. Cilem neni lamat rekordy
dlouhovékosti, ale dozit se pokrocilého véku v dobré kondici, kterd umoznuje smysluplny a
uspokojivy zivot. Kdybychom to meéli kratce shrnout, tak nam vyjde jakési "desatero
uspeésného starnuti”. At mi prominou vSichni mladi, ktefi budou toto Cist, Ze mluvim o stafi,
ale pravé oni by si méli uvédomit, ze ¢im diive zanou s prevenci, tim Iépe pro n¢. Stari ceka
naprosto nekompromisné na kazdého. Ne kazdy se vSak dokdze na né&j pripravit tak, aby jej
nezaskoCilo a neohldsilo se tim nejméné piijemny zplsobem, to jest nejriiznéjSimi
zdravotnimi problémy. Zivotni styl welness je v této chvili nejlep$i znamou a provéienou
metodou, jak se na stafi ptipravit. Kdyz shrneme obsah této knihy do velmi malého prostoru,
lze tici, ze zivotnim stylem wellness dosahneme :

¢ Velmi dobrého stavu kardiovaskularniho systému a tim vyrazné snizené¢ho rizika nemoci
ob¢hového ustroji a srdce
+» Kuvalitni vyzivy a s tim spojenych ptiznivych aspekti, kterymi jsou :
» snizené riziko vzniku nadvahy
» optimalni slozeni téla (dostate¢né mnozstvi svalové hmoty)
» vyss$i hustota kosti a tim mensi riziko osteoporozy
» vysoka imunita a vyrazné nizsi riziko rozvoje civilizaénich onemocnéni
¥ Vys$i odolnosti vici stresu a mensiho riziko vzniku tizkosti a depresi
¢ Uspokojeni z vlastniho image, vyssi sebeduivéra
¢ Kovalitniho spanek, absence problémti s usindnim
% Lepsi kvality zivota ve stifednim a vy$$im véku.

Jak toho dosahnout, to uz v této chvili vime. Nékomu se to mize zdat t€zké, ale vérte,
Ze je to jen a jen o pevné vuli pfekonat pocatecni obtize spojené s vice méné vsugerovanym
pocitem nepohody vyplyvajici jednak z trochy bolesti, kdy se ndm ochablé svaly brani
jakékoliv aktivité, jednak z nutnosti zbourat a ptestavet stereotypy v traveni volného Casu, ve
stravovani, ¢ili v podstaté v samotném mysleni a vnimani sebe sama a svého okoli. Opravdu
to neni jednoduché, ale uznejte, ze kdyby to jednoduché bylo, tak ze by jsme byli v§ichni v
témét idealni dusevni 1 fyzické kondici a veékové hranice imrtnosti by byla mnohem vyssi nez
tomu ve skute€nosti je. Nicméné postavit na zminénych pilifich né¢jakou nastavbu mize kazdy
podle svych predstav. Nékomu vyhovuje pfizemni stavbika spocivajici v tom, Ze nemé zadné
vétsi zdravotni potize, miZe se bez vétSich omezeni pohybovat a rekreacné sportovat, jiny
touzi po "mrakodrapu" spocivajicim v tom, ze bude mit télo s vyrazné prorysovanymi
svalovymi partiemi a Spickovou télesnou i duSevni kondici. Pfedpokladam, Ze snaha vétSiny z



nas lezi nékde uprostied téchto predstav, pficemz na prvnim misté je zejména zdravotni stav a
dusevni pohoda.

Pro skeptiky, ktefi i po ptfecteni knihy maji pochybnosti o moznostech, které zivotni
styl wellness nabizi uvadim svoje vlastni vysledky. V dobé¢ psani této knizky mi je 55 let. K
principim popsanym v této knize jsem se dostal (tim mam na mysli, ze mn¢ velmi zaujaly a
zacal jsem je diikladné studovat a fidit se jimi) pted péti lety a to jsem mél (jako konec koncti
prevazna vétSina padesatnikt) nadvahu 19 kg (BMI 31), zvySeny krevni tlak (165/95), télesné
tuky mély hodnotu 33,6 %, homocystein 14,64 mmol, arteriogenni index (cholesterol)
vykazoval hodnotu 5,23, triglyceridy vykazovaly hodnotu 2,1 mmol/l a za¢inaly problémy S
prostatou. Jedna z mala hodnot, které jsem mél v normé byla hladina cukru v krvi. Cili
secteno a podtrzeno - mél jsem ukdzkovy metabolicky syndrom (v pase 105 cm) a byl jsem
tudiz adept na nékterou civilizaéni nemoc, pravdépodobné v oblasti kardiovaskularni. Poté, co
jsem razantné zmenil svilj Zivotni styl v duchu wellness, §la v pribéhu jednoho roku télesna
hmotnost dolli o 19 kg (dnes BMI 25,1), arteriogenni index klesl na 4,71, homocystein na
9,67 mml, télesné tuky se ustalily na 21,5 %, v pase mam 88 cm, triglyceridy klesly na
hodnotu 0,92 a za nejvéetsi vitézstvi povazuji ndvrat krevniho tlaku na u€ebnicovou hodnotu
120/80, Za vitézstvi to povazuji proto, ze moje prakticka lékarka mi tekla, ze praSky na tlak
jsou uz nadosmrti, Ze s tim se uz nic nedé de€lat. Jak je vidét, da. Uz 3 roky nepouzivam zadné
prasky a presto se citim naprosto skvéle tlak je potad jako z ucebnice. Zaroven upozoriiuji, ze
se nezenu za velkymi a prorysovanymi svaly, cvi¢im jen proto, abych se udrzel v kondici,
piicemz uptednostiiuji aerobni pohyb. Jim v rozumné mife témét vSechno (kromé nékolika
malo jidel, vii¢i kterym mam od dob Skolni druziny averzi) a rozhodné€ netrpim ortorexii.

Takze kdyz jsem to dokézal ja, dokaze to urcité kazdy z vas, o tom nepochybuji. Jen to
chce opustit zavedené stereotypy, poprat se s usmévy, "dobife minénymi" a "vtipnymi"
poznamkami okoli. A kromé ni¢im nenahraditelného pocitu zdravi je to 1 o nadherném pocitu
vitézstvi, nebot’ jak tika klasik

"NejvétsSim vitézstvim je vitézstvi nad sebou samym"'
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