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Jak zůstat fit, 
jak si užít svoje wellness 

Motto 
Život se nedá přežít, ale jistě je možné využít ho k něčemu uži­
tečnému cr současně příjemnému. Snad to nebude jen jídlo ... 

Pokud jste se rozhodli být zdraví, určitě premýšlíte O tom, co pro to musíte udělat. 

pri vašich prvních krocích ke zdraví vám pomůže tato publikace. predpokládám. že 
také vy patríte do nové kategorie "nestíhačů" . prostě trpíte chronickým stresujícím 
nedostatkem času. Kde vzít další na studium prrruček a tím spíše na pravidelnou 
fyzickou aktivitu? pres všechen ten časový stres můžete dosáhnout optimálního 
zdraví a fyz ické kondice, aniž byste museli každý den trávit 2 hodiny v posilovně a živit 
se jen naklíčeným obilím. Můžete zůslal nebo se dokonce můžete stát štíhlými. aniž 
byste se trápi li dalšími dietami. Dokonce mužete mít pěknou postavu s odpovídají­
cím množstvím svalu. NepoUebujete je, protože máte sedavé zaměstnání? Ale potfe­
bujete, Ueba jen proto, abyste zvládli bez kolapsu doběhnout tramvaj nebo dojít 
k poslední jamce. 

Budete-Ii relativně zdraví, dobre stavění a priměreně fyzicky zdatní. budete v dobré 
náladě - a to všechno dohromady znamená, že budete wellness. Pfedpokládám, 
že tento popis na vás až tak pfesně nesedí. Tím spíše by vám mělo stát za to věno­
vat trochu času této publikaci. Nemějte obavy - nikdo po vás nebude chtít, abyste 
každý den absolvovali fyzicky vyčerpávající trénink. Pokusím se vás pfesvědčit, že 
"být wellness" není nesplnitelný idealismus. N ení  to dokonce ani náročné na čas 
nebo investice. V tom je to tedy daleko snazší než ono již tak dobre známé "být fit" , 
v němž jistě cítíte ono "hrozbu

"
, totiž cvičení ve fitcentru. Lépe si to uvědomíte po 

prečtení da lšího textu. 

Přemýšlejte o tom, co je pro vás lepší - zda podlehnout módě a věnovat se aktivitám 
skrývajícím se pod pojmem fitness, což je prístup k životu trochu zanedbávající ostatní 
složky životního stylu, nebo se pokusit o harmonický rozvoj osobnosti, skrývající se 
pod pojmem wellness. 

Petr Foi't, 2004 





Úvodem 

Formulace obsahu pojmu zdravý životní styl je po teoretické stránce jednoduchá. 
Jakmile se m á  ale prenést do praxe. ukáže se, že lidé J Sou Jen lidmi i s jejich chybami, 
nedostatkem času, nevhodnými, ale zažitějšími zvyklostmi, nedůvěrou ve vše, co prl­
n áši nutnOst změn. Chápu. když čtenári (stejně jako posluchači p fednášekl nejprve 
žádají jednoznačná rešení. Vysvětleni zůstává věd odborného textu nebo dokonce 
ohnivé vědecké diskuse, která může čtenáfe zmást. Pouze něktefí z n ich vrtají náročné 
vědecké texty, aniž byod nich čekali definitivn! důkaz pro oprávněnost uváděných argu­
mentů a doporučení. priznávám, že mi dělá značné starosti ona neexistence jedno­
značného rešení, proto zdůrazňuji, že skladbu ideální výživy, která musí být základem 
zdravého životnlho stylu, tedywellness, nelze jednoznačně formulovat, protože názory 
na to, jaká m á  být, podléhají vývoji, stejně jako je tomu ve kterémkoliv jiném oboru. 

Približně 1 5  let se intenzivně zab-yvám výživou ve všech jejich aspektech. Za tu dobu 
jsem se již setkal se všemi možnými výživovými styly, stejně jako s celou radou teo­
rii nebo prímo "diet" , aniž bych našel autora, který by dokázal problém výživy vyrešit 
tak, aby nebylo pochyb o tom, co jrs!. kolik toho jíst a kdy a čemu se naopak vyhnout 
Druhá věc je fakt, že pokud by se někdo takový našel, nebude to vysvobozením z dis­
kusi, protože se zase najde někdo jiný, kdo na ideálním režimu najde radu chyb. Zatim 
však bráni realizaci alespoi'l těch nejjednodušších principů zdravé výživy fakt. že její 
význam, respektive negativní dopad nevhodné výživy na kondici a zdravotni stav, je 
laickou i odbornou verejností naprosto podcei'lován. 

Na mé práci specialisty pro výživu a autora vědecko-populárních publikací je nejnároč­
nější vědomi nejistoty, kterou lze formulovat otázkou: " Co je to vlastně ta skutečně 
ideálni výživa?" Které z teorií, predkládaných jak na běžícím p ásu různými ůstavy nebo 
jednotlivými vědci, lze vMt, která z nich bude skutečně ta správná, ta univerzálně pou­
žitelná) M á  snad pravdu d r. Jenkins se svým objevem vztahu mezi rostoucím výsky­
tem obezity a diabetu a skladbou stravy, v níž obsažené sacharidy působí na hladinu 
krevního cukru a následně inzulinu (glykemický index) různým způsobem? Nebo je 
to nesmysl, protože díky této, v klinické praxi u diabetiků někdy uplati'lované teorii, se 
nakonec p Mlo na to, že existuje ještě další fenomén, nazvaný inzulinový index, který 
situaci značně komplikuje? Je snad ideálním výživovým stylem vegetariánství, tedy 
Výživa, v níž prevažuji komplexní sacharidy, nebo je to strava s vysokým podílem pro­
teinů, jejichž zdrojem je prevážně masitá strava s vysokým pOdílem tuků, zato s mini­
mem sacharidů, tak, jak ji formuloval nedávno zesnulý dr. Atkins? Nenl to snad vyso­
kotuková dieta s umírněným prijmem proteinů i sacharidů dr. Rosedalea? 

Je snad pričina většiny zdravotních problémů v rostoucím výskytu metabolického 
SYndromu, což je stav, vyprovokovaný konzumací pfebytku jednoduchých cukrů za 
současného z ásadního nedostatku esenciálních mastných kyselin rady omega-3 



(na úkor nadbytku kyselin rady omega-Bl? Takto formulovaná výživa totiž způsobl 
situaci, kterou lze popsat jako stav chronického hyperinzulinismu. Vtu chvíli je mimo­
rádně vysoké riziko vzniku diabetu 2. typu. Tyto situace pritom nastávají predevšírn 
u osob, trpících obezitou nebo nadměrným stresem. Na to velmi důrazně upoz�r-
ňUJe dr. Mercola, ale také rada dalších autorů. � , 
Je snad jediným možnym rešením situace katastroficky stoupajícího výskytu obezity 
dodržovánI doslova neuvMtelně odlišného režimu stravy, navrženého již zminěnym 
dr. Rosedalem, tvrdícím, že obranou proti nadváze a civilizačním onemocněním je 
vysokotuková dieta? Pokud by tomu tak bylo, bylo by to doslova zemětreseníve výživě, 
již tak zmítané nejasnostmi, vyprovokovanými pFed několika měsíci zvefejněnou 
novou výživovou pyramidou dr. Willetta. 

Nejhorší na tom všem je, že veFejnost právem žádá jednoznačná a účinná doporučení, 
aniž by byla ochotná je v dostatečném rozsahu akceptovat a poté realizovat. Aktuál· 
nost zdravého životního stylu a výživy prezentují snad všechny deníky a ženské časo­
pisy věnované životnímu stylu. Naneštěstí zvefejňujÍ stále ty samé, dávno pFežité 
"pokyny pro zdravé stravování", aniž by k tomu měly jakékoliv "oprávněnI", protože 
nejsou dostatečně orientovány v problematice. A tak vycházejí nic nefíkaJící doporu­
čení, opsaná ze zastaralych učebnic nebo prevzatá z pochybnych zahraničnlch pra­
menů. Chápu - je to bezpečné, nikoho tím neurazíte, nepodráždíte lékafe ani výrobce 
potravin a neriskujete osočení z neserióznosti. Nehrozí dokonce ani diskuse, protože 
není o čem diskutovat. a tak život plyne dál, dál se zhoršuje zdravotní stav populace, 
aniž by se proti tomu cokoliv dělalo. Nejsem fatalista, nicméně když se zamyslím nad 
důsledky současného způsobu stravování. které ostatně již dríve věda pfedpovldala, 
mám jistě oprávněné obavy o zdraví celé civilizované části lidstva. 

Jakmile se zahloubáte do problému a pokusíte se zorientovat v totálním názorovém 
zmatku, posilovaném odlišnými výsledky výzkumu různých vědeckých ústavůa labo­
ratorl a vášnivými hádkami vědců na stránkách populárního tisku, hrozí, že propad­
nete skepsi. Zdá se, že věda, pres veškeré své úsilí, není schopna nalézt rešení. 
Kdo pracuje ve výzkumu, chápe důvody. Abyste rozuměli této narážce - věda Je 
naneštěstí a bohužel poplatná průmyslu, to znamená kapitálu, stejně jako politice, 
je zmítána rivalitou a ocitá se pod tlakem farmaceutického průmyslu. Je také spou­
tána legislativou a dokonce i falešnou humanitou, protože ta zaprlčiňuje obtíže pri 
realizaci výzkumu na lidech. Nové objevy tak v podstatě vznikají až pri studiu pfíčin 
nějakého chorobného stavu. Občas se také "na něco pfijde" doslova náhodou, 
občas se za platné prohlásí něco, co se dostatečně neověrilo . . .  a tak bych mohl 
pokračovat. Tragikomické však je, že ti, kdo chtějí vypadat seriózně a prosadit svůj 
názor, se ohánějí "vědeckým vyzkumem", Jako kdyby existoval ještě nějaky jiny, 
tedy "nevědecký" výzkum. 

To všechno JSou argumenty zdůvodňující časovou podmíněnost doporučení, uvede­
ných v této publikaci. Na některé otázky neexistují odpovědi. Na druhé straně, jistě 
dobre vite, že teorie je jedna věc, praxe věc druhá. Takže se skutečně stalo, že v praxi 



sem již dokázal pomoci celé radě vážně nemocnych lidí ůpravou jejich výživového �tylu, použitím krátkodcbych "manIpulaci" se složenlm stravy a podáván lm specifIc­
kého spektra dopli'iků stravy. Vývoj vědy je zdůvodněnlm možné změny pristupu 
k rešenl problému ideálnl vYživy, kterou jistě ml pozornl čtenári nalézajl v mych nej­
no"ějšlCh publikacích. 

Na lomto místě muslm čtenáre upozornit na jednu zásadní věc. TIm je vliv zeměděl­
sko-potravinárského komplexu. Neríkám prímo, že je to vliv neblahy, nicméně velmi 
se tO tomu bllžr. Verejnosl podléhá nenápadnému tlaku zmlněného komplexu, který 
nezajímá nic jiného, než zisk. Kvalitu potravin, které v současnosti konzumuje většina 
populace, nemůžeme nijak ovlivnit. Můžeme se pouze vyhybat tomu nejhoršlmu 
a můžeme aktivně ovlivnit 10, jak to jlme. 



Jak zůstat v dobré kondici 

i 
Stav dobré kondice a dobrého zdraví je chápán pojmem "být fit" . Je to důsledek 
pozitivního prínosu správného životního stylu. jehož součástí je, vedle správné 
výživy, také pravidelná pohybová aktivita. Tento fakt již dokonce zdůrazl'luje i nová 
výživová pyramida! Odborníci verejně nabádají k pravidelnému pohybu, který je 
základem prevence predčasného stárnuti a vzniku civilizačních chorob. Navzdory 
tomu pravidelně sportuje jen malá část populace, pričemž predevšfm ženy pOhyb 
zanedbávají. Nerad slyším jejich argumenty. že ony by rády sportovaly, jen kdyby 
muži nebyli takoví sobci a umožnili jim to svým chováním. Mysllm. že je to jen 
výmluva. byt pripouštim, že mnoho mužů takovych skutečně je. Fakt. že necvičí 
také značná část mládeže, je zase zaviněn absencí yYuky zdravého životního stylu 
a výživy, která by byla nutná již na základnlch a stredních Skolách, když už se yYživě 
nevěnuje pozornost pfímo v rodinách. 

Pfipadajl vám uváděná fakta pfehnaně pesimistická? Pak vám tedy muslm pfipome­
nout. že větSr část populace. včetně mládeže a lidi do 30 let. pflmo odmltá sportovat 
a dokonce to verejně prezentuje! Pfíklad má v chování idolu, jimiž jsou pro pubertálnl 
dívky manekýny. zpěvačky a herečky, z nichž některé dokonce otevreně prohlašují sport 
za aktivitu, která není vživotě vůbec duležitá. Můžeme se dočíst o tom, že štíhlé postavy 
známých modelek a hereček. současně disponujících bujnými tvary na exponovaných 
místech. jsou podle tvrzení jejich .. majitelek" pfírodnl, protože. jak prohlašujl: .. Ještě 
štěstí, že mohu jíst vSechno a přesto nemám problém s postavou" . Inu, kdo chce, 
uvěfL Ale jistě, yYjimky existují! To však nemění nic na uváděných faktech, Pfestože 
chlapci a mladí muži na tom jsou trochu lépe, ani jejich fyzická výkonnost nenl dobrá 
a s postupujícim věkem se navic rapidně zhorSuje, protože sportovní aktivita klesá. 

Možná bychom mohli najít motiv zlepšeni kondice mladých mužů ve využití jejich idolu, 
jimiž jsou drsní chlaplci s vyholenými hlavami, prezentovanl v amerických filmových thril­
lerech a na pódiích pri soutěžích kulturistů. Skutečně, idoly působí, jak si můžete všim­
nout u stoupajíclho počtu českých mužů mladší i stfednl generace, kterí si začali holit 
hlavy a snaží se nabrat svalovou hmotu. VětSina z nich snahy po postavě kulturisty po 
krátké době zanechá, pfedevším tehdy, když zjistí, že bez námahy a v krátké době se 
to nepodarr. DalSí z nich propadnou pohodlnosti použití nelegálních anabolických stero­
idů. Filozofie těchto současných .. drsl'láku" je jasná - svět je tvrdý, prežijl jen silnl. Pat­
ričný image k tomu pomůže. lnu, v našich podnikatelských poměrech se není čemu divit. 

v prípadě mladé generace, která by mohla cvičit co hrdlo ráčí, je snaha o image nepo­
razitelného chlaplka snadno vysvětlitelná strachem z odpovědnosti za vlastni život a ze 
samostatnosti. Je to projev vlivu masoyYch sdělovaclch prostredků, stejně jako pod­
vědomých obav, že prezentovaný děj se může v běžném životě stát skutečnosti 
Podobně jako se zneužíváním anabolických steroidů to je s návykOyYmi látkami 



Fitness 

Jedná se o označeni aktuálnfho dobrého zdravotnfho stavu a pfedevšfm relativně 
vYsoké úrovně fyzické zdatnosti. Ojky podpore oficiálních Instituci, které chtěj[ mlt 
populaci zdravou a zdatnou, se z osvětové akce stalo "hnuti", které zachvátilo celé 
SpOjené státy americké, kde je obzvlášť silně vyvinutý pocit sebevědomf, které se 
dobrou kondici dá podporit. 

Základní filozofif fitness je dosažení stavu, odpovídajícího staroreckému pojmu 
kalokagathia" , což znamená soulad fyzické a duševní krásy. Tato idea byla mimo­

�hodem původním mottem starověkých olympijských her! Za první republiky (v pod­
statě až do současnosti) tomuto výrazu odpovídalo sokolské heslo "v zdravém těle 
zdravý duch" . 

Zpočátku bylo fitness charakteristické typicky aerobnlmi, tedy vytrvalostnlmi, aktivi­
tami, zatěžujícími organismus jen mrrnou až strednr intenzitou. Pod vlivem m6dnlho 
diktátu dokonalého těla a stejně dokonalého zdraví (alespor'\ navenek) a pfedevšlm 
pod vlivem komercionalizace, "kfížené" s tendenci k soutěživosti, se část vyznavačů 
fitness oddělila, a tak vznikl svým způsobem profesionální sport, napfíklad aerobik. 
V současnosti je fitness aktivita typická pravidelným relativně fyzicky velmi náročným 
tréninkem, který vede k mimorádně dobré fyzické kondici, pohybujíCí se na úrovni 
mezi rekreačním a profesionálním sportem. Trénink se m ůže realizovat v podobě inten­
zivního joggingu, běhu, rychlé "sportovni chůze" (walking). intenzivniho aerobiku, 
spinningu (jízda na stacionárnlm kole pod vedením instruktora), nebo formou posilo­
vání ve fitcentru. Většinou to bývá kombinace několika uvedených aktivit. napfíklad 
ve fitcentru je to kombinace posilovánl a aerobiku nebo posilovánl a spinningu. 

Fitness se kupodivu ujalO pfedevšlm v ženské části populace, která se začala věnovat 
cvičení, zvanému aerobik. Vim, že moc dobre víte, jak to bylo, na tomto mlstě mi však 
jde o vysvětlení jistého zmatku v chápáni pojmu aerobik. Aerobnl znamená za pfrstupu 
kyslíku. Tento pojem má souvislost s intenzitou zátěže. Pokud má být cvičení skuteč­
ným "aerobikem", pak musí být vykonáno s nasazením, které od organismu cvičenky 
nevyžaduje rozvinutí procesů tvorby energie bez pfístupu kysHku, čemuž se fiká ana­
erobnl metabolismus. K tomu dojde pfi pfekročení určité, individuálně velmi odlišné, 
intenzity zátěže, většinou měfené pomoc! sledování tepavé frekvence. 

Vznik a rozvoj aerobiku je spojován s americkou filmovou hvězdou Jane Fondovou. 
Ta mu propadla natolik, že se fyziCky téměr zničila. V Cechách se aerobik masově roz­
vinut až po roce 1989 a obrovskou popularitu zlskal poté, co se m istryni světa v sou­
těžním aerobiku stala Olga Srpková. Podobně jako v prípadě Jane Fondové v USA, :aké u nás mnoho stoupenců fitness a moderního aerobiku cvičl téměf denně. To není 
I�eální, protože fitness nemůže být na úrovni profesionálnlho sportu, který s dokona­
I�m zdravím nemá téměr nic společného. Nenl divu, že profesionální cvičitelky a cvi­
Čitelé fitness mají dfíve či později vážné zdravotn! problémy. 



Fitness však zahrnuje také radu dalších druhů sportovních aktivit. U nás jsou naprí­
klad velmi aktivní některé sportovní jednoty, porádající cvičení žen s dětmi, prípadně 
to je kolektivní gymnastika v rámci hnutí Sokol. To však nelze nazývat pOjmem fit­
ness. V CR se tyto aktivity presunuly pod strechu, tedy do sportovních hal, těloclr(i­
čen a fitcenter, a to v důsledku nestálého počasí. Dm to celé tak trochu ztrácí Sa 
původním půvabu. Pochopitelně, některé sporty nelze provozovat venku (na�r. 
squash nebo ricochette), nelze tam běhat na běhacím páse nebo veslovat na profe­
sionálnlm veslarském trenažéru (rowing). Má to však i výhodu - moderní sportovní 
centra totiž někdy disponují kompletním vybavením, to znamená také bazénem, a ta 
nejlepší mají dokonce regenerační linky (tzv. fyzikální procedury). pripadně poskytují 
speciální vyšetfeni fyzické zdatnosti, včetně metod, jinak užívaných jen sportovně­
lékarskými odděleními specializovaných klinik. To je pOdle mého názoru ideál, který 
však pro většinu fitcenter ideálem zůstane ještě řadu let. Třeba také proto, že kom­
plexní služby budou hodně drahé. 

Co také souvisí s fitness? 

V tuto chvíli narážím na možné negativni důsledky nekriticky preháněné fyzické 
aktivity, protože "všeho moc škodí" . Když vidím úsilí netrénovaných dívek a žen 
stačit tempu profesionální cvičitelky, je mi jasné, že to, co pro cvičitelku je cviče­
ním nlzké intenzity, je pro cvičenky zátěž tak intenzivní, že z aerobiku dělá "anae­
robik" , tedy zátěž, jejíž intenzita je tak vysoká, že organismus musí jako zdroje 



ergie použít výhradně cukry, spálené za nepřítomnosti kyslíku, tedy anaerobně. 
�sledkem toho je vzestup hladiny kyseliny r:nléčné a značná svalová únava, někdy 
yžaduJící až několik dní trvající regeneraci. Unava následovně většinou není kom­v
enzována uvolňovacími cVičeními (strečlnk), a tak stoupá riZiko svalového zranění 

�ebo rozvoje chronických bolestí svalových úponů a kloubů. V důsledku cvičeni 
tOhotO typu také často dochází k vyčerpáni energetických zásob (glykogen), a tudíž 
lOgicky roste ch ut na vysokosacharldové potraviny. To je rIZiko pfedevším pro ty, 
kdo se snaží cVičení využít k redukci nadváhy. 

FitneSS je tedy cvičení vysoké intenzity zvyšující svalovou sílu, které vede k vze­
stupU množství svalové hmoty a do jisté míry také rozvíjí oběhovou zdatnost 
co do schopnosti zvládnout nárazovou krátkou maximální zátěž, nikoliv však 
zátěž vytrvalostnl. Většinou naneštěstí nevede k poklesu nadváhy, někdy také 
proto, že náročné cvičení stimuluje chuť k jídlu. 

Wellness 
Výsledkem realizace úvah odborníků o zvýšeném riziku zranění v důsledku chronic­
kého přetěžování byla formulace méně náročných modelů fyzické a sportovní aktivity, 
které dostaly název "cvičení pro zdraví" , anglicky wellness. V podstatě jde o zkratku 
původního výrazu, formulovaného dr. Cooperem jako "well-being" . Tento specialista 
stanovil základní podmínky aerobních aktivit, včetně zdravé výživy, v publikaci 
The Aerobic Program for Total Well-Being vydané již roku 1982 v USA. 

Výraz well-being je synonymem pro současnou aktivitu typu wellness. Jediným cilem 
je dosáhnout stavu, kdy se člověk "cití dobře" díky dobré fyzické i psychické kondici 
a celkovému zdraví. Takový typ aktivity by měl vyhovovat drtivé většině lidí, včetně 
těch, kletí netouží po soutěžení. Wellness aktivity můžete realizovat individuálně, 
stejně jako kolektivně, ve fitcentru, v tělocvičně, venku. 

Pravidelně cvičicl část populace se s nejvyšší pravděpodobností dožije 
vYZnamně vyššího věku než necvičici, dfky dobré celkové kondici si vyznamně 
zlepši kvalitu života, a to až do pozdního věku. 

Základním rozlišovacím prvkem mezi fitness a wellness by mělo být hodnocení inten­
Zity Zátěžového stresu, který aktivita vyvolá. Jakmile intenzita nebo objem cvičení pfe­
kročí určitou hranici a stane se stresem, přestává být zdravé. 

R�kreační sport v rámci wellness je aktivita, která nenutí organismus k opakova­
nYrn maximálním výkonům, vyžadujicím delšI než 24hodinovou regeneraci. Rekre­�Č�í SPOrt, provozovaný v rámci wellness, si neklade podmínku systematické. 
YZlcky a časově náročné plipravy. Zátěž má relativně nízkou intenZitu (do 70 % 

maximální individuální tepové frekvence) po poměrně krátkou dobu, většinou 



v trváni do 60 minut. Samozfejmě se nevylučuji ani aktivity vícehodinové, napr. turi 
tika, kde je intenzita zatížení oběhu významně nižší než výše uvedená. Na druh 
straně, nebo spíše prévě proto, může být rekreační sport provozován každodenně 

Jakmile v průběhu aktivity dochází opakovaně k dosažení nebo dokonce prekro& 
intenzity anaerobního prahu, jedná se již o fitness. Wellness aktivity mohou, n�b 
by měly být, co do volby typu zátěže a druhu sportu pesHejší než specializovaněj 
aktivity typu fitness, pfičemž není podmfnkou, aby byly provozovány každý den 
dokonce to není vůbec nutné. 

Sport v rámci aktivit wellness je základem zdravotni prevence. Nedostatek c 
čení je patrný již na prvnf pohled, protože se projevuje špatným drženfm těl 
které postihuje dokonce již malé děti. 

Problémem, o kterém se kupodivu téměr nemluvr, je skrytá obezita teenagerů. Tent 
pojem popisuje fyzický stav, kdy je jedinec opticky štíhlý nikoliv proto, že má minimu 
tuku a hodně aktivnl hmoty, ale proto, že trpí nedostatkem svalové hmoty. Pres absen 
zjevných tukových pOlštárů se pri měrenl obsahu tuku v organismu ukáže, že je ho nad 



rúměrné množství. V tomto stavu se velmi často nacházejí dívky a mladé ženy. Jsou �tíhlé, ale pYi podrobnějším prozkoumání �aJí nedostatečný svalovýto
,
nus, šp.atné držení 

ěla, minimální fyzickou zdatnost a kupodivu také poměrně často trpl celulitidou. Málo­�lerá dívka a mladá žena si uvědomuje, že tato falešná štlhlost souvisí se zvýšeným rizi­
kem aterosklerózy, osteoporózy a některými dalšími civilizačními onemocněním!. 

Dívky, které se v dětství stravovaly nesprávně a byly fyzicky neaktivní. mohou dfíve či 
později podtit důsledky, napfíklad v podobě chronických bolesti zad, poruch plodnosti 
a dalších problémů, pflčemž ve stredním věku inklinují naprosto zfetelně k nadváze. 

pozitivní vliv wellness 

1. Kvalitní spánek, absence problémů s usínáním. 

2. Kvalitn! vyživa !díky většímu zájmu o její formu a obsah) se projeví všemi 
svymi přlznivymi aspekty: 
al snlžené riziko vzniku nadváhy, 
bl optimální složeni těla (předevšlm dostatečné množství svalové 

hmoty). 
cl vyšší hustota kost! a tím menši riziko osteoporózy, 
dl vysoká imunita a současně nižší riziko rozvoje chronickych civilizačních 

onemocněni (cukrovka). 

3. Velmi dobrá oběhová zdatnost a nižší riziko rozvoje oběhovych chorob, 

4. Vyšší odolnost proti stresu a menši riziko vzniku úzkosti a deprese. 

5. Uspokojeni z vlastního image, vyšší sebedůvěra. 

6. Pravděpodobnost dosaženi vyššího věku. 

7, Lepší kvalita života ve středním a vyšším věku. 

V posledních letech došlo vlivem zvýšené popularizace moderní výživy v mnoha kniž­
ních publikacích k zajímavému jevu - stále víc lidí se pOdvědomě spoléhá na to, že 
když ne lékafi. pak tedy "nějak upravená strava" je dostane do formy. Dokonce na 
to spoléhají i profesionální sportovci a rodiče sportem pfetěžovaných'dětí! Strava je 
jistě zásadní a zcela dobrá věc, pokud je racionální. Ale co to Je - racionální výživa? 
Je reálné jíst tak, abychom si mohli být jisti, že dostáváme všechno, co v danou chvíli 
POtřebujeme nikoliv k tomu, abychom pfežili, ale abychom byli skutečně zdraví a tedy 
Ve stavu wellness? 

Dosažení dokonalého zdraví a dobré celkové kondice se v moderní době neobejde 
bez .. POdpůrných" prostfedků - tedy bez doplr"lků výživy. At už chceme nebo ne, 
Clvil.izace nás ničí - stres pracovní, stejně jako psychosociální, je umocněn stresem 
environmentálním (působením prostredí). Téměf nikdo si však nepfipouští, že 
by mobily. satelity, mikrovlnné trouby. dopravní prostredky používajld indukční 



motory. vysoké napětí v okolí. prostě elektromagnetický smog. mohly být mimo 
rádně rizikové záležitosti. Jedinou možnou ochranou pred pokračujícím zatížením 
všeho druhu není jen jakási stále imaginární racionální výživa. nýbrž všestranná 
aktivní sebeobrana. v níž hrají některé doplňky zcela mimorádnou roli. , 

Sport ve své rekreační (wellnessl i kondični (fitnessl podobě je aktivita, PfiJ 
lejlcl nejen prospěch. ale také problémy nejrůznějllho druhu. Zranit se při ně 
může jak profesionál. tak .. rekreant". Podmínkou sportovnlch aktivit je jeji 
bezpečnost, protože musí být cestou ke zdraví! 

Rekreační a wellness sportovní aktivity mohou být pouze ty. které zajistí optimáln 
množství a funkceschopnost aktivní (svalové) tělesné hmoty, aniž by vedly ke kritic 
kému poklesu množství hmoty neaktivní (tukové), rozvíjejí sílu a souběžně vedou k cel 
kové optimální kondici. to znamená k odpovídajíci funkční zdatnosti. 

Každý tělesný orgán zajišťuje konkrétní funkci. k nížje patričně vybaven. Vykazuje urči 
tou "pracovní kapacitu", čili schopnost vykonávat funkci v jakémsi pro život nezbyt 
ném rozsahu, a to po různě dlouhou dobu. Funkční schopnost různých orgánů a z toho 
plynoucí celková fyzická zdatnost se u různých jedinců zásadním způsobem liší. Samo· 
zrejmě. že pravidelnou aktivitou je možné v určitém rozsahu rozvíjet výkonnost jed· 
notlivých orgánů a tím zvyšovat celkovou fyzickou zdatnost. Na tom je ostatně posta 
ven sportovní trénink. 

Optimálně pochopitelně funguje pouze orgán zdravý. Z toho plyne. že pred zahájením 
sportovní prípravy. stejně tak kdykoliv jindy. byste v rámci možnosti měli všechny neprl­
liš zdravé orgány poléčit. Měli byste absolvovat lékafská vyšetrenf. Zdůrazňuji že "měli" . 
protože je evidentni, že víc než 90 % lidí nic takového nebude realizovat. Jistěže to­
většinou - nevadí. protože zátěž odhalí problém automaticky. aniž by hrozilo, tedy ales· 
poň v prípadě aktivit typu wellness. jakékoliv zásadní riziko. 

Chcete·li však být výkonnostně lepší než průměr populace (to pri troše snahy nen 
žádný problém), musí být všechny orgány nejen0m zdravé. ale také priměreně tré· 
nované. A pokud chcete být výrazně nadprůměrní, musíte jejich funkceschopnost 
neustále rozvíjet. Trénink však musí odpovídat aktuální kapacitě orgánu, jinak dojde 
k pretížení. Aby se tak nestalo, musíte se starat o regeneraci. K té sloužl nejen pasivn 
odpočinek tak, jak je to obvyklé u většiny amatérských a rekreačnlch sportovců, ale 
také doplňková fyzická aktivita, napfíklad strečink. Logicky musí následovat také dopl· 
něnl energie a živin, tedy správná výživa. 

Sport je fyzická zátěž. čili svalová práce, která vyžaduje tvorbu energie a její výdej. 
Vaše výkonnost je závislá na schopnosti využít energetické zdroje, ať již jsou ve formě 
zásob, nebo aktuálně prijaté. V prípadě silových sportů musl strava splňovat mimo­
fádné nároky, vyvolané nutností intenzivní tvorby svalové hmoty, v prípadě vytrva· 
lostních jde zase o schopnost VYUŽití kyslík a vlastní energetické zásoby. Ideální je 
nadprůměrná výkonnost obou systémů. 



Obávám se: že málokdo může fíci, že se stravuje skutečně ideálně. Možná dokonce 
aopak - mlmofádnou výkonnost a nadprůměrné množství svalové hmoty chtějl mít n
aké ti, kdo se stravují naprosto nevhodným způsobem bud proto, že nemají znalosti 

I ebo prolo, že nemajl peníze. Většinou to bývá obojí. Toto konslatovánl se naneštěstí �ýká sportovců všech specializací a výkonnostnlch kategorií, včetně profesionálů! 
Navzdory všeobecně rozšífenému pfesvědčenl laické vefejnosti je realita taková, že 
organismus nesportovce zvládne chronický nedostatek některých živin a ochranných 
látek lépe než organismus sportovce. Jak je to možné? Jednoduše proto, že tvorba 
energie není závislá výhradně na pfíJmu základních živin, ale vyžaduje také dostatečný 
prísun látek, sloužících jako "biokatalyzátory a ochranné látky" . Pokud cokoliv důleži­
téhO chyb i, výkon nemůže být optimální, pflpadně způsobl zhoršeni průběhu rege­
nerace, dostaví se chronická únava nebo dokonce dojde k poškození některého 
orgánu. Na druhé straně je dobrá úrovei'\ funkční zdatnosti výhodou dokonce i v tak 
kritických situacích, jakou je napfíklad infarkt. 

Trénovaný člověk má mnohem větlí lanci přežit krizové zdravotnl situace. 
Vědecké studíe dokazuji, že současná strava, ač bohatá na energii !živinyl. nenl 
schopna zajistit kompletní spektrum ochranných látek a ,.biokatalyzátorů". 

Vlivem "doplňkového" podáváni fady látek na kvalitu zdraví a sportovní výkonnost se 
zabývá rada vědeckýCh studií, jejichž výsledky jsou však velmi nejednoznačné - od 
konstatování neúčinnosti až po prokazatelné zlepšeni výkonu (nebo zdravO po použití 
té které látky. To je živná půda pro zastánce "běžné" stravy, tedy takové, kterou má 
ve zvyku konzumovat pfevážná většina populace. Bohužel, právě nejednotnost názorů 
odborníků slouží odpůrcům použití dopli'\ků stravy, speciální sportovní výživy a stra· 
vovacích režimů jako argument pro jejich absolutní odmítnutí až odsouzenI. 

Nejde však pouze o stravování. Většina z vás cvičí pro radost, nebo proto, že chce být 
lepŠí než ostatnL Jakmile však začnete soutěžit, můžete se dostat do stavu, kdy snaha 
dosáhnout co nejlepšího výsledku výrazně zvýší zdravotní riziko zranění nebo poško­
zení některého orgánu. Podobné to je i v prípadě profesionálního sportu. Vaši základní 
starostí by tedy měla být prevence. 



Výživa a zdraví 

Prvnlm pPedpokladem dobrého fivotnlho poch-u je dobré zdrav!. 

Jen naivnl optimista může tvrdit, že je dokonale zdravý. Absence zjevné nemoci toti 
nenl totéž, co dokonalé zdrav!. Na zdravotnlm stavu je vždy nejenom co vylepšovat 
ale také co chránit. 

Těsný vztah mezi kvalitou výživy a zdravlm byl vědecky dokázaný, proto se vědci snaž 
najít optimální, univerzálně platný způsob výživy. Dosavadn! výsledky svědčí o tom 
že vlc než 40 % všech chronických civilizačnlch onemocnění je způsobeno dlouh 
době praktikovanou nevhodnou výživou, pričemž špatný výživový styl je jedním z hlav 
nich prrčin vice než 60 % všech onemocněnI. Na tom n ic neměnl ani konstatován i 
že jednotlivé populační skupiny po celém světě mají svoje specifické zdravotn! pr 
blémy, s výživou prímo nesouvisejlcl. Na druhé straně, kdo vl? 

Clm specifičtější je výživový styl populace, tlm citlivěji lidé reaguji na jakoukoliv z ásadn 
změnu složení stravy, k níž jsou z jakýchkoliv důvodů donuceni, nebo se pro ni z něja 
kých důvodů rozhodnou. Nevhodná strava, spolu s genetickými dispozicemi, bývá prí 
činou vzniku civilizačních onemocněni. Paradoxně v některých populačnfch skupinác 
je výsledkem změny ve složení stravy naopak zlepšení zdravotnlho stavu, ale to s 
týká většinou těch, které byly chronicky podvyživeny. Skladba stravy má tedy velm 
výrazný vliv na zdravotnl stav. 

Cetnost výskytu civilizačních onemocněni a počet úmrtí na ně v CR ukazují, co ná 
trápl vice než jiné národy. Ceši napfíklad vedou ve výskytu rakoviny konečnlku a tlustéh 
streva, vlc než je v Evropě obvyklé se vyskytuji infarkty. Populace téměr všech prů 
myslově vyspělých států stále více trápl alergie, astma a v poslednf době také obezita. 
Ceši také nejsou žádní huber"loufi - zaujlmajl čelné místo v Evropě. Současn á západn 
medicina se z důkazu vztahu mezi výživou a zdravím naprosto nepoučila, proto dosu 
nedokázala reagovat a nesnažl se prostrednictvím doporučeni změnit výživový s 
populace tak, aby se zabránilo dalšl eskalaci výskytu chronických civilizačních chorob 
logicky vzato by součástí prevence měla být racionálnl výživa, součásti léčby pak výživ 
specificky formulovaná. 

V dalším textu se dostanu k podrobnostem, na tomto místě se však musím zmíni 
o základnlm problému, kterým je v českých zemlch nemožnost i pfes značnou osobn 
angažovanost realizovat skutečně kvalitn! zdravou stravu. S postupem času se stále 
znovu pfesvědčuji o tom, že jedinou možnosti, jak se vyvarovat zásadnlm zdravotním 
problémům a negativnlm důsledkům dlouhodobě nevhodné výživy, je používat radu 
specifických doplr"lků. l1lkám tomu "aktivnl sebeobrana" . 



celoživotně nizká kvalita výživy je bezprostředni nebo přinejmenlim nepřirnou 

říčinou po!kozenf zdravl a předčasných úmrtí. Chronická civilizačnl onemoc­
Pění se nikdy nepodaři úspěině a definitivně vyléěit nebo alespoň stabilízovat, ;okud pacient včas nezrněni zpÍlsob stravováni  a současně nevyužije možnosti, 

Které nablzl léěebná výživa a podáváni doplňků. 

Většina lidí onemocní vlastní vinou, protože zanedbává prevenci a podcer"luje nega­
tivní vliv nevhodného životn!ho stylu, stresu, dědičných dispozic a špatného život­
níhO prostredf či rizikových pracovních podmínek, Na tomto mlstě by jistě bylo možné 
diskutovat o tom, že toto tvrzení není až tak absolutně platné, protože působ! zásahy 
medicíny, napríklad povinné očkování, záleží také na životním prostředí - a tak bych 
mohl pokračovat. Musím také pfipomenout kvalitu pracovních podmínek, protože i ty 
JSOU až príliš často pfíčinou vážného poškození zdraví! Většina populace naneštěstí 
nemůže změnit povolání v prípadě, kdy zaměstnavatele nezajímá prokazatelné zdra­
votní riziko pracovní činnosti, Nezájem zdravotních pojištoven jim ostatně velmi 
účinně nahrává! Málokdy se totiž stane, aby zaměstnanec vyhrál spor o odškodnění 
za poškozeni zdraví vlivem nevhodných pracovních podmínek. Tento fakt sice nesou­
visí s výživou, ale souvis! s wellness! 

Ftešení problému vidím v zásadní změně prístupu jedince k vlastnímu životu - musí 
to být rozhodnutí "starat se sám o sebe" . Tvrdou realitou je konstatování, že se to musí 
dělat na vlastní náklady. Na jedné straně si totiž nelze namlouvat. že riziko neexistuje 
a na druhé straně, že pfípadné negativnf důsledky nevhodného životního stylu v kom­
binaci s nepríznivými dědičnými dispozicemi západní medicína vyřeší mávnutím kou­
zelného proutku, kterým jsou podle jejího mínění léky. 

Prevence je součástí 
životního stylu wellness 

Nemocem je třeba pfedcházet. O to by se měla starat preventivní medicína. Ona však 
vlastně neexistuje, pokud za ni nepovažujeme povinné očkování a jakési symbolické 
preventivn! lékařské prohlídky, napriklad při dosaženi určitého věku. Co je to vlastně 
sOUčasná prevence? Snad jen další a další nová očkováni, která jsou bud povinná, 
nebo nám jsou vnucována zdravotnictv!m pod pohrůžkou rizika vážných onemocnění! 

Prevence by měla zásadním způsobem snížit riziko vzniku onemocnění, pfedevším 
V .Případě, kdy se podrobným lékařským vyšetfením zjistí významná dědičná zátěž. 
NIC takového se neděje, a už vůbec ne, pokud se konkrétní osoba o tento problém 
sama nezajímá a nežádá od lékam vyšetření. A to ještě riskuje, že jí bude doporu­�eno přijít. až bude mít nějaké problémy, Přitom je naprosto logické. že v prípadě 
Jasné dispozice k nějakému onemocnění by se mělo začlt s prevencí dokonce již v raném věku. 



Zdůrazňování významu pravidelných preventivních prohlrdek tudíž není pro veřejnos 
argumentem ani v prípadě, kdy je upozorněna na to, že včasné zjištění počátku ch 
roby skýtá velkou šanci na vyléčení. Kromě toho jsou preventivní prohlídky nadstan 
dardem, který si klienti většiny zdravotních pojištoven musí hradit ze svého. 1 
Základním prost'edkem prevence pfedčasného stárnutí a vzniku chronick$ 
civilizačnlch onemocněni je správný životnl styl. 

Součástí životního stylu je pochopitelně výživa s využitím "nadstandardních" 
potravin. zvaných funkční. a s cíleným používáním doplňků stravy. Strava průměr 
ného občana tohoto státu není schopna dodat všechny pro zdraví důležité látky. a ta 
jediné. co dokáže dokonale. je dodat nadbytek energie. 

Současná strava už dávno nemá nic společného s původní pfirozenou a zdravo 
výživou a zemědělsko-potravinárský průmyslový komplex rozhodně není tím, kd 
tento stav zásadním způsobem mění k lepšímu. On totiž dělá pfesný opak! Tak j 
současná medicína postavena pfed důsledky této situace, ale protože je zcel 
v područí farmaceutického průmyslu, neřeší pfíčiny, nýbrž právě důsledky 
a k tomu používá léčiva. Aby posléze řešila následky jejich pOUŽití. Tento názo 



není originální, protože stejným způsobem ho prezentoval americký vědec, 
dr. Aath. Nepokrytě a odvážně vyslovil to, co si myslí značná část osvlcených 
..... ědců a lékarů, ale bojí se to prezentovat, protože je "závislá" . Dalšr američtí vědci 
souběžně prišli se zcela novou koncepcí výživy, formulovanou do nové podoby 
..... ýživových doporučení. a prezentovali je formou tzv. výživové pyramidy, o níž 
bude zmfnka v dalším textu. 

Na základě prečteného byste si mohli myslet. že jsem orientován " proamericky" , ale 
tak tomu není. Jde totiž o to, že právě Američané jsou díky rozsáhlému výzkumu 
napred a mají tak možnost zabývat se "detaily" . Druhá věc je, že právě oni musf nyní 
reši! katastrofální vzestup výskytu morbidní obezity. 

Jak zvládnout strach z chorob 
Určitě jste zaznamenali, že v pOSlední době se v médilch objevuje stále intenzivnější 
Hstrašení" chorobami. Na jedné straně bychom se měli obávat "zcela nových" one­
mocněnI, na druhé straně dávno potlačených a zapomenutých. predpovídajf se nové 



druhy virú. které by údajně mohly zdecimovat celé velké populační skupiny na celém 
světě. znovu se vrací TBC. stoupá četnost výskytu diabetu 2. typu {nezávislého na 
inzulinu}. objevuji se nové varianty žloutenky . .  

Bohužel. současná věda. potažmo moderní medicína. málokdy poskytne reali�­
vatelné účinné rady. jak se bránit ještě pfed pfípadným vypuknutfm choro@y. 
Od lékarú se dozvídáme. že "pfíčina nemoci není zatfm známa" (poté se zjistf. že 
je to predevším genetická dispozice. vyprovokovaná nějakým vnějším faktorem) . 
.. dosud nemáme účinný lék" . atd. V duchu sloganu "aby se vlk nažral a koza zústala 
celá" tedy slýcháme vyjádreni. že napfíklad "vhodnou a účinnou prevencí rakoviny 
je zdravě jíst. cvičit a nekoutit" . Dobre. i kdyby tomu tak bylo. prúmysl zcela bez­
trestně dělá presný opak! Znečištuje ovzduší a vodu. propaguje zcela nezdravou 
výživu. vyrábí cigarety a alkohol. niči zaměstnance stresem a nevhodnými život­
ními podmínkami. 

Základnlm prostředkem ochrany před předčasným vznikem jakéhokoliv on 
mocněni je využřtí celého komplexu prostfedků Naktivní osobnl sebeobrany'" 
zahrnujlcfho výživu, který by odpovldal individualitě jejfho konzumenta (vě 
pohlavl, typ metabolismu, genetická zátěž) a zároveň by byl doplněn pravide 
nou fyzickou aktivitou a psychickou relaxacI. 

Základní pravidlo wellness však zní - vyvarovat se extrémů! Někdy totiž ke zlepšení 
zdraví a dosažení dobré kondice stačí začít dodržovat jen ty nejjednodušši zásady zdra­
vého životního stylu. Vždy je ovšem nutné respektovat vlastní individualitu a prizpú 
sobit jí životní styl. 

Co dělat v rámci wellness 
1 .  Nestřídat pffli! rychle různé výživové styly bez prostudováni jejich principů 

a bez respektování individuálních vlastnosti a aktuálního zdravotního stavu. 

2. Naučit se nakupovat potraviny na základě znalosti o jejich složeni, řidlt se údaji 
na jejich etiketách, přemý!let o skladbě jídelničku, naučit se správně vaří 
to znamená jednoduše, rychle a přřtom z kvalitních surovin. 

3. Pravidelně sportovat a dodržovat individuálně formulovanou výživu. 

4. Jist střídmě, protože trvalé přejídáni  je poukázkou k obezitě a k metabolic 
kým (civilizačním) nemocem. 

5. Nepokou!et se o jakoukoliv krátkodobou redukční dietu s jediným motivem" 
odstranit potřebu pravidelné fyzické aktivity. 

6. Cvičit každý den je možné, pOkud objem a intenzita nepřekračuje stanoven. 
limity a nevede k přetižení. 



I< dosažení pevného zdravl nestačí dokonce ani kombinace pravidelného cvičeni a raci­
onální výživy. Součást! moderního životního stylu je totiž umění stridat práci s odpo­
činkem, dokázat psychicky relaxovat a ridit se správným hodnotovým žebríčkem, 
v němž je zdraví na prvním m!stě. 

Individualita ve smyslu vrozených dispozic vysvětluje značné rozdíly reakce na změny 
stravy, cvičeni, životní podmlnky, očkování a použiti léků. Podobně se liší pracovnl 
i fyzická výkonnost - pro někoho je 8 hodin práce mnoho, pro někoho není problém 
pracovat každý den 12 hodin. Jeden je odolný proti stresu, druhý se hroutl pri každém 
problému. 

Pochopitelně, každý problém má některé shodné základní rysy. Tak naprlklad, je-Ii 
někdo obézní. pfes existenci rady možných vyvolávadch faktorů neexistuje nepre­
hledně mnoho príčin. Někdy je špatné zdraví způsobeno Um, že se postižený dlouho­
době prejldá, necvičí a porušuje životn! režim, jindy je to důsledek nějaké hormonální 
poruchy a často jsou to predevším vrozené nepríznivé dispozice. Nejčastěji je samo­
zrejmě špatný zdravotní stav výsledkem působeni všech zmíněných vlivů a smůlu má 
predevšlmten, kdo je hůre geneticky vybaven. Pochopitelně, nikdy nelze zapomenout 
na vliv stárnutí nebo na nepríznivé působení eventuálně používaných léků 

pres to všechno existuje reálná šance udržet si dobré zdraví nebo ho získat zpět. 
Pochopitelně je nejprve nutné absolvovat celé spektrum nezbytných a většinou 
nepríjemných vyšetrenl a následně investovat do formulace komplexního léčebně­
preventivního programu. Naneštěstí tento způsob rešení není obvyklý, naopak je 
velmi neobvyklý. Největšl problémy však nepostihnou toho, kdo by se rozhodl rea­
lizovat výše zmíněný komplexní program, ale toho, kdo by ho chtěl formulovat. 
nikdo totiž nemůže nic takového udělat. aniž by vás viděl, aniž by posoudil aktu­
ální situaci a dohodl se s vámi na způsobu realizace konkrétního programu. Nikdo 
se do vás nemůže "vžít" , proto nelze pripravit program, který by byl dokonalý. 
A pokud se to prece podarl, realizace se zhroutl v okamžiku, kdy dojde k jakékoliv 
lásadní změně situace. Takový program vyžaduje také průběžnou kontrolu, proto 
ie bez ůzké osobní spolupráce expert - klient nereálný. Znamená to tedy, že 
,.všechno snažení je jen marnost"? Nikoliv, znamená to, že všechno má rešení 
a to rešení závis! jen na vás. 

Nikdo není dokonalý. ani zdraví 
Zdravý životní styl a aktivity typu wellness jsou z pochopitelných důvodů určeny kaž­
dému, to znamená také lidem, kterí evidentně nejsou zcela zdravf. Právě jim je určena 
SPecifická manipulace se složením stravy a mohou také využít výhody, které jim nabí­
le)i postupy a metody alternativní medicíny na straně jedné, a na straně druhé treba 
POužiti doplňků stravy. Právě tyto doplr"lky jsou perspektivní součástí modern! léčby 
a Zárovefl nedílnou složkou mediciny, které se odborně rlká "komplementární" (doplfl-



ková). Toto konstatování potvrzuje fakt. že fada zahraničních zdravotních pojištoven hrad 
použití některých postupů alternativní mediciny, stejně jako metody komplernemárn 
medicíny, jeJÍž součástí je jak individuálně upravená výživa, tak použití doplňků stravy. 

Hlavním cílem podávání doplňků stravy je podpofit samoléčebné schopnosti orja 
nismu a v prípadě nasazeni klasických léčebných postupů a léků omezit jejich ne�a 
tivní vedlejši účinky, pfinejmenšim alespoň zkrátit dobu, nutnou pro dokonalou rekon 
valescenci. Aby to nebylo vše, Je Heba upozornit také na prevenci, to znamená na 
možnost zabránit recidivě! 

Doporučeni systematického použiti doplňků stravy nenl vyjádřením nedůvě 
moderní "západnl" medicině, nýbrž snahou najlt vlechny použitelné léčebn 
působící postupy a prostředky, omezit riziko negativního působeni lék 
a významně přispět k léčbě, případně dosáhnout plného uzdravení. 

Pro zajímavost a jako "predkrm" k samostatné kapitole o doplňcích stravy uvádím 
v následující kapitole Zdraví a výliva stručný seznam doplňků, které jsou světo 
vými experty považovány za mimofádně účinné a v podstatě za jednoznačně 
nezbytné -jsou to tzv. mozkové nutrienty (v anglosaské, resp. prímo americké han­
týrce označované také jako "chyré drogy-smart drugs") ,  dále antioxidanty a s ohle­
dem na současnou zdravotní situaci také imunostimulanty. Pochopitelně, žádný 
z doplňků uvedených kategorií není klasifikován jaka lék. 



Zdraví a výživa 

Je nutné začít se starat o svoje zdrav! včas, jinak se o něj budou muset st8r8t 

lékaři. Za zdrav! si odpovídáme sami, přesto jeho po!kozenl neni vždy pouze 
naše vlastní vina. Až přilit často je to důsledek negetivnlho působeni civili­
začoích faktorů. 

Na co nejvíce umíráme? 
Na oběhová onemocnění a na rakovinu 

Co nám ničí život? 
Civilizační a degenerativní onemocnění a stres. 

Ceho se bojíme? 
Nemoci. 

Co proti nim děláme? 
Většinou nic. 

Co musíme všichni? 
Jíst. 

Ano, jist prostě musfme, stejně jako musíme pit. A to je ludlž pádný důvod pro to, 
věnovat způsobu stravování mimorádnou pozornost. 

Jsou chronická civilizační 
onemocnění nutným zlem? 

Chronická civilizačni onemocněni nemohou být nikdy vyléčena nebo alespoň 
�držena na uzdě" chronickým poufitlm farmak, pokud pacient trvale nezměnl 
zPůsob stravováni. pffpadně alespoň dočasně nerealizuje specificky uprave­
nou formu výživy, obohacenou speciálnlmi doplňky stravy. (Fofr, 2003) 

DOkážeme tedy změnou skladby stravy spolu se systematickým použitím doplňků 
Stravy omezit riziko vzniku civilizačních onemocněni nebo je dokonce účinně léčit? 
Ano. Doplňky výživy jsou legálním rešením prevence a komplementární léčby. 

Následující stručný seznam některých civilizačnlch onemocněni uvádím jako pfíldad 
důležitosti cvičení, správné stravy a použití doplr"lků s ohledem na to, že na knižnlm 
trhu se v krátké době objeví dalšr publikace, věnovaná právě možnostem VYUŽiti 
POtravních doplňků a doplňků stravy. 



Osteoporóza 

Osteoporóza je v současnosti jedno z velmi "aktuálních" onemocnění. pričemž jeh 
prevence je podle některých kolegů jednoduchá � stačí pravidelně pít mléko a �s 
mléčné výrobky, nepit moc alkoholu a nejíst mnoho masa. V pOkročilém věku je kroTě 
mléka dalším účinným prostredkem pravidelný príjem některého z doplňků stravy, 
obsahujícího vápník. 

Z mírně ironického textu jste již určitě pochopili. že tudy opravdu cesta nevede, poku 
taková doporučení dokonce nejsou ke škodě. Jde o to. že se již podařilo prokázat, ž 
vyššl riziko tohoto onemocněni je dáno genetickou dispozicí. Hned poté je zásadn 
príčinou osteoporózy úbytek hormonů. Značnou negativnl roli však hrají také někter 
léky v prípadě, že je konkrétní osoba používá po dlouhou dobu. Nejhorší z nich jsou 
kortikoidy. 

Jistěže je možné do rizikových faktorů zařadit i výživu - pokud je vaše krevní skupin 
A. pričemž jíte hodně živočišných proteinů, a současně trpíte nedostatečnou produkc 
žaludeční kyseliny solné. pijete príliš mnoho alkoholu a kávy, holdujete celý život lim 
nádám, včetně kofeinOvých {obsahujícím nadbytek cukru a především kyseliny fos 
forečné} a hodně kouříte, pak můžete uvažovat o tom, že vlastní vinou výrazně zvy 
šujete riziko rozvoje osteoporózy. 

Nicméně. přece jen je hlavním regulačním faktorem, hned po hormonech, fyzická akti 
vita. Pokud nesportujete, prípadně vaše aktivita je jen velmi málo náročná, tedy vysl 
veně aerobní. je téměr jisté, že s postupujícím věkem dojde k významnému úbytku 
kostní hmoty. 

Prevence tohoto onemocnění spočívá v kombinaci správné výživy (již víte, že mléko 
a mléčné produkty nejsou až tak nutné, pokud pro někoho nejsou spíše škodlivé) a pr 
videlného cvičení s významně zastoupenou silovou složkou. Nutné je využití podáván 
doplr"lků stravy a to především ve formě vitaminu D, v obdob! nedostatečného sluneč 
ního zárení. dále je Veba podporit produkci hormonů (predevším štítné žlázy) a omezi 
působeni stresu. Je nezbytné podávat vápník spolu s horčíkem, ale nikoliv v suprama 
ximálních dávkách. a to ještě pokud možno v koloidní formě. Nedostatečnou produkt" 
hormonů může velmi účinně podporit nebo i nahradit látka OHEA (dehydroepiandr 
steron). jedna z aminokyselin zvaná taurin, která bývá součásti oblíbených "energetic 
kých drinku". MSM (metylsulfonylmetan) jako jednoduchá pfírodnílátka podporujíd čin 
nost štítné žlázy, a v neposlední míre také zažívací enzymy, důležité predevším pro ty. 
kdo trpí nedostatečnou vlastní produkcí (což je minimálně 1/3 všech starších lidO. 

V kontextu s obsahem této publikace chci zdůraznit, že osteoporóza je jedno z těch 
onemocněni. které lze velmi účinně příznivě ovlivnit vhodnou fyzickou aktivitou. 
Na druhé straně - právě na něm lze demonstrovat negativní důsledky nevhodně vyu­
žívaného, splše tedy "preháněného" sportu, především v prípadě profesionálně spor­
tujících žen. zaměrených hlavně na vytrvalostní disciplíny 



Diabetes druhého typu 

DiabeteS 2. typu je dalším civilizačním onemocněním, které je (vic než se pfipouštO 
vlivněné nevhodným životním stylem. lze ho poměrně dobre ,.léčit" pomoci pravi­�elné fyzické aktivity spolu se zásadní změnou složení stravy směrem k omezenému 
ríjmU všech druhů cukrů. V souvislosti s tímto onemocněním pripomínám význam 0běru potravin s o�ledem na �Iykemic�ý inde� a je.ho souvislost s produkcí inzu­

linu a jednoho z dalšlch hormonu, nazvanych vědcl leptm. Pro osoby, predlsponované 
k tomuto onemocnění, je jedním z možných nzik predčasné zarazeni kravského mléka 
do výživy (v kOjeneckém a batolecím obdobO. 

Z doplňků je nutné vyzdvihnout zajímavý efekt esenciálních mastných kyselin rady 
omega-3, dále je důležitý DHEA, vitaminy rady B, zajímavě působí produkt s názvem 
C2AEP, doporučuji také inositolfosfát. fytosteroly, organicky vázaný chróm, glutamin, 
zinek, koenzym 0,0, hořčík, kamitin a MSM. Pochopitelně, o konkrétní skladbě spektra 
doplňků je nutné rozhodnout až na základě osobní konzultace. 

Onemocnění periferních cév 

TOIO onemocnění (periferal arterial disease - PAD) je důsledkem rozvoje sklerózy 
cév končetin, nikoliv však koronárních. Souvisí s ostatními oběhovými onemoc­
něními, přičemž je pravděpodobné, že k němu jsou genetické dispozice. V tomto 
směru je nutné zabývat se vlivem skladby stravy, protože není jasné, zda speci­
ficky upravená výživa sehraje významnou roli. Ono totiž pri diagnóze onemocnění 
je už dost pozdě. 

Do Jaké míry by mohlo pravidelné cvičení prospět ke zmírnění príznaků této choroby, 
je otázka, nicméně přesto je velmi pravděpodobné, že strídmá fyzická zátěž bude pro­
sPěšná, protože je vhodné snížit riziko vzniku krevnlch sraženin (trombů) 

Z doph'\ků je Heba na prvnlm místě jmenovat karnitin, dále jsou to esenciální mastné 
kyseliny řady omega-3, vitaminy skupiny B a z nich predevším kyselina listová. Jed­
ním z mimorádně důležitých je ginkgo a v žádném prípadě se nesmí zapomenout 
na pravidelné podáváni koenzymu 0,0' Dost možná by se vyplatilo použít metodu zva­
nou enzymoterapie. 

Oběhová onemocnění 

f'=I�da seriózních vědeckých studií prokázala. že pravidelné cvičení je mimořádně 
VVznamným preventivním faktorem, dokonce se použlvá jako jeden z rehabilitačních prOStředků!  Naopak šokujlcr pro vás asi bude konstatováni, že neustále doporučovaná �trava S minimálním obsahem tuků se ve světle nových studií ukázala jako naprosto 
ontraproduktivní! 



Oběhová onemocnění souvisejí se zvýšenou hladinou cholesterolu a triglyceridú, je 
to, jednoduše rečeno, porucha pfeměny tuků. To však nesouvisí se složením stravy, 
respektive nikoliv tak. jak si vykonstruovala současná medicfna. Ta snižuje zmíněné 
rizikové látky podáváním léků, zvaných statiny! Pokud patfite mezi ty kdo je POu2í 
vajr. doporučuji vám velmi důrazně souběžně podávat relativně vysoké dávky koe;, 
zymu O'O! Pokud se chcete vyléčit nebo pfinejmenším zbavit rizikových statinů, pdtJ 
žívejte souběžně esenciální mastné kyseliny rady omega-3. doprejte si hofčík 
s menším množstvím vápníku a manganu v koloidní formě. důraz položte na pfíjern 
karnitinu a místo klasického vitaminu E nasadte tokotrienoly. Dalším velmi důležitým 
potravním doplfikem je kyselina listová. Významným produktem je aminokyselina 
arginin (není dobrá jen ke zvýšení potence!!.  ideální je použití squalinu a z bylin p' 
devším Gotu Cola. 

Deprese 

Na první pohled by se mohlo zdát. že úprava stravy není v prípadě tohoto stále se roz 
máhajícího onemocnění důležitá. Skladba stravy je však mimorádně důležitá, sam 
z'ejmě ne s cílem vyléčení, nýbrž z důvodů omezení rizika vzniku akutního stavu. Po 
tižení totiž mají ve zvyku používat hojnost jednoduchých cukrů a často také kofeinu. 
které navozují pocit pohody-ale jen na velmi krátkou dobu, následovanou velmi nepri­
jemnými "abstinenčními" príznaky. Klesá totiž hladina serotoninu. Ostatně, totéž plat 
také o alkoholu. Kupodivu v tomto ohledu neškodná je čokoláda. 



l doplr'lků jsou velmi vhodné esenciální mastné kyseliny rady omega-3, DHEA, dále 
látka, zvaná DMAE (dimetylaminoetanol) a dalšr "chytré drogy" . Velmi dobre se 
IJplatní trezalka (ve formě dražé: ni�oliv �aje), o níž se dokonce u�ažuje jako o náhradě 
antidepresIv, seznam pokraČUje vltamrny 8,,8), 8e, B" a kyselinou pantothenovou 
(ideální je napfíklad její pfírodní zdroj V podobě včell matefí kašičky), aminokyseliny 
L_trvptofan a D, L-fenylalanin (DLPA). Cvičení je v prípadě depresí mimorádně vhodné, 
nejlépe v kolektivu. 

Alzheimerova choroba 

Je prokázáno, že pravidelné cvičeni (pro naše pfedky to asi byla neustávající fyzická 
práce) je nutnou součástí účinné prevence tohoto onemocnění. Nezbytně ovšem 
spolu s vhodnou stravou. Cvičeni totiž omezuje vznik inzulinu a strava s minimem jed­
noduchých cukrů jeho produkci zbytečně a nevhodně neprOVOkuje -Jinými slovy, zdá 
se, že možným skutečným viníkem této choroby je chronická nadprodukce inzulinu, 
tedy stav, blížící se počátku cukrovky, nazývaný "pre-diabetes" . 

Z doplňků jsou jako prevence tohoto onemocnění vhodné všechny, které maji sou­
vislost s "mozkovými nutrienty" , popsanými na jiném místě. Nelze vyloučit. že 
by pomohlo opakované použití enzymoterapie. 

Stres 
Nové tisiciletí provází bouflivý vývoj technologif - začíná éra neomezených infor­
mací, byť různé kvality. Současně se projevují otresy ekonomiky a hovofi se o mož­
nosti války kultur. Objevují se nové choroby, očekávají se mimorádně nebezpečné 
viry. Současný styl života tak pfináší naprosto nepfiměfené nároky na schopnost 
adaptace a odolnost organismu vůči stresu. Možná, že současná mladá generace 
je na to svým způsobem pfipravena, pfesto je zfejmé, že právě ona je, nebo co nej­
dríve bude, vystavena obrovským psychosociálnim tlakům. J iž nyní se zdá, že 
vyznamná část populace mladých lidí neumí najít smysl a cíl života, stresy a frust­
raci pak reší únikem z reality - proto je tak snadno zneužívána dealery drog. Vrchol 
tomu všemu nasazuje bezohledná ekonomika, v základních školách jsou k dispozici 
automaty s kofeinovými nápoji. na strednich školách dokonce bufety s alkoholic­
kYmi nápoji! Stále vyšší počet školáků pod 15 let koufí a konzumuje alkoholické 
nápOje, které jsou jim rafinovaně vnucovány výrobci (stačl pfipomenout nový typ 
limonád s prídavkem 5 % alkoholu) 

My všichni se musíme naučit vyrovnat se s životnlmi podmínkami, tedy i s konku­renci, aniž bychom ztratili " lidskost" a pozitivnl prístup k životu, jehož smyslem �emůže být extrémní blahobyt ani workoholismus. Smyslem života je totiž cesta 
, sebepoznání, je to tolerance ve smyslu "žít a nechat žít", pochopitelně v rámci 
Uf"lOsných mezí. 



presto ani tato filozofie ještě neznamená, že se s její pomoci vyhneme vysokém 
pracovnímu zatížení. Bohužel, neumlme odpočívat. neumíme si užrt života, protože., 
těch protože je mnoho. V každém prrpadě vede současný životní styl k nadměrn 
únavě. pretfžení a frustraci a v důsledku toho nakonec způsobuje neprekonate.Ln 
stres. který fatálně poškozuje zdrav/. Stále víc lidí raší stres alkoholem. stoupá poJ 
těch, kleri používají nebezpečné návykové látky-nelegální drogy, nebo končI u lék#"" 
predepisujfdch "modernf" léky - sedativa {proti neur6zel, hypnotika (pri poruchác 
spánku), anxiolytika (proti úzkosti), nootropika (pro zvládnutI stresu) a stimulanci 
(pro zvyšenf výkonnosti) 

Situace je zoufalá. Stačí nahlédnout do zdravotnlch statistik a do seznamů nejčast 
predepisovaných a volně prodejných léků. Ano, jsou to právě psychostimulanty a an 
depresiva. Spolehneme se tedy, jak je nám ostatně samotnou medicínou neustál 
zdůrazňováno, na pomoc lékarů? Jsou to oni, kdo zabrání narkomanii a zneužívá 
návykových látek, když je v zásadě - pod rouškou léčby schválenými léčivy - pou 
vají k rešeni psychických problémů? 

Možná je rešení ve využitf vědy, tentokrát však ve smyslu alternativního prístup 
k problému. Tlm jsou nově objevené látky, většinou prirodního původu, z nic 
některé je povoleno distribuovat volně "bez receptu" . Jsou to doplňky výživy, ja 
se velmi kulantně nazývaj!, byt s výživou jako takovou nemajr téměr nic spole 
ného. Pouze část z nich je totiž koncipoVána tak, aby zajistila dodávku nezbytnýc 
látek, jejichž obsah se díky moderní technologii výroby potravin zásadním způs 
bem snížil. Díky intenzivnímu výzkumu se v mnoha prípadech ukazuje, že doplň 
výživy, resp. některé látky, používané pro jejich výrobu, mohou být mimorádn 
účinnými pomocníky v sebeobraně proti civilizačním onemocněním, stres 
a dokonce i proti stárnutí. 

Stres je nejhorším zabijákem, nesrovnatelně účinnějším, než cokoliv jiného. Důsle 
kem působení nezvládnutého stresu jsou deprese, rozvody, frustrace, psych6zy, ne 
rastenie, špatné mezilidské vztahy, ztráta životnlho dle a optimismu, syndrom vyh 
renr (ztráta pracovnlho elánu a radosti z práce). 

Mozkové nutrienty 
Schopnost odolat stresu je závislá na výkonnosti a odolnosti vyMl nervové sousta 
Do jisté mlry je vrozená, nikoliv tedy univerzálnf. Věda se proto zaměrila na studiu 
možností ovlivnění aktivity mozku a zvýšení jeho výkonu pomocí různých autoreg 
lačnfch technik, vytadujfcfch osobnl aktivitu toho. kdo se rozhodl se je naučit. Dalek 
snazší je pochopitelně pasivní zpŮSOb, který predstavuje použití účinných, avšak zdra 
nepoškozuj(cfch látek, nikoliv tedy léků. Mnoho z nich je bud prirodního původu, ne 
se prírodnlm prodUktům velmi podobá, pričemž jejich základnl vlastností je "nená 
kovost" . Tak vznikly stimulanty nové generace, tzv. eugeroika. 



a;úgeroikum znamená .. dobré povzbuzenI" , presto se v praxi použlvá výstižnější 
pro uživatele zajímavější název mozkové nutrienty (nutrient je odborný výraz pro �živnou látku, chcete-Ii živinu). Mozkové nutrienty slouží k výživě nervových buněk, 

včetně těch, které tvorl mozkovou tkM. K nim jsou ještě razeny další látky podpo­
ruPci regeneraci a optimalizující pracovnl výkonnost nervových buněk (neuronů), prí­
padně také ty, které doplr'\ují hladinu látek prirozeně prítomných a bur'\kami produ­
Kovaných, nazývaných neurotransmitery ( .. prenašeče" nervových impulzů). Kromě 
nich tO mohou být dalšl specifické sloučeniny, nazývané biogennf aminy. Jmenuji 
se lak proto, že obsahuji "amino" skupinu, podobně jako aminokyseliny. 

Mozkovým nutrientům se také fíká "chytré drogy" (anglicky "smart drugs"). Vyzna­
čuji se dobrým efektem bez vedlejších účinků, pozorovaných naopak prakticky u všech 
psychofarmak a psychostimulantů. Tlm se zásadním způsobem odlišuji od návyko­
vYch látek, jimiž se slangově ríká "drogy", ale také od psychofarmak, což jsou léky, 
použivané psychiatry. 

Označení těchto látek jako "chytré drogy" nenl šťastné, protože vyvolává asociace 
s něčlm, co je nebezpečné, ne-Ii život ohrožujlcí. pritom termín "droga" se používá 
také pro produkty zcela nevinné, jimiž jsou sušené léčivé byliny a v anglosasky hovo­
fících zemích se jako "drugstore" označuje prodejna volně prodejných léků a doplr'\ků 
stravy spolu s kosmetikou a drogeriI. 

Použití "smart drugs" je cíleno na fyzicky i psychicky zdravé osoby, které se cítí sub­
jektivně akutně psychicky unavené a jejichž požadavkem je dočasná rychlá a účinná 
podpora výkonnosti a zlepšení regenerace. Jak tomu obvykle bývá pri zahájení podá­
váni nových látek, tak i v tomto prípadě se zjistilo, že "smart drugs" je možné vyu­
žit také k rešení některých onemocněni nebo alespor'\ k prevenci jejich vzniku. 

,.Smart drugs" dobre procházejí do mozku, kde ovlivr"lují výživu a činnost neuronů 
(mozkových buněk). Výsledkem je zlepšení nervosvalové koordinace, z čehož 
následně vyplývá zlepšeni stavu osob, trpících některými psychickými problémy a one­
mocněními. U zdravých jedinců se prokazatelně zpomaluje proces stárnutl. 

lidský mozek je obvykle považován za vrchol vývoje, který neprekonajl ani počítače 
nOvé generace. Už vlme, že to je omyl. Mozek uml stvorit počítače chytrejší, než je 
on sám, i když stáje je to jen "geniálnl blbec" , protože nemá intuici, city, emoce. Je 
VŠak jisté, že brzy prijde doba, kdy člověk dokáže sestrojit i takový počltač -a protože 
Vývoj lidského mozku nenl až tak závratný jako vývoj techniky, nelze vyloučit. že člo­
Věk nakonec prestane vyspělým počltačům rozumět. Jediné možné rešenl spočívá 
V "odblokování" mozku, který by bylo možné využít nikoliv na současných 10-1 5 %, 
°Ybrž na plných 100 %. Proto se prostrednictvlm vědy snažíme najlt obranu i rešení 
současně - někdy v použití fyzikálních prostredků, většinou však využitím podávání 
specifických látek. Existují sice nelegální stimulanty, ale také takové, které legálnlm 
�Pusobem mozku pomáhajl, napríklad v boji proti negativnlmu vlivu současného "pre­
dimenzovaného" života. Ve světě, predevšlm v USA. se vývoji nenávykových stimu-



lačnich látek věnuje mimorádná pozornost, protože pfedstavujl budoucnost ba 
V'{znamného rizika. Vedoucími osobnostmi jsou prof. Dilman, dr. Dean, dr. Chvorinof 
dr. Lee a dr. Leibowitz. Napfíklad látka zvaná DMAEje známa již téměr 50 let, podrobn 
byla zkoumána nejV'{znamnějším biofarmakologem prof. Pfeifferem. 

Přehled dosud známých mozkových nutrientů 

DMAE; acetyl-L-karnitin (ALC); koenzym 0'0 a Idebenon (derivát 0,0); GHB (gamahy 
roxybutyrát) - látka, osvícenými vědci nazývaná elixírem života a odpůrci nepráve 
označovaná za narkotikum a pfíčinu mnoha úmrtí; GABA (gama-amino-butyrát) - lát 
cíleně démonizovaná; DLPA (V'{chozí látka pro tvorbu fenyletylaminu - PEA); růsto 
hormon - další elixír života, démonizovaná látka, označovaná za príčinu mnoha pr 
blémů a přísně zakázaná pro použití v profesionálním sportu; PEA - fenyletylamin; ada 
togenní byliny - ginkgo, žen-šen, rodiola, eleuterococcus; Tryptofan, aminokyselin 
prírodní náhrada Prozacu - 5-THP (hydroxytryptofan); DHEA -V'{chozí látka, tak zvan 
prohormon, z něhož se tvorí všechny steroidní hormony, tedy jak mužské, tak žensk 
vinpocetin a vincamin jsou prirodní alkaloidy, ovlivr"lující mozkovou činnost 

Použití chytrých drog je často ideálním rešením aktuálních problémů s psychicko 
únavou a dokonce i s takoV'{m stavem, jakým je syndrom vyhořeni. Tyto legální lát 
by tudíž mohly pomoci zabránit stoupajícímu zneužívání psychofarmak. Většina těcht 
léků totiž postupně mění psychiku a pacienti se na nich stávají závislými stejně jak 
na nelegálních drogách. V prípadě zlepšení stavu je obtížné tyto léky vysadit. 

' 

Použití chytrých drog pfispívá ke zlepšení průběhu rekonvalescence a podporuje neb 
zesiluje účinky používaných léků. Studie, provedené v průběhu posledních let. pr 
kázaly, že některé z nich mohou V'{znamně pomoci pri řešení specifických zdravot 
ních problémů, v některých případech dokonce i bez podávání léků. Namátkou jm 
nujme Parkinsonovu a Alzheimerovu chorobu, roztroušenou mozkomíšní skleróz 
deprese nebo stavy akutní či chronické psychosomatické únavy (únavoV'{ syndro 
a stavy celkového vyčerpání nebo rychlého stárnuti. 

V souvislosti s použitím "chytrých drog" můžeme očekávat objevy noV'{ch "smart drugs 
pfirodního původu, konkurenci ze strany syntetických "smart drugs" ve formě léčiv 
psychofarmak nové generace. problémy se schvalováním jejich legálního prodeje dík 
tlaku farmaceutických koncernů a nedůvěru k jejich použití ze strany uživatelů pod vr 
vem dezinformací, záměrně šífených s cílem omezit jejich obrat. 

Kofein - příklad rozporuplného stimulantu 

V souvislosti s kofeinem bych vás rád ujistil, že "kávičkování" je to poslední, co by mohl 
ohrozit váš život. Nebo že by přece? Kofein dávno není strašák, a to třeba také proto 
že se prokázalo. že jeho pravidelná konzumace zvyšuje hladinu bezpečné frakce ch 



I sterolu. Totiž, najdou se studie. které zase až tak optimistické nejsou! Tak treba jedna e
relativně nepríliš rozsáhlých studir. jejrž výsledky byly zverejněny v časopise Diabe­

�es eure v roce 2002 tvrdl. že pitI kávy snižuje citlivost tkání na inzulin, mrrně zvyšuje 
krevní tlak a současně zvyšuje hladinu volných mastných kyselin. což je všechno 
dúsledkem výrazné stimulace vyplavenI známého poplachového hormonu, zvaného 
adrenalin. Až na ten inzulin je to tak, proto se také kofein používá pri redukčnlch die­
táCh a v prostredcích, dokonce distribuovaných lékari, určených ke stejnému učelu. Na 
druhé straně, hladina adrenalinu se v pruběhu běžného života u některých lidi zvedá 
pad vlivem standardnlch i náhlých situacf tolikrát. že pusobení kofeinu je proti tomu 
maličkost. presto i takový expert, jakým je dr. Mercola. nachází radu daršlch argumentu 
(padložených vědeckými studiemi) proti konzumaci kofeinu. že mi to pfipadá až nepfi­
rozené. Proto k následujíclm prevzatým závěrum pfipojuji vlastni komentár. 

Negativa plynoucí z použiti kofeinových nápojů a kofeinu obecně 

Proti konzumaci kofeinu by mohl svědčit obsah toxických pesticidu v zrnkách kávy, 
dioxiny ve filtračním paplre použlvaném pri pripravě prekapávané kávy, chloridy 
a fluoridy ve vodě použlvané k varenl kávy. Pesticidy jsou však ve všech potravi-



nách, nejvíce v cereálilch, jichž konzumujeme nesrovnatelně větší množství n 
zrnek kávy. Filtrační papir použfvá poměrně malé množství konzumentů kávy. Chl 
ridy a fluoridy jsou v pitné vodě, jejíž objem konzumujeme ve významně větší 
množství než je objem vody, obsažené v denně vypité kávě. � 
Těhotným ženám se doporučuje. aby nepily kávu. protože jsou mnohem více ohf 
ženy sníženou citlivostí k inzulinu (viz tzv. těhotenská cukrovka). Proti tomu nelze Ir 
namítat, presto se obávám, že toto varování se zcela mine účinkem. Existujívšak ta 
studie, které tu predchozí popírají. 

Další doporučenfv prípadě, že se nechcete vzdát kávy, vyvolávají úsměv: pijte pou 
organicky pěstovanou kávu; používáte-Ii kávu bez kofeinu, kupujte výhradně tu, k jej 
výrobě byl použit postup, zvaný švýcarský vodní proces, protože to je jediná jistot 
že v takovém produktu neJsou obsaženy ve významném množství toxické chemik 
he; nepoužívejte cukr a mléko do kávy, protože tyto látky způsobují daleko víc ško 
než samotná káva; pro pfípravu pfekapávané kávy používejte papír bez chlóru (u ná 
je také dostupný). 

Pokud je tedy kofein skutečně tak rizikový, proč žádná instituce na světě (pozor, 
se objevily výjimky) nevaruje verejnost pfed jeho použitím, pfedevším jako prídavk 
do limonád. proč neútočí na prodejce čaje a čokolády, proč nevaruje maminky, a 
kojence a batolata uchránily pfed kofeinem? Možná by se nám lépe chápalo jedná 
mezinárodního antidopingového výboru, který kofein prohlásil na zakázanou dopi 
govou látku, neeticky zvyšujfcr výkonnost profesionálních sportovců. Nedávno vša 
byl kofein vyškrtnut ze seznamu. Proč asi? Protože neúčinkuje? A když tedy účinkuj 
jak to. že není zakázán pfedevším dětem? 

V izraelském periOdiku Proceedings of rhe Nationa! Academy of Sciences z rok 
1 999 byla zvefejněna studie realizovaná ve Weizmannově institutu, zabývajíc{ s 
vlivem kofeinu na růst dendritů (to jsou výběžky nervových buněk v mozku, kte 
slouží ke spojení s jinými buňkami). Vědci kultivovali in vitro (tedy "ve zkumavce 
neurony (nervové buňky) z oblasti hippocampu 00 je specifická oblast mozku) 1 9  d 
starých myšrch embryí. Ukázalo se, že dendritické výběžky nervových buněk, vyst 
vené účinkům kofeinu, se prodloužily o 33 % a současně se zvýšil i jejich poče 
Mechanismus působeni kofeinu je podle autorů studie v tom, že uvolňuje vápn 
uložený v buňkách a ten pak podporuje růst studovaných tkání (nebo sprše buněk 
Autori studie však předem upozorňují, že výsledek je pouze a výlučně vědec 
a není možné z něj dělat praktické závěry. Měl jen demonstrovat. jak rozsáhlé jso 
možnosti neuronů měnit a přizpůsobovat spoje tím. že prodlouží "chapadla" , či 
výběžky, k dalším buňkám. 

Doufám, že tomuto vysvětlení nevěříte! Je to pouze zastírací manévr, který má odvrát 
pozornost od studií, cílených k poznání možností pozitivního (stimulujícrho) vlivu na li 
ský mozek. L'ádná studie není dělána prostě jen tak, Zbytečně! Také jde o to, aby se dosu 
definitivně nepotvrzené výsledky studii nestaly motivem k předčasnému využití v prax 



" Muji vás, že dospělý člověk, který je průměrným pijákem kávy (dejme tomu tri šálky 
U)! ně), nemůže pri daném množstvf očekávat, že by výběžky jeho neuronů reago­dst podobně (nejsou totiž ve vývoji) a dfky tomu by mohl být geniálnf. Jak upozor�uje 
va �reenough z univerzity v Urbaně, hladiny kofeinu, nutné k vyvolánf dostatečného 
��'nku, JSOU totiž tak vysoké, že by na člověka mohly mít vYrazně negativnf dopad. Já 
� I 

ještě dodám, že každý takovY objev má dríve či později zajlmavé praktické apli­k�e. V tomto prípadě to platl dvojnásob - vŽdyť kofein běžně konzumuji už i kojenci! 
�ožná tO je jedno z vysvětlenI. proč jsou současné děti tak chytré!? Takže kofeinis­
mus bude nakonec pro lidstvo prínosem? Nemohu to vyloučit, protože cokoliv. co náš 
mozek vybudl k jen nepatrně nadprůměrné aktivitě (uvažme, že celych 90 % mozku 
vlastně "nic nedělá"). z nás udělá super inteligentnitvory. Snad se nedočkáme objevu, 
že pravidelná konzumace tf! a vice Miků kávy denně poškozuje naši genetickou vYbavu. 
I když. jak vidíte. možné je snad všechno. 2ádná další šokujfcí zpráva nenl dfky postu­
pujícímu vVzkumu nikdy vyloučena. 



Co jíst, aneb stravou 
k wellness 

Na stránkách časopisů, věnovaných fitness nebo zdravému životnímu stylu, se j" 
po léta setkávám s články, jejichž autofi patrí mezi těch několik desítek lidí. klerí, 
rozdíl ode mne, zrejmě mají jasno - jinak by lotiž nemohli psát to, co píší. Výsle 
kem jejich působení na čtenáře (většinou čtenérky) je totální zmatek. Když o lom 
problému uvažuji. zdá se mi. že obsah této publikace může ke zmatku také vyznam 
přispět. Nicméně, tuto úvahu neberte příliš vážně . .  Snažím tomu částečně zabrán 
zvýrazněním některých pasáží textu, jejichž platnost je nepochybná. 

Na tomto místě jistě nebude od věci uvést příklad zmatečné situace, týkajíc{ se sportov 
aktivity. Konkrétně se jedná o ku lturistiku. Drtivá většina vyznavačů tohoto sportu 
dodnes drží již dlouho zavedeného. av�ak po odborné stránce jednoznačně prekonané 



zVYkU - !hned po tré
,
ninku konzumovat h?jnost sa9hari?ů a ve stravě se vy�ýbatjak� če.rt 

Idíži jakymkoliv tukum. Tento zvyk velmi brzy zpusobl vzestup hmotnosti. avšak nikoliv 
oflen kýžený nárůst objemu svalové hmoty. nýbrž nárůst objemu - podkožního tuku! 
Oúkazem toho jsou kulturisté. kterf v průběhu "pripravného obdobl" majl hmotnost až 
o 15 % vyšší než soutěžní a hodnota jejich podkožního tuku dosáhla celých neuvěfitel­
nýGh 20 %! Logickým "opravným opatrenlm" je velmi svérázná redukčnl dieta. která je 
Cllena k redukci nabraného tuku. S ohledem na to. že soutěže se opakují. dochází ke krát­
kodobým výrazným změnám hmotnosti. pfípadně se kulturista doslova trápl hladem po 
radu tYdnů. Je snad normální. aby ten samý člověk měl většinu roku napríklad 100 kg 
a v krátkém období soutěží pouhých 83 kg? Je to zdravé? Samozrejmě ani náhodou. 
Je tO dokonce situace identická s jo-jo efektem osob. trpícich nadváhou a používajídch 
krátkOdobé plísné redukční diety. Podstatné v prípadě kulturistů je. že následky takového 
jednáni se projeví poměrně dlouho po ukončení aktivnl sportovní činnosti. Výrazný vze­
stUP tělesné hmotnosti je pouze jednou z těch méně závažných poruch. 

Doporučuji čtenářům, jejichž cílem není amatérská nebo dokonce profesionálnf 
kulturistika ani fitness. aby se snažili dosáhnout individuální optimáln! tělesné 
hmotnosti a tu drželi pokud možno celý život ve velmi úzkém rozmezí. Nad­
měrné množstvl svalové hmoty zdrav! nezaručuje. 

Nejasnosti 
v pojmu racionální výživa 

Nedivme se, že veřejnost nevi. jak se zdravě stravovat. když to dosud nevědí 
ani odborníci. 

Kolegové. specializovaní na výživu na straně jedné a lékari. ktetí se naopak výživou nemo­
hou z profesnlch a časových důvodů zabývat tvorí tzv. odbornou verejnost která si oso­
buje právo vyjadrovat se k problému formulace racionálnl výživy. Je to velká odpověd­
nost. kterou si tato skupina specialistů pliliš nepripouští. Podobně je tomu s formulacemi 
doporučeni. týkajíclch se zdravotní prevence (napfíklad očkování. vyšetrenl prsu apodJ 
Ještě nedávno se naprosto ignoroval zásadní vliv individuality, projevujid se odlišnými 
nároky na skladbu stravy v závislosti na pohlavl, věku, fyzické aktivitě. genetických dis­
pOziCíCh a aktuálním zdravotním stavu. Nynl se konečně začínají objevovat náznaky dife­
renciace volby způsobů léčby (použitllékůl, stejně jako se již pfipouští. že totéž se musí 
USkutečnit i ve výživě. Aje to právě individualita, co zásadním způsobem komplikuje for­
mulaci doporučeni pro racionální výživu, která by měla obecnou platnost. 

� kontextu s formulaci pojmu racionálnl výživa je jasné. že stále máme co rešit. 
Otěž se v$ak týká i výživy ve vztahu k nemocem. Moderni medicina totiž neres­pektuje velkou životní moudrost. vyslovenou jistým kolegou již pfed mnoha desít-



kami let - "strava budiž tvým lékem". Když už jsem se dotkl medicíny a " léčebné 
stravy", pak musím podotknout, že rešeni a zásadní inovaci vyžaduje systém pf{. 
pravy stravy pro pacienty v nemocniclch a zde uplatňovaný režim celé rady "diet". 
Ten totiž nerespektuje nové objevy a doporučeni. Není to ale problém pouze n�šf 
republiky, nýbrž v podstatě celého světa. ! 
Odbornici nevidl, jak bychom mili jist. Nan8Štěstf nás "utl jistU potravináfs 
průmysl a podniky vefejného stravováni, včetně Ikolnlch jldelen. Přitom jedin ' 
zájmem těchto instituci je výhradně zisk. Zdravl spotfebitele nehraje ;Udnou r 
Podtlakem laické a někdy i odborné veřejnosti se zemidilsko-potravináfský ko 
plex a s nim spjaté instituce uchyluji k mlženi a mnohdy bez uzardinl lžou. O to 
že zneužlvajl klamavou reklamu, snad ani nemusím mluvit. 

Státem placeni odbornici by měli být těmi, kdo by měl pozitivně ovlivňovat str 
vovací zvyklosti populace a tím prospívat verejnému zdravl. Měli by učit verejnos 
stravovat se tak, aby pfevládajícl výživový styl prestal být prokazatelným hlavni 
zdrojem poškozeni zdrav!. Je jasné, že odborníci z mnoha důvodů nemohou for 
mulovat podrobná doporučení a musí se UChylovat k pouhým obecným doporu 
čením, která nakonec sami bagatelizují nebo zjednodušují, když zjistí, že se neset 
kala s odpovídající nebo spíše s žádnou reakcí verejnosti. Kromě toho jsou odtržen 
od reality samotné stravovací praxe, a to znamená také od technologie chovu hos 
podérských zvírat a pěstování zemědělských plodin a technologie výroby potravin 
Proto jen velmi obtížně odhaluji nelegální postupy výrobců - pokud se o to vůbe 
pokusi. V důsledku toho jfme potraviny, které svým obsahem mají ke zdravý 
potravinám hodně daleko . 

Toto jsou důvody, proč zcela odmítám stávající výživovou doktrínu a radím čtenérů 
a verejnosti obecně nepodlehnout nesmyslným, ve světě již dávno zavrženým, dopor 
čením typu "nejezte vejce a máslo, protože obsahují cholesterol, používejte rostlinn 
oleje na smažení, protože obsahují esenciální mastné kyseliny a neobsahují cholesterol" 
Vadl mi tvrzeni státnfch orgánů a státem placených odborníků, že kvalita současnýc 
potravin je na takové úrovni, že není treba se znepokOJovat, protože jsou zdravé a schopn 
zajistit dostatečný pfíjem všech živin a ochranných (esenciálnlch, nezbytných) látek, kt 
rými jsou napfíklad vitaminy, minerální látky včetně stopových pNků, enzymy a rada da 
ších, laické i většině odborné vefejnosti často téměr neznámých složek. 

Tvrzení. že naše strava, pOkud chceme, je zcela vyhovující a postačujícr k zajiště 
dobrého zdraví, je naprostá demagogie, motivovaná alibismem a snahou vyhnout s 
tlaku vefejnosti v prípadě, že by se jasně prokázalo, jaká je skutečnost. Korunu tom 
nasadili zdravotničtí statistici prohlášením, že zdraví národa se zlepšuje a průměrn 
délka života prodlužuje. protože od roku 1 989 "zdravěji jfme". 

Ve skutečnosti jsou současné potraviny všechno jiné, jen ne zdravé. Nejenom, Ž 
nejsou kvalitní, ale ještě ke všemu bývají zdrojem zdravotně nepríznivě působ! 
cích látek. Tvrzeni. že situace se "zlepšuje", je svým způsobem pravdivé, nezna 



(Ilená to ovšem, že to má podstatný pfíznivý vliv. Díky internetu je široké vefej­
nosti umožněn pfístup k důležitým informacfm, týkajícfm se kvality potravin, napfí­
klad nad limitního obsahu těžkých kovů (rtuti) v některých mofských rybách 
(některé americké organizace vydávajl varování vefejnosti, hlavně těhotným 
ženám, aby nekonzumovaly tu či onu potravinu z důvodů masivní kontaminace 
škodlivými látkami). Totéž platí pro kvalitu pitné vody. Tak otevfené informace by si 
II nás nikdo nedovolil vefejně prezentovat! Vysvětlení spočívá v obavách z poli­
tického dopadu, pfičemž dalším motivem je oprávněný strach z toho, že se odhalí 
další průšvihy výrobců potravin. 

Kdo z vás by chtěl získat pOdrobnější informace, nalezne je (byt zdaleka ne v dosta­
tečném rozsahu) v mé publikaci Co jlme a pijeme aneb výliva pro 3. tísíci/etí. Oou­
lém, že se mi v některé z dalších publikací podafí podat vyčerpávající obraz reality 
výživy, byt si nejsem jistý, zda verejnost taková tvrdá fakta vůbec žádá a zda by je pfi­
jala. Nedivil bych se jejich odmítnutí. protože slabším povahám pfi četbě takových 
katastrofických dat hrozí deprese, predevším když pochopl, že vlastně neexistuje způ­
sob, jak riziku účinně čelit. 

Zésadni chybou těch, kleri netrp/ významnými akutními zdravotními problémy nebo 
véžnými chronickými onemocněn/mi. je pfesvědčení, že právě jim se nic zlého nemůže 
prihodit. S pfekvapením zjišťuji, že mnoho lidí se chová. jako kdyby měli jistotu, že 
jsou nesmrtelnL Myslím tím i ve vztahu ke stravování. . .  Jiní lidé si zase s oblibou 
nalhávajl, že .. ŽiVOl je nutné si užít a do hrobu odejít se zdevastovaným organismem". 
Prý je trapné zemrít .... zdravý .. . l1ada z nás se také obelhává pfesvědčovánim sama 
sebe, že .. doktori dnes vyléčí všechno". 

Pravděpodobně žádný jiný faktor není pfi vzniku rakoviny u disponovaných jedinců tak 
účinný. jako plejídání (dr. Willíams, USA, rok 1908.1). Základními pričinami rozvoje 
(nádorových) onemocněni jsou ze 40 % špatná výživa a ze 30 % kourenl (Liga protí 
rakovin�, 1996). 

Ve světle nejnovějších poznatků je evidentnl, že ani jedno z uvedených tvrzení 
nemá absolutní platnost, protO nejsou vytištěna tučně. Dokonce si myslím, že ve 
druhém pfípadě mají výraznější vliv jiné faktory, pfedevšlm dědičné dispozice, 
(těžké) virové onemocnění, pfedevším v prípadě osob se sníženou imunitou, 
a v neposlednl radě stres. Proto je aktivní prevence sestavena z obranných opat­
rení. mezi které patrí racionální, individuálně sestavená výživa, pfiměrená fyzická 
aktivita a nácvik autoregulačnlch technik, nutných k psychické relaxaci. Bohužel, 
ani to nestačil 

Je. důležité naučit se využívat možnosti, dané moderními vědeckými poznatky z oblasti 
P:!rOdní {alternativn!l medicíny a používat výhody, vyplývající ze špičkových technolo­gu, uPlatňovaných pli formulaci receptur volně prodejných doplňků stravy. Tyto výhody, 
POSkytované civilizací, bychom měli využívat dokonce již v počátečních fázlch onto­
genetického vývoje - a dokonce již pled poČetlm! 



Poruchy zdrav! jsou až pfilil často vyvolány chybami ve výživě již v raných vYv 
jových fázích. 

Myslím, že pro odborníka a pro toho, kdo se o výživu zajímá, je na této problemaf 
nejzajímavější názorová nejednotnost. Múžeme se divit podcer"lovánl a zesměšňov 
doporučení, jak jíst, ze strany laické vefejnosti, když "jednou je to tak, aby za pár 
to bylo zcela jinak" ? Stejně tomu je s ekonomickou náročností stravování, protož 
právě to je hlavni regulačnl faktor, ve svých dúsledcích vedoucí většinu popula 
k nevhodnému stravování. Dalším, dost možná nejpúsobivějším, faktorem jsou zažit 
stravovací zvyklosti (spíše bych měl napsat "zlozvyky") a do jisté míry také pfetrv 
vání vrozených pudů, v tomto pfípadě snaha jíst hodně, když je co. Téměf každý chc 
jíst hodně a "chutně" pri co nejmenších nákladech a mnoho lidí dokonce považuj 
jídlo za jedinou skutečnou životní slast. Výsledkem je obrovská spotreba levných potr 
vin, které naneštěstí patří mezi ty nejméně zdravé. 

Ve formulaci výživových zvyklostí a stravovacího stylu populace se významně upla 
ňují odborně nepodložená "výživová tvrzeni" , záměrně podporovaná výrobci. Ta 
napfíklad, je-Ii na nějakém druhu margarinu, cenově se vymykajícímu obvyklý 
typům, uvedeno takové výživové tvrzení, jakým je konstatování pozitivního půs 
bení na hladinu cholesterolu, kterou tento margarín významně snižuje, je to do 
možná principiálně v pofádku, presto to je klamavá reklama, protože působení obs 
žené funkční složky jako takové sice ověfeno je, ale působení potraviny o tuto látk 
trochu obohacené už nikoliv! A to není nic proti jiným problémům. Proto bycho 
si měli položit otázku, proč napfíklad na tučných uzeninách nenl uvedeno varová 
ve stylu "škodí zdravi vysokým obsahem živočišného tuku, cholesterolu a konze 
vačnich látek, nevhodné pro děti do 3 let a osoby se zvýšenou hladinou cholest 
rolu", když toto všechno je. na rozdíl od působení onoho margarinu. již velmi dobr 
vědecky prokázáno? Zdá se vám to pfitažené za vlasy? Proč tedy je povinnos 
výrobcú cigaret na obal výrazně uvést "koufeni způsobuje rakovinu" (to je mim 
chodem vědecky jednoznačně neprokázané tvrzeni!), ale na balených plesnivýc 
a žluklých "burácích" to uvedeno být nemusí? 

Jak pomíjivá a zcela neefektivní je snaha o modernizaci výživy, demonstruje současn 
ústup od nOvých, relativně zdravých praktik, k púvodním zvyklostem, vyznačujícím s 
konzumaci levných pokrmú ze sortimentu národních kUChyní, mezi něž se sporadic 
zamíchají návštěvy amerických restaurací "fast food". Už vúbec si netroufám hodnot" 
dúsledky rozvoje Jeady made food", což konkrétně znamená použití mražených hot 
vých pokrmú. No, i když, jak znám některé konkrétní osoby a zpúsob jejich stravován 
budou-Ii se takto stravovat, bude to pro ně daleko menši zlo. 

Nabídka "zdravvch" potravin se sice rozlifuje, ale jen proto, že za zdravé výro 
vydávaj! i ty, které si toto označeni naprosto nezaslouž/. 



Z čeho by měla vycházet moderní 
racionální výživa 

� Modem! racianáln! výživa by měla bYt směsl různých výfivovych stylO. protože 
v každém z nich je možné najlt něco pozitivnlho. 

� Měla by respektovat individuálnl potřeby jednotlivce v závislosti na pohlaví, 
věku, fyziCké aktivitě a genetických dispoziclch a při pad ně na aktuálnlm zd ra­
votnlm stavu. 

tl' Musí opustit nic neřlkajfci obecná doporučeni a zastaralé pravidla. pOhodlná 
pouze pro ufednlky. 

... Modernl radonálnl vyživa musl respektovat vědecké objevy a pfipustit nezbyt­
nost c!lené konzumace modernfch forem potravin (tzv. funkčnichj a speciélnlch 
doplňků stravy. 

O/íeiáln! věda však dosud odmrtá všechny jiné než jí samé vyhovujlcl "prisně 
vědecké" postupy. Nechce slyšet o nezbytnosti individualizace skladby stravy v závis­
losti na genetických dispozicích tak, jak je mj. formuloval dr. D'Adamo ve své teorii 
vYživy podle krevnlch skupin. Věda také kritizuje relativně príznivě působfcí, av!3ak 
z jejího pOhledu Nalternativní"výživové styly, napfíklad vegetariánstvL Tento styl totiž 
považuje za rizikOvý, prinejmen!3ím proto, že by mohl způsobit deficit vitaminu B'l 
(to nebylo nikdy prokázáno). dělenou stravu má za nesmyslnou proto, že podle jejfho 
názoru organismus reaguje na prljem jakékoliv potravy vyplavenlm v!3ech druhů 
enzymů, včetně těch, které nejsou nutné v prípadě, že se v prijaté potravě nevy­
skytuje živina, kterou by měly trávit. a makrobiotiku, včetně jej! nové evropské verze 
považuje dokonce za nebezpečnou, 

Nedivím se této situaci, protože vím, že i pro experta je mimorádně obtlžné vyjádrit 
se kategoriCky. Nikdo totiž nenf schopen ovMt efekt a možné důsledky dlouhodo­
bého použiti toho kterého specifickéhO výživového stylu. Pfedpokládám proto, že kole­
gOvé i verejnost budou !3okováni zverejněnlm návrhu skupiny amerických kolegů na 
radikální ůpravu výživových doporučení směrem k zásadnímu omezeni konzumace 
rtlléčnych výrobků a sacharidových potravin (cereálií, tedy obilovin) a naopak k zasta­
Vení kampaní namíl'ených proti masu a tukům. 

DOPoručeni Skupiny osvícených odbornlků kolegům. aby opustili zažitou tradici neSlTlyslného krlžového taženi proti cholesterolu a v oblasti léčebnych diet stejně �eSITlYSlny systém stravování diabetiků, nucených k použiti "vyměnných tabulek" 

p 
Váženi každé porce, JSou pri)lmány s nechuti a zdůrazňovánlm, že ,,)e nezbytné 

s
roVěst celou radu dalších studií" . Faktem je, že stejně kategorickým způsobem e chovajf také stoupenci oněch modernlch, medicínou odmltanych "alternativ-



nich" výživových stylů, když na ně nedajl dopustit a odmítajl vysvětlit jimi 
principy, Totéž do jisté mrry platr o autorech nových teorir, ktelí bývajr stejně 
Senliví a neobjektivnr. 

Nejasnosti provázej! nejen formulaci optimální výživy populace, která 
nesportuje, ale i výživu sportující verejnosti, Hm spISe profesionálnlch 
Musím priznat, že mne, jako autora publikace Sport a správná vrliva, 
tivně malý zájem o výživu ve vztahu ke sportu. Pfitom kdykoliv 
zjiStuji, že posluchači nemají konkrétní predstavu o tom, co by mělo on,,,"'o'" ,,',", 
sportovce být nevědf ani, jak se po stránce stravování postarat o vlastní, 
sportujíc[ ratolest. 



81rne se však k pohádce o výživovém stylu "vhodném pro kohokoliv" . Jaká je vr 
UČ8sná situace? Nuže, až dosud odbornici, placení státem (nebo napríklad také 

5.0 kteří JSOU poradci organizace zvané WHO -World Health Organization a leJí spe­
�;8IiZOVan� skupiny, zabývající se pr?d.�kcí potravin a výživo� - FAO) pova.žuj( za 
.deální výžIvu tzv. smíšenou stravu, JeJlž doporučovanou neddnou součást[ Je kon­I 
urnace živočišných bílkovin téměř výhradně v podobě drůbežího a rybího masa 

z bohatého sortimentu mléčných výrobků. Zdůvodňuji to nutností dostatečného 
tl říjrnU kvalitních bílkovin pri současném nízkém obsahu tuku a specifických látek, 
�vaných puriny, cholesterolu a naopak pri vhodném zvýšeném obsahu některých 
minerálů (predevším vápn íku). 

Existuje jedna skupina osvlcených vědců, kteří se v současnosti staví na odpor a bez 
obav zveřejňuji vlastní, vědou podložené názory. Například se ukázalo, že ke zdraví 
vede více cest, tedy více výživových stylů. Je zřejmé, že mimořádně působivým fak­
torem je genetika. A tak je jasné, nejenom z výše uvedeného důvodu, že je hodně 
naivn! hledat ideál výživy pro celé lidstvo podle stravy populací, vykazujících nejvyšší 
dosahovaný věk. Těmi jsou Japonci, proto se za vzor správného stravování jednu dobu 
začal vydávat jejich výživový styl, typický konzumací mořských ryb, rýže, řas a SÓjo­
výCh produktů (Japonci nepoužlvajl a nesnášejí kravské mléko, presto kupodivu netrpí 
osteoporózou tolik, jako Evropané). Možná také proto se uchytila makrobiotika, která 
má své kořeny právě v Japonsku. 

V poslednlch letech se odborníci pochvalně vyjadřují o tzv. stredomofské stravě, kon­
krétně o způsobu stravováni Reků. To kupodivu stále platí! Co na tom, že se nedávno 
překvapivě zjistilo, že Rekové jsou národem, který je v Evropě na prvním místě ve 
výskytu obezity! ?  Co na tom, že se pfišlo také na to, že víc než na sortimentu použ(­
vaných potravin záleží na jejich kvalitě a množství jednotlivých potravinových zdrojů? 
O vrozených dispozicích ani nemluvě! 

Strava zdravých a typicky dlouhověkých populací se vyznačuje nadprůměrnou kon­
Zumaci domácí zeleniny a ovoce, ovčího masa a speciálních domácích uzenin a moř­
skÝch ryb, a naopak minimálnl spotrebou mléka a mléčných výrobků, přičemž téměř 
Výhradně konzumovaným tukem je olivový olej. Významně vyšší je spotřeba červe­
ného vina. Naopak téměř jediným pečivem bývá bílý chléb, ale takový, který u nás už 
nikdo nezná _ připravený s použitím pfirodnlho kvásku. 

NejnOvěji se diskutuje o dalších převratných novinkách - o výběru potravin a for­
mulaci jídelníčku podle glykemického indexu (GI). o zónové dietě dr. Searse, vyso­
koproteinové dietě dr. Atkinse a pravděpodobně bych našel další systémy, včetně 
nYní aktuálně módn! paleolitické stravy, která je srovnatelná s dále popsanou "syro­��u.", nebo chcete-Ii "organickou" stravou. Dr. Mercola, jako jeden z mimořádně 
rltlckých a současně velmi nekonvenčnfch autorů, dokonce dokazuje, že v rámCI 

sirové stravy se jej! konzument nemusí omezovat na ovoce, zeleninu, ořechy a obilí, � e může l íst I syrové maso a vejce, aniž by riskoval smrtelnou nákazu. Dejme Oll1u . . .  ale u nás? 



Základní fakta pro formulaci optimální výživy 

... Rozhodující je kvalita, nikoliv kvantita stravy . 

... Většina lidr konzumuje minimálně o 1/3 víc energie, než stačí ke zdravému živoi 
• 

... Souvislost mezi kvalitou výživy a kvalitou zdraví je již pfesvědčivě dokázána . 

... Současné potraviny nemohou zajistit dostatečné množství ochranných látek, 

... Většina lidí dlouhodobě porušuje zásady správného životního stylu 

... Mnoho lidí podléhá neetické reklamě na nevhodné potraviny 

... Mnoho lidí užívá léky, zhoršující kvalitu využití ptijatých živin a ochranných látek . 

... Změna skladby stravy může pomoci pti léčbě a může zabránit rozvoji rady civil 
začních chorob . 

... Neexistuje univerzální typ "zdravého" stravování, existují však nezbytné podmín 
k naplnění pojmu "zdravá" výživa. 



Úskalí alternativních výživových 
stylů a racionální výživa 

Arla1ýza situace ve stravováni a zdraví a konstatováni nepříznivých souvislosti mne 
nspirovala k úvahám o možnosti rešení optimální skladbyvyživového stylu. Tak jsem I 
e dostal až k porovnání přístupu různých autorů a především k analýze různých 

5 alternativnrch" výživových stylů. Stručně řečeno - doporučuji mimořádnou opatr­
�ost. Totéž, avšak v mnohem větší míre, platí o svérázných dietních režimech, pro­

sazovaných autory a jejich nejbližšími stoupencI bez špetky sebekritiky a objekti­
vity- Setkal jsem se také s fanatiky, kteří se uchylUjí k nátlaku tvrzením typu "pOkud 
tO nebudete dělat, jak vám říkám. špatně skončíte" Jsou mezi nimi jak laičtí 
fanOušci, tak dokonce i mnozí lékari, kterí stejnou metodu používají k presvědčo­
váni svých pacientů, že použití jimi doporučovaných léků nebo léčebných postupů 
je oprávněné a jedině možné rešení. Doufám, že si uvědomujete, stejně jako já, že 
na takový "brain washmg" (vymývání mozku) nemá právo dokonce ani ten, kdo pou­
žitím nějakého alternativního postupu docílil zásadního zlepšení svého zdravotního 
stavu. Jde totiž o to, jak dlouhé trvání toto zlepšení bude mít, zda k němu vůbec 
došlo a nakonec také, jaké prípadné pozdější negativní důsledky by mohl způsobit. 
2ádný skalní stoupenec jakékoliv víry totiž neprizná, že osoby jiného vyznání mohou 
mít také pravdu. Stejně tak žádný stoupenec specifického výživového stylu nikdy 
neprizná. že navzdory jím používanému " ideálnímu" výživovému stylu jeho zdraví 
není zrovna ideální. Jistě, těžko se odolává tomu, kdo je dostatečně presvědčivý 
a v dobrém zdraví se dožil vysokého věku. 

Nevěřte nikomu, komu je pouhých 30 let, ohánl se železným zdravím a vyprá­
věním o tom, jak se zbavil pomocí nějakého výživového stylu nebo speciálního 
doplňku desítek chorob. 

Snažím se nepodlehnout profesionálnímu postižení, totiž presvědčení, že jen výživa 
je základem zdraví nebo že jen jakási správná výživa vás vyléčL tím spíše, abych dopo­
ručoval, bez znalosti konkrétní osoby, jakýkoliv výživový styl nebo léčebnou výživu či 
doplněk stravy (nebo kombinaci). 

MOderní doba prináši nové technologie a nový způsob života, kteri v nejbližší době 
zásadním způsobem změní výživový styl. Nyní je to "fast food", velmi brzy to bude 
pOužití polotovarů a hotových jídel nikoliv ve formě klasických konzerv v plechu nebo 
Ve Skle, nýbrž relativně "čerstvých" , a to vakuovaných nebo zmrazených. l1eknu to na 
rOVinu _ mám z toho značné obavy. Mohu si namlouvat, že pro radu lidí budou tyto n
l
oVé technologie ve zpracováni  potravin vysvobozením a svým způsobem to dokonce z epší Jejich zdravotní stav, protože jejich způsob stravování díky vlastní prípravě stravy �bo naopak díky stravování v nekvalitních restauracích je ještě mnohem rizikovější. 

J:
/.presto . . .  V oblibě totiž zůstanou "hotovky", preslože se Objevily tlaky (díky pred­ISum Evropské Unie) je zru$it. 



Globalizace výživy ve formě amerických výživových úletů na jedné straně, preZe 
tovaných rychlým stravováním typu "fast food" a pizzy (také cola, donuts, frittie 
soffties, ice cream, milk shakes, cookies) a na druhé konzervami a mraženými hot 
vými pokrmy, bude mit velmi brzy mimorádně nepfíznivý dopad na zdravotnl � 
populací vyspělých zemi. Na to již upozorr"lují dokonce i američtí státní úfednfci. h� 
ríci o počátku období masového zhor�ováni výživového a v důsledku toho pfeneslS 
zdravotního stavu! Totiž, proč pf�u "bude" , když už tomu tak je? 

Podle mého názoru, byt se vám to bude zdát neobvyklé potom, co jste si ode mne p 
četli některé publikace, zůstává základem moderní racionální stravy Evropana tzv. s 
�ená strava (lze akceptovat konzumaci libového masa a sporadicky také speciálnf 
funkčních potravin), za predpokladu zásadní změny sortimentu používaných potra 
a jejich množstevního poměru, pfibližujfclho se v principu tzv. " středomofské stravy 
av�ak bez již masově rozšíreného pfejfdánf a nezfízené konzumace sladkostI. Tom 
ideálu vyhovuje spf�e jihofrancouzská než recká kuchyně. Sortiment individuál 
používaných potravin by se měl co nejvíce pfizpůsobit genetickým dispoziclm, dan' 



"apriklad.vzt,ahem krevní skupiny k výži�ě, a měl by být. inspirován �ha�akteristikou kon­

Krétniho Jedince, kterou určuje pohlavl, věk, typ aktivity, metabolicky typ, somatotyp 
a v neposlední radě také cil, k němuž má konkrétní úprava způsobu stravování vést. 

Jaký výživový slyl se nejvíce blíží ideální slravě 

t ... M:nosti, jak se stravovat, je (naneštěstí?) víc, Možnost volby však ve většině pfí­
padů působf lidem problém. Výsledkem je návrat k zažitým zvyklostem. 2e nevhodná 
strava negativně ovlivňuje zdraví? Když není jasné, jak tento problém jednoduše a levně 
"",rešit, tak raději nic nevědět.. 

Je možné z široké nabídky vybrat výživový styl (by1 z pohledu současné medicíny 
alternativní" ). který by toto dilema vyrešil? Faktem je, že každému vyhovuje něco 

jinéhO, aniž bych tím chtěl maskovat nejistotu a tak podporit většinou správný 
dOjem verejnosti, že odborníci nevědí. co vlastně je správné a tedy co doporučit. 
Tak abyste věděli - pokud kdokoliv z vás bude mít nějaké pochybnosti o tom, co 
je uvedeno v této príručce, může si obsah porovnat s údaji dalšfch autorů, z nichž 
pravděpodobně ten nejpovolanější je dr, Mercola, I když někdy je to specialista 
hodně neortodoxní. Podrobné informace získáte pri návštěvě jeho webových strá­
nek. eeká vás nejedno prekvapení, proto predem upozorňují, že pro mnohé z vás 
budou šokující a ve svém důsledku možná dokonce depresivní. Pro ty z vás, kterí 
umějí dobre anglicky, jsou k dispozici také další webové stránky "amerického 
původu" , z nichž jistě nejzajímavější jsou stránky dr. Rosedalea. O jeho způsobu 
diety se dočtete v dalším textu. Pro někoho to možná bude "jen dalšf dietní režim ", 
v tomto prípadě využívající teorie působení jistého specifického hormonu, nazý­
vaného leptin, nicméně myslím, že je to rešenl lepší, než striktní "no grain diet" 
(strava té měr bez obsahu jakýchkoliv cereálií) dr. Mercoly. A jak už to se mnou 
bývá, opět se asi dočkáte pfekvapení, protože se můžete dočíst, že velké naděje, 
vkládané do objevu tohoto hormonu, vysvětlujícího ten pravý princip, respektive 
príčinu, vzniku nadváhy, se opět zpochybňují. 

V dále uvedeném stručném popisu různých alternativních výživových stylu užívám ozna­
č:ní "dieta" . Je tomu tak proto, že v takových prípadech se daný výživový styl pou­
živá jako redukční dieta, ale pritom je vhodný i jako stabilní dlouhodobý způsob výživy. 

Dělená strava 

i-�Pi� dělené stravy není na tomto místě aktuální, protože je k dispozici celá rada pub­� aCI, Včetně receptů. Faktem je, že se poměrně osvědčila. Jistěže se najdou tací, 
\l
ter� naprosto nekriticky prohlásí, že je to nesmysl a další, kteri tvrdl. že jim tento výži­

pOvy slyl "rozhodil metabolismus" . V tom druhém prípadě to ovšem nelze vyloučit, rOlože když se prežene jakákoliv dieta, nekončí to dobre. Myslím, že dělená strava 



je poměrně akceptovatelná, a to ve smyslu jejího nárazového uplatnění v prípadě, k 
se její uživatel snaží výrazně zvýšit pfíjem některé ze trí základních živin, resp. asi j 
dvou, totiž proteinú a nebo sacharidů. 

Vegetariánství 

Vegetariánství doporučuji predevším ženám krevní skupiny A a "sacharidový 
typúm" (podle systematizace dr. Mercoly). Je naprosto nevhodné pro krevní sk 
pinu O a "proteinové typy" (viz dr. Mercola), kterým vegetariánství. tím spí 
striktní, múže velmi ublížit. Je vhodné začít nejjednodušší formou, tak zvan'  
kvazi-vegetariánstvím (občas se konzumuje bílé maso a ryby), podle nový 
názorú je však vhodné vynechat stupeň zvaný lakto-ovo-vegetariánství (pou 
mléčné produkty a vejce, jinak žádné jiné živočišné produkty), predevším nejst 
krevní skupina B, a po určitou dobu aplikovat "čistou" formu vegetariánství, c 
je správně veganství. Tento výživový styl však není vhodný pro děti do 1 8  I 
i v dospělosti musí být jeho vyznavači schopni sestavit skladbu jídelníčku tak dok 
nale, aby nedošlo k nějaké formě podvýživy. 

Podle většiny kOlegů je kromě toho nutno používat radu doplňků, suplujících zrej 
nedostatek některých ochranných látek (minerálů a vitaminů) a podle nejnovější 
názorů také proteinů. Vegetariánství a predevším pak veganství je výživový s 
naprosto nevhodný pro krevní skupinu O!  V Cechách je vegetarián, odkázaný na verej 
stravování opravdu "chudák" . Vegetariánská, tím spíše veganská, strava ne 
v nabídce. Skončí to na smaženém sýru, květáku a brokolici. Nebo na zeleninové 
salátu. Smažené bezmasé pokrmy sice nejsou tak škodlivé jako masité, nicmé 
i v tomto prípadě je nejhorším problémem pfepálený tuk, vznik trans-mastných ky 
lin a také značný nedostatek správných tukú. 

Syrová organická strava 

Jde o výrazně specifický, i když do značné míry mimorádně zajímavý a jak se z 
dokonce i zdravý, výživový styl. Jediný, zato však naprosto zásadní problém je v ne 
statečné dostupnosti vhodných potravin a v jejich mimorádně nízké kvalitě. V Ces 
je to tedy hodně hygienicky rizikový styl. Troufám si pfipomenout, že diskutabilní 
také s ohledem na naše klimatické podmínky, takže myslím, že je akceptovatel 
pouze v letním období. 

V původní verzi je organická syrová strava vlastně velmi podobná fruitariánství ne 
pfísnému vegetariánství. Po zjištění, že doporučené množství bílkovin je obecně rel 
tivně dost nízké, dr. Mercola doporučuje konzumaci syrového masa a vajec. Kvalit 
zdroje bílkovin z rostlinné Me jsou totiž v drtivé většině pfípadů pro člověka nepou 
telné bez tepelného zpracování (luštěniny i většina cereálií - obilovin). Má to jede 
podstatný háček - jak maso, tak vejce, konzumované v syrovém stavu, by měly m 



$okOU kvalitu, to znamená, že maso by mělo být bio, zcela čerstvé (nikoliv pfed kon­
fl moci zmrazené) a vejce by měla být "stará" maximálně 3 dny, a to ještě k tomu od 
!ťepiC, chovaných volně a nekrmených obilovinami! 

SladkOvodní ryby z našich "zdravýCh českých vod" bych ke konzumaci bez tepelné 
'pravY nemohl doporučit vůbec a v prípadě morských byCh u nás radil maximální opa­�rnO$t - není možné zaručit jejich hygienickou nezávadnost. 

Většina ve7ejnosti si pod pojmem "syrová strava" predstaví stravování svérázných 
edinců, inkllnujícfch k duchovnímu životu, vyhublých a neupravenych, smífenych se IsebOU i se světem a zcela pasivních. Jiní si takto predstavuj{ makrobiotiky. No, v tomto 
plípadě asi mají k pravdě blíž . .  

syrová strava však může využít také potraviny, které sice nejsou tepelně zpracované, 
ale ke zlepšeni jejich stravitelnosti se používají specifICké postupy. Když se zamysllte 
nad tím, co je možné jíst bez použiti tepla nebo mikrovln, určitě vás mnoho surovin 
nenapadne - kromě již uvedeného masa a vajec to budou také orechy, med, semena, 
zelenino a ovoce, ale také máslo, dokonce i čerstvé nepasterizované mléko, jogurty 
a některé syry a ryby (viz oblíbené japonské sušil a sušené maso. lze využít mléčně 
kvašenou zeleninu a naklíčené obiloviny. 

Se syrovou stravou jste se již setkali pred několika lety, a to díky publikaclm manželů 
Oiamondových Fit protivot. Ty vyvolaly rozruch, aby rychle "zapadly", a to téměr bez 
efektu. Není divu - stačí pripomenout, jak drahá a přitom kvalitativně absolutně nevy­
hovující je zelenino (o ovoce) na českém trhu, jak nikde nedostanete čerstvé mléko, 
ovoce Je uměle dozrávané a chemicky ošetřené . .  , to všechno může vyvolat skepsi 
a smutek, ale v praxi to znemožňuje konzumaci syrové stravy. 

Měl bYCh pripomenout. že termín "syrová strava" presně neodpovídá pojmu "prí­
rodní" nebo též "organická" strava. Někdy se zaměr'\uje s "fruitariánstvim" . Na druhé 
Straně "veganstvl a vegetariánství" JSou výživové styly, které se částí sortimentu 
Syrové stravě podobají, samozfejmě jsou specifické tím, že se vyhýbají většině živo­
�išných produktů. Naopak syrová strava je vlastně identická s jiným pojmem, kterým 
Je tzv. prastrava (paleolitická strava). 

Na druhé straně za úvahu stojí fakt, že člověk je jediný tvor, který se naučil zpracová­
Vat POtravu teplem, což významně zvýšilo jeho šanci na prežití - vyhnul se hygienic­
kému riziku a mohl konzumovat potraviny v syrovém stavu prakticky nepoživatelné, 
takže se velmi rozšifil sortiment potravinových zdrojů. Proto prežil, neuvěritelně se 
rOzmnožil a nynf velmi utěšeně tloustne. . 
FilOZofie syrové stravy vychází z úvahy, že pfírodní zdroje potravin jsou plnohodnotné Po�ze v prrpadě, že se konzumují bez tepelné úpravy, P7edpokládám, že také vy jste �� l iž setkali s upozorněním na to, tev důsledku tepelného zpracování čerstvých potra­'noVYch zdrojů docházl k zásadním změnám obsahu vitaminů, minerálních látek, 



ke zničení obsažených enzymů, ztrátě tekutin, denaturaci obsažených proteinů, 
daci obsažených tuků . . .  predstavte si tedy, že si koupíte průmyslově a za 
tepla vyrobenou potravinu, z níž pak doma pripravíte pOkrm - opět s 
Tak co z toho původního v pro organismus použitelné formě asi zůstane? 

Jistě jste se již také setkali s názory - nejezte syrovou stravu, protože je to i 
po hygienické stránce, nejezte syrovou stravu, protože je hůre stravitelná . .  
něco pravdy na tom je. Presto jsou tepelně nezpracované tuky a proteiny mr,oh,e�1I 
cennějšl a lépe využitelné než tepelně znehodnocené. 

Možná jste se již také setkali s argumentem, žev prípadě použiti pouu;z;�e�
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se velmi zužuje sortiment potravin - to je pro ortodoxní stoupence " í 
stravy" naprosto neakceptovatelné. Většina populace civilizovaných zemí i 
na gurmánský prístup ke stravování, který však nemá nic společného se 
výživou. 

Jednou z prvních propagátorek syrové stravy byla zrejmě dr. K. Nolfi. prežila 
prsu, údajně jen díky stravě, založené na syrových bramborách, česneku, Ii":ově zeli 
ni ně a ovoci. Dokonce v určitých fázlch svého života konzumovala 
mléko. Vytvorila systém léčebné výživy, v jehož průběhu se kromě již uv,ed"n',ho 50 
timentu konzumovaly mleté obiloviny máčené ve vodě (tzv. Kollathova snídaně), 



El jedla syrová vejce a pilo se čerstvé mléko (až 1 , 5 1itru denně), občas med. Podobný 
5 ystem zpracovali dr. Kollath, dr. Mečnikov, dr. $irtori .a dr. Snitzer. Proč to všechno �oPisUji tak podrobně .a proč to predevším popisuji do l isté míry opakovaně? Protože 
pe o princip! Protože Jde o to, co bychom vlastně měli jíst. Faktem je, že některé prr­
rodní zdroje potravy, jakými jsou vlastně všechny luštěniny a většina obilovin, s výjim­
kOU vloček (většina jich je ovšem vyrobena z loupaných cereálií za použití tepla) se 
JledaJí v syrovém stavu konzumovat. Jistě je možné nechat obilovinu nakUčit (když se 
ta nedarí, je to důkaz, že obilky byly chemicky ošetreny!l. nebo alespoň na několik 
hodin namočit do studené vody. Snad by to i bylo použitelné u dospělých, nikoliv však 
IJ batolat a dětí predškolního věku 

Za podmínek současné produkce, skladování a prodeje potravin nelze konzumovat 
syrové maso a ryby, o drůbeži ani nemluvě. Výjimkami jsou, kromě syrového hovězfho 
a čerstvých syrových vajec, také čerstvá syrová drůbeži nebo králičf játra, syrové bram­
bOry a syrové ryby. Z toho plyne, že s ohledem na vysokou pravděpodobnost biologické 
(hygienické) kontaminace (napfíklad mofské plody) a dosud obtfžně hodnotitelného rizika 
obsahu virů a prionů (nelze je zničit teplem) je konzumace výhradně syrové stravy neje­
nom nep7íliš reálná, ale spíše zcela nemožná. Toto konstatování by v pfípadě, že 
by zastánci syrové a paleolitické stravy měli pravdu, bylo velmi smutné, protože by zna­
menalo odsouzení většiny lidstva k pomalému ničenf si zdraví a pfedčasné smrti. 

Pozor! Zcela odlišná od "syrové" je tzv. studená strava tak, jak ji chápeme a použí­
váme dnes. Studená strava prošla tepelnou úpravu, nemá tedy naprosto nic společ­
ného s výhodami skutečné syrové stravy. 

Syrovou stravu lze prirovnat ke zmíněné paleolitické stravě člověka, který neznal ohet'! 
a byl odkázán na "sběr", pfípadně lov. Skutečně - opice se živí výhradně syrovou stra­
vou a pokud musí konzumovat jinou, strádajf a predčasně umírajf. Nejsou to však vege­
tariáni nebo striktní fruitariáni (pojfdači ovoce a plodů). Také tito tvorové konzumují 
nárazově živočišné zdroje. Paleoantropologové prokázali, že člověk-sběrač měl často 
zničené zuby (skousané až na drel\). Důvodem byla nutnost konzumovat potraviny, 
které by za normálních okolností nejedl. protože by je bud nestrávil, nebo "neroz­
mělnil·' v ústech. Neměl k tomu uzpúsobený chrup tak, jako mají lidoopi. Naopak, 
není pravda, že by naši predkové byli nějak mimofádně zdraví.. 

ieoretický seznam potravinových zdroj u pro syrovou stravu - ovoce a zelenina, 
naklíčené luštěniny a obiloviny, maso, zvnitrností pfedevším játra, některé ryby, vejce, 
čerStVé mléko a kysané mléčné výrobky, ofechy a semena, rostlinné Oleje. 

Proč nejist syrovou stravu 
1. Syrové luštěniny jsou nepoživatelné, s výjimkou naklfčených, ale ani jejich konzu­

maci neni vhodné pfehánět, protože obsahují pro některé krevní skupiny nepfija­
talné a zažívací trakt poškozující lektiny a antinutriční faktory. Jsou proto obtížně 
StraVitelné a v syrovém stavu vyvolávají závažné zažívací potíže. 



2. Maso. ryby i vejce jsou v syrovém stravu v současných podmínkách jejich produk 
hygienicky značně rizikové. Jíst syrové ryby (u nás) nedoporučuji. Námitky hygi 
niků proti konzumaci syrového masa. mléka a vajec jsou namístě. Pfesto se Jis 
světově uznávany odborník kriticky vyjádfil ve smyslu. že "strach má velké 0ti 
Má hodně pravdy. Pfi konzumaci syrových potravin Je nutné mimorádně dbá� 
hygienu a určitě by nebylo možné potraviny skladovat tak dlouho, jako je to běl 
v pfípadě potravin průmyslově konzervovanYch. Ideální by bylo použití produ 
ekologického zemědělství v kvalitě "bio" 

3. Tepelně neošetrené mléko je hygienicky rizikové, většina mléčnych vyrobků je pr 
dem tepelně ošetřena. 

4. Potraviny konzumované v syrovém stavu musí byt zcela čerstvé. Vzniká problé 
skladování před prodejem i po nákupu. 

5. Kvalita syrových potravin značně kolísá v závislosti na jejich původu, způsobu pěst 
vání nebo chovu a v neposlední radě i na pOdmínkách skladování. 

6. Ořechy jsou sice považovány za ideální potravinu. nicméně ani ony nejsou b 
kazu - obsahují hodně fytátů a štavelanů, které nedovolf obsaženému vápní 
ideálně se vst7ebat. Pokud by tvorily základ energetického príjmu, mohly by, pf 
devším pfi nedostatku tekutin. provokovat vznik močovych kamenů. Kromě to 
mohou byt žluklé nebo plesnivé. 

7, Sortiment čerstvé zeleniny je v českych zemích minimální a její kvalita, predevší 
v zimě a na jMe, je velmi nízká. 

Jistě je zajímavé zmínit se o zkušenostech některých odborníků - jeden z nich po 
suje, jak váleční zajatci umírali i při relativně energeticky bohaté, avšak živinově ne 
vážené a především tepelně zpracované stravě, kdežto dobre přežívali ti, kdo v jiné 
vězení měli stravu o mnohem menším obsahu energie, zato pouze v syrovém sta 
(včetně ve vodě pouze namočené částečně loupané rýže). Nuže, feknete si nyní, o 
na té syrové stravě asi něco bude, naneštěstí přesvědčivý důkaz pro interpretaci z 
něného pozorování neexistuje, protože si nikdo netroufl takovéto nehumánní "ex 
rimenty" zopakovat. 

V českych podnicích veřejného stravování se opět objevil "tatarák" . S tou podmí 
kou, že vám ho předloží pouze "na vlastní prání", což znamená, že když dostane 
nějakého parazita nebo Salmonelu či snad ještě něco horšího, není to jejich pr 
blém. Jistě víte, o co se jedná - je to dvakrát mleté kvalitní hovězí maso (mě 
by to byt svíčková, ale ještě ke všemu " škrábaná ") se syrovým vajíčkem. Je to pokr 
relativně "hladovy", proto k němu dostanete na přepáleném oleji pfipravené chl 
bové topinky, posypané sušenym česnekem. Co se týče biologické hodnoty a str 
vitelnosti syrového hovězího masa a Slepičího vejce, je to jasny ideál. 



,Ale nikomu nedoporučuji konzumovat tento pokrm ve věgině tuzemských res­
aúrací. Pokud na věc nemáte tak pesimistický pohled jako já, pak se informujte � Kvalitě pripravy pokrmů a kvalitě používaných surovin v českých restauracfch. 

zvažte další důležité ůdaje - zvírata, jejichž maso (svalovinu) konzumujete, nemusí 
byt v porádku, jsou·li k jejich krmení používány cereálie, antibiotika a růstové hormony. 
O možném obsahu rady dalších chemIkálii raději ani nemluvím. Stává se, že nam(sto 
rí"morádně užitečné konjugované kyseliny linolenové (CLA) je ve svalovině vyšší 
obsah mastnych kyselin rady omega-6 nam(sto CLA a omega-3 mastnych kyselin 
a ještě k tomu znatelně vyšší podíl trans-mastných kyselin. Pak je samozrejmě pro­
blematické doporučovat konzumaci významného množství takového masa. Totéž však 
platí pro maso drůbeži. 

Je tu ještě jeden důležitý fakt - stoupenci tohoto výživového stylu totiž mohou, 
nejsou-Ii ke své smůle náhodou nositeli krevní skupiny O. konzumovat čerstvé krav­
ské a kozí mléko, tedy mléko od zdravého zvirete, čerstvě nadojené. Pokud nebu­
dete ochotni konzumovat syrové maso, ryby a vejce, ale ostatní základní potraviny 
poživatelné bez tepelné ůpravy ano, musíte si uvědomit, že tento styl je vhodny 
téměr V'ý'hradně jen pro krevní skupinu A. 

Myslím, že v dnešnl době je výhradní konzumace pouze syrové stravy téměr nere­
alizovatelná. Ostatně, nikdo také ještě neprinesl důkaz, že by tento výživový styl. 
praktíkovaný celoživotně. poskytl konzumentovi zásadní výhody, včetně pevnějšího 
zdraví nebo delš(ho věku. nebo že by významně snižoval zdravotnl riziko obvyklé 



stravy. I když . . .  jsem až pfíliS nakloněn úvaze o tom. že za jistých podmínek by On 
"prastrava" byla skutečně optimem. Ale jak ji realizovat dnes? Nemožné! Dopor 
čuji tedy alespoi'l konzumovat co nejvíce skutečně čerstV'{ch "syrových" potravi 

Makrobiotika J 
S ohledem na totální zmatky ve formulaci pravidel tohoto zvláštního V'{živového styl 
jej nemohu doporučit, snad jen s V'{jimkou krátkodobého použití pro osoby krevní sk 
piny A. Pokud možno jen v prípadě. že ti jsou prokazatelně "sacharidoV'{mi typy 
(podle dr. Mercoly). Jisté je, že nositelé krevní skupiny O budou po prechodu na ten 
styl hubnout hodně rychle. Pokud ovSem chtějí, protože to potrebujL Jiné změny sm 
rem ke zlepSenízdraví, vSak určitě nenastanou. Možná naopak. Existujejediná V'{jimk 
Tou je mimorádně vážný zdravotní stav. To platl pro jakoukoliv krevní skupinu. Krom 
toho je jasné. že drive nebo později opět pfejdou na "masitou" stravu, která je pro n 
prirozená a jejímuž "volání" nemohou nepodlehnout. Na tomto místě nechci polem 
zavat s agresivními stoupenci makrobiotiky, k jejichž zbraním pam obvinit kohokoli 
kdo jim oponuje, ze zabedněnosti a navíc ho označit za "smrtelně nemocného". Fa 
tem je. že nejnovější objevy ve V'{živě jednoznačně ukazuji na neoprávněnost makr 
biotiky nebo pfinejmenSlm na jejl nevhodnost pro minimálně 213 celé populace, Ko 
zumace nadměrného množství vlákniny a V'{znamného množství lektinů a fytátů ve 
k poškození zažívacího traktu, zásadním způsobem zhoršuje vstrebávánl důležitý 
minerálních látek (vápník, horčíka zinek) a vitaminů (vitamin Bea Dl)' To má dalSí nepri 
nivé dusledky. Již se také podarilo prokázat. že nesnášenlivost lepku by v prípadě pr 
chodu na makrobiotickou stravu mohla mít doslova fatálnl důsledky. A když uvážím 
že v důsledku systematické nadměrné konzumace potravin s obsahem lepku se V'{s 
celiakie nebo pfinejmenším různých stupi'lů nesnášenlivosti lepku dále zvyšuje, pak j 
nasnadě, že mnoho autoimunnlch chorob, včetně revmatismu a nebo na druhé stran 
lupénky. má pfíčinu v konzumaci lepku. 

Strava podle krevní skupiny 

Jedná se o ideální režim v prípadě. že se "nezhroutfte" , když zjistíte. co všechn 
nesmlte a co naopak musíte. Ale to je jen první dojem! Horši je. že rada doporuč 
ných potravin je díky "pokrokum v potravinárské technologii " natolik změněná. že ji 
neodpovídá původnlm a na konzumenta tudiž působí naprosto odlišně. To pak vyv 
lává dojem, že daný systém je špatný. 

Dieta dr. Atkinse 

Tento výživový styl C.styl" je to proto. že je možné použlvat ho v podstatě po ne 
mezenou dobu) je naprosto mimofádný prlstupem k použiti základních živin a pren 
seně poté potravin. Jeho obsahem je doporučení konzumovat libovolné množstv 



f11t'lsa a tuků, zato téměr žádné sacharidy, to znamená predevším obiloviny a z nich 
redukované cukrárské a pekarské výrobky. Samozrejmostí je zákaz konzumace jed­�oduchéhO cukru a slazených nápojů. 

,Al.JtOr byl za svůj život (nedávno zemrel na srdečnl onemocněni, pričemž evidentně 
trpěl nadváhou) pronásledován několika pacientkami. kterým některý lékar pora­
dil podat žalobu pro poškození zdrav! v důsledku použití této diety k redukci nad­
... áhy. Podle mého názoru je žaloba !teoreticky) oprávněná - vysokoproteinová 
strava bez jakýchkoliv sacharidů a predevším realizovaná téměr výhradně s pou­
žitím živočišných zdrojů je bohatá na tuky a cholesterol a náročná na dobrou funkci 
žaludku, slinivky, jater a ledvin. Pokud současně není konzumováno poměrně 
značné množstvl ryb a dotyčná osoba zároveň pravidelně necvičí, může prece jen 
dojít k markantnímu zvýše nf hladiny triglyceridů a "špatného" cholesterolu, 
k nadměrnému " prekyselenf" vnitrnlho prostredf a selhává ni ledvin doprováze­
nému zvýšením krevního tlaku. 

Tente výživový styl je "starý" již víc než 20 let a poté, co došlo k výše zmíněným 
žalobám, upadl v zapomnění. Pred nedávnem však opět prodělal renesanci (prav­
děpodobně proto, že stále stoupal výskyt obezity a metabolických poruch) a nynf 
je opět módní. Podporuje ho také dr. Mercola. Vysvětluji si to selhánfm jakýchko­
liv jiných pOkusů o formulaci účinných, obecně platných a zdraví podporujlcích 
redukčnfch diet a stoupajicim výskytem obezity v rozvinutých zemi ch, predevšlm 
v USA. Tato situace provokuje odbornfky k testování a hodnocení efektu této diety. 
Nejnovější zprávy hovorí o jednoznačně nejvýraznějším efektu tohoto postupu 
v porovnáni s obvykle aplikovanými standardnlmi redukčními dietami. Tento fakt 
pochopitelně mnoho specialistů irituje, a proto se snaží degradovat význam Atkin­
sovy diety za každou cenu. Používajl k lomu argumenty, plynoucl z nedostatečně 
rozsáhlých studil, jejichž výsledky jsou málo průkazné. Následně na jejich základě 
formuluji varování pred použitlm této diety s odkazem na riziko negativnlch 
důsledků, popisovaných jako ztráta kostnl hmoty a tvorba některých typů močo­
vých kamenů. Objektivní kolegové však hovorí spíše o riziku rozvoje stavu, zva­
ného "ketóza" a naprosto průkazném vzniku "prekyselení" , pfičemž pfekvapujl· 
cím zjištěnfm je úprava zvýšené hladiny cholesterolu a většinou také triglyceridů. 
To musí být šok pro ty kolegy, kterí jako lvi bojuji za nízkotukovou stravu s použi­
tím tuků rostlinného původu, včetně margarfnů. 

UPozorňuji, že dieta dr. Atkinse je naprosto nepfípustná pro osoby, trpícl metabolickým 
onemocněním zvaným dna a pro ty, kdo mají, jak se meá, "slabý" žaludek. Hroz! jim akutnl 
Stav hnilobné dyspepsie (důsledek nedokonalého trávení živočišných proteinů, který vede 
k 

.
tVorbě hnilobných produktů, poškozujfcích tlusté strevo a provokujíclch vznik nádore­

VVch onemocnění tohoto úseku trávicího traktu). Stav je provázen páchnoucím průjmem. 
DalŠí kontraindikaci jsou nádorová onemocnění, pfedevším zažívacího traktu, pokročilý Věk, těhotenství a kojenI, ledvinová onemocnění a krevní skupina A negativní. V hodno­
Cení možnosti použití této diety. nebo jak jsem již uvedl spíš specifického výživového Stylu, jsem velmi opatrný, k čemuž mne motivuji výše zmíněná rizika. 



Strava bez cereálií - "no grain diet" dr. Marcoly 

Tento výživový styl je svým způsobem opatrnější v doporučeních skladby živin n 
dieta dr. Atkinse, respektive asi by se dalo líci, že není tak striktní. Je také ho 
podobný organické (paleolitické) stravě s tím, že upozorr"!uje na existenci Hí meta 
lických typů - sacharidového, smíšeného a proteinového. Dr. Mercola je stoupenc o 
dr. Atkinse, což se projevuje také ve formulaci názorů a doporučenI. Zmíněný aut 
nachází celou radu důvodů pro zásadní omezení konzumace cereáli! (obilovin), p 
čemž zdůvodněním je jejich neplíznivý vliv na produkci inzulinu.Dalšrm je zvyšující 
výskyt celiakie. 

Paleolitická strava 

Tento svérázný název výživového stylu je dán dobou svého původu, totiž "dobo 
kamennou", obdobím někdy pred 40 000 lety. Kupodivu se našli odborní 
a to dokonce profesori univerzit v oboru fyziologie a výživy, kterí po studiu zp 
sobu stravování našich pledků došti k názoru, že výživový styl, popisovaný ja 
" lovec a sběrač", byl zcela ideálnr pro tehdejšího člověka, a že je dokonce stej 
vhodný i pro člověka současného. Zdůvodr"lují to konstatováním minimální změ 
genetické výbavy člověka za uvedené období do dneška. Začátek pěstováni zem 
dělských plodin a hospodárských užitkových zvírat dokonce prohlásili za začět 
obdob! rostoucich zdravotních problémů, daných působením škrobů na produk 
inzulinu. 

Nemyslfm si, že na tomto místě je prostor pro odbornou diskusi, proto pfej 
primo k vlastnímu hodnocení. Není pravda, že nedošlo ke změně genetické výba 
člověka. Došlo, důkazem jsou napfíklad čtyri různé krevnl skupiny. Ke změ 
genové výbavy dochází neustále, i když se zdá, že hodně nepozorovaně, ale gen 
ti ci by listě našli desrtky různý pflkladů, kdy působr napfíklad i jen krátkodobé po 
žití nějaké látky. Není pravda, že paleolitický člověk byl zdravý jako rrpa. Ne 
pravda, že člověk může jist pouze syrové maso a korínky, protože na to ne 
zuby. Ostatně, naši hodně vzdálení pfíbuzní - lidoopi, mají mnohem silnější zu 
a čelisti a plesto se živí pledevším vegetariánsky. Lidstvo by pochopitelně b 
zemědělstvl neprežilo. 

Pokud by obhájci paleolitické stravy chtěli prosadit tento způsob stravování masov 
nikdy by nemohti uspět. protože moderní člověk se z mnoha důvodů nemůže vrá 
k lovu a sběru. Poměrně absurdní je také predstava, že všichni budeme konzumov 
pouze tzv. bio-stravu. V tomto prípadě však tvrdím, že bio-strava (tedy strava vypr 
dukovaná bez použití jakékoliv chemie a v prípadě zvírat pouze za predpokladu krme 
pro ně pfirozenou stravou) je velmi prospěšná pro zdraví. Nic víc, nic mír"!, proto 
pfedstava, že ji v dohledné době budeme moci konzumovat všichni. je skoro stejn 
absurdní, jako zavelet civilizovanému lidstvu "zpátky na stromy" nebo jinak - "d 
stepl a džunglf" ! 



,HelCl dr. RosedCllea 

Jde o naprostou novinku, na kterou u nás ještě nikdo z odbornlků nestačil reagovat 
UŽ se tMlm na ten poplach, až se k nim tento mimorádně specifický způsob stravy 
dostane. Je to něco až neuvěritelného. SloženI stravy ve smyslu obsahu jednotlivých 
Živin je totiž zcela šokujícl. Zdá se, že pro dr. Rosedalea jsou všichni autori jiných režimů 
naprostí ignoranti. Ale muslm pliznat, že jeho argumenty jsou velmi presvědčivé 
8 dokonce se "obávám", že naprosto pravdivé. Jde o to, že doporučovaných až 50 0/0 
\llků (vhodného typu) nebylo nikdyve stravě člověka obsaženo, když vynecháme Inuity 
(Eskymáky). Takže nakonec to skončí tak, že sice budete jIst 50 % tuků a 20 % pro­
lelnů (víc je padle autora zdravotně rIZikové - asi nečetl dietu kolegy dr. Atkinse, že?), 
ale plece jen "pouze" 30 % sacharidů. Ano, možná to má něco do sebe, až na to, že 
ani tO vám nepomůže, pokud bude váš celkový denní energetický pfíjem dlouhodobě 
již jen mírně vyšší než výdej energie povýšený o základní energii nutnou k udržení 
životních funkcf 

Možná jsem měl popis tohoto systému stravování začít něčím zcela mimofádným, 
totiž popisem objevu zajlmavého hormonu, nazvaného leptin (z fečtiny "tenký"). 
Tento hormon je produktem tukové tkáně. o níž se ještě nedávno vědci domnívali, že 
je po stránce produkce nějakých zajímavě působlcích látek zcela "jalová" . Hodně zají­
mavostí a podrobností se o tomto hormonu dočtete na internetu. 

Stručně rečeno, jedná se o peptidový hormon, regulujld nejenom hospodarení s tuky 
a pocit hladu, ale i činnost št(tné žlázy, stejně jako oběhové funkce. Dokonce se nynl 
jeho nadbytek u obézních lidí (a velmi pravděpodobně také souběžné snížení citlivosti 
tkání na něj) považuje za hlavní pričinu vzniku rakoviny prostaty u mužů a prsu u žen. 
No, budme tradičně "vědecky skeptičtí", protože rakovina obou zmíněných orgánů 
se vyskytuje minimálně stejně frekventovaně u štíhlých jako u obézních. Souběžně 
se nadbytek leptinu projeví poklesem produkce růstového hormonu, což by mohlo 
vysvětlit nabíránI tukové hmoty i rychlejší stárnutí. 

Nejdůležitějšívědecké práce o leptinu byly napsány v roce 1 996. Praktický význam údajně 
Shrnuje dr. Richard, který je podle internetových stránek hlavním expertem na leptin � autorem publikaci Mastering Leptin a The Leptin Diet. Jistě se nynl divíte, protože 
!SQU tedy k dispozici dvě praktické pfíručky, dvě "Ieptinové diety" dvou autorů. Faktem 
le, že knížku dr. Rosedalea jsem četl, onu druhou ještě ne. Nuže, podstatné je, že leptin 
e�istuje, stejně jako důsledky jeho působenI. Pokud je inzulin hormonem regulujícím hla­
dinu glukózy v krvi, pak leptin je v podstatě jeho nadrízeným. V prlpadě, že dojde ke sní­
žení citlivosti tkání na tyto dva hormony, vznikne problém obezity a oběhových chorob. 

:oru
.
cha produkce leptinu je pravděpodobně způsobena změnou činnosti tzv. ob genu, 

tery reguluje jeho tvorbu. Podle mého názoru tedy nenl jisté, zda je možné zásahy � Vnějšku (ve formě změněného složení stravy nebo působenlm dále uvedených 
d OPll'lků) jeho nevhodně zvýšenou tvorbu zastavit nebo eliminovat jeho nepfíznivý 
opad. Snad až po ověfenl možnosti vyrazení ob genu z činnosti, nebo poté, až bude 



jasné, že zatím používané doplňky budou skutečně účinné. Totiž. ony jsou účinné, 
jde o to, zda je jejich působení směrováno právě proti nadměrné tvorba leplinu 
proti změněné citlivosti tkání. 

Doplňky k omezení negativního působeni leptinu 
Tyrosin, selen, mangan, CLA, omega-3, tokotrienoly, chróm, kyselina hy(jco,yc,i�(.1 
nOvá, taurin, vinpocetin, koenzym 0,0, acetyl-I-karnitin, niacin, biotin, 
DHEA, 5-HTP, pregnenolon . .  

Strava podle ájúrvédy 

Tento stravovací režim vychází z filozofie blízké obyvatelům Indického pol'oOSV"v111 
kde má tisíciletou tradici, stejně jako jej! základ, totiž ajúrvédská medicina. 
cífický výživový styl a zmíněná medicína jsou blízké prírodě, důležité na 
je respektováni individuálních rozdílů mezi lidmi - použrvá typologii podobnou 
fOU známe z Evropy, zná však pouze tri typy (váta, pitta, kapha) na rozdll od 
čtyr (cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik). 

ZpŮSOb stravování je blízký jakési specifické formě vegetariánstvL takže 
živinou jsou sacharidy. Důležité je, že lékar dokáže poměrně p'"sně Zllistiit aktuáln,1 su 
pacienta a úpravou složení stravy normalizovat vychýlenou rovnováhu. Jednou 



otO používá čerstvá, tepelně neupravená strava, jindy naopak strava hodně horká pr
kořeněná. Většl denní jídlo se kupodivu začlná sladkostí - když se nad tlm zamys­

�te, pochopíte, že Je to hodně logické (viz púsobení cukrú na hladinu krevního cukru 
� glykemický indexl. Indická, nebo chcete-Ii ajúrvédská, strava je tedy pro Evropana 
pOrněrně svérázná, treba i tlm že je hodně koreněná a většinou dost "ostrá" . Není se 
černu divIt, svYm zpúsobem to byla a Je účinná ochrana proti některým parazitům. 
O tétO stravě jsem psal podrobněji již dríve, dokonce jsem popsal systém "normali­
zace" zdravotního stavu úpravou složení a způsobu přípravy používané stravy. My si 
na tomto místě můžeme vzlt � aJúrvédské stravy příklad tím, že budeme přemýšlet, 
kdY je vhodná syrová strava (Jistěže především v létě nebo u lidí "horkokrevných", 
tedY s nadměrnou činnosti štitné žlázy) a kdy naopak ostrá, velmi horká a dokonce 
i více tučná (zimní období nebo u lidí. kteří trpí nedostatečnou činnostI štítné žlázy, 
což mohou být například ženy v období přechodu - taková strava, to je jistě přesný 
opak toho, co po nich chtějí kolegové . . .  že?). 

Shrnutí možností využití alternativních 
výživových stylů 

Zdá se, že diskuse na téma složení stravy, vhodné pro redukci nadváhy ale také pro 
běžnou vYživu, bude pokračovat a bude opravdu vášnivá, jak jsem již naznačil dříve. 
Jde totiž o to, v čí prospěch je možné rozsoudit extrémní přistup dvou znesvářených 
stran, a to stoupenců vegetariánství a zastánců vysokoproteinové, převážně masité 
stravy. Vědce a oficiálnl odborné instituce provokuji právě takovéto extrémy k analý­
zám (je třeba podotknout, že přestože se jedná o vědecké institutce, nemusí být jejich 
analýza zcela objektivní. . .), jejichž závěry jsou publikovány i na webovYch stránkách. 

Abych zkrátil text do přijatelného rozsahu, rozhodl jsem se formulovat jen stručné 
Závěry a uvést některé prameny. Zdroje informací o oficiálním přístupu konkrétních 
Odborných institucí jsou uvedeny na konci knihy. lhe American Heart Association's 
Nutrition Committee (čili Americký vYbor pro srdce a vYživuj prostudoval pět hlavních 
VVsOkoproteinovYch diet a následně varoval před riziky jejich dlouhodobého použiti. 
Výsledky byly publikovány v říjnu roku 2001 v časopise Circulation, oficiálním vědec­kém časopise Americké společnosti pro srdce. Proti dlouhodobému použití hyper­
proti nové diety se postavili i tak slovutní specialisté, jakými jsou dr. Ornish, dr. McDou­
�all, dr. Weil, dr. Eckel a dr. Frank. Podrobné výsledky diskuse si můžete najít na Internetové adrese uvedené na konci knihy v kapitole o zdrojích informaci. 
E
.l<Perti na výživu také analyzovali účinky a důsledky několika populárnfch redukčních �Iet (Weight Watchers, Ihe Atkins diet, Ihe Carbohydrate Addict's dlet, dr. Ornish's diet, 
r. Werl's diet, Ihe Zone, the Pritikin Princlple, living Low Carb dlet a Proteln  Power and Sugar Busters). Ukázalo se, že navzdory rychlému efektu vysokoproteinových režimů, má právě tento postup neúnosně více rizik než ostatní zmíněné. 



Mýty a omyly ve výživě 

Mléko je důležité pro zdraví 

Mléko se u nás pasterizuje kvůli obavám z nákazy, která údajně hrozí pfi 
maci čerstvě nadojeného. Zdá se, že něco není v pOrádku, protože 0.",,,,.111 
v Rakousku je čerstvé mléko relativně běžně dostupné. Kromo,ě:

k
�IO�h:
:
O�.::;'lS;�;�;,:�1 1 vaně mléko není dokonale chráněno pred viry a některými b. i 

je tento postup jeho zpracování spíše nevýhodný, protože způsobuje 
tečně denaturovaných a tím pádem znehodnocených důležitých i 
noglobuliny). aniž by se naopak zamezilo alergizujícímu působení některých j 
proteinů. Pasterizace také ničí pfirozené enzymy pomáhající tráveni v 
zumace čerstvě nadojeného mléka. snižuje obsah vitaminů 
Nezabrání ani zažívacím obtižím (tzv. strevní kolika) po 
ošetreného mléka kojencům a batolatům. Chronická konzumace 
mléka také prokazatelně zvyšuje riziko vzniku osteoporózy, 
onemocnění a rakoviny. Současně se mění struktura tuků {v 
zejícího procesu egalizace, čili " rozmixování" , prítomných tuků, 
jejich usazování na stěnách distribučních forem obalů!. Tuky se tak 
nale vstrebatelnými a jsou pfíčinou vzestupu hladiny "špatné" frakce ch"'e'5Ie,ol' 

Dalším faktorem, negativně ovlivňujícím kvalitu mléka fady producentů, 
krav obilovinami namísto trávou -výsledkem je změna skladby v mléce pl;lo,no',c 
tuků, když napriklad dochází k zásadnímu snížení obsahu velmi užitečné 
jugované kyseliny linolové}. Tato fakta vysvětluj( rozpor mezi tvrzením 
současných osvícených dietologů a světového jasnovidce Cayse, který ve 
označil mléko jako zdrayY nápoj. Tehdy se ovšem pasterizace neprováděla. 
vislosti se současnou produkcí mléka v Cechách je lepší snad raději ani oep'Elmý! 
let o možných důsledcích zneužívání antibiotik, růstových hormonů, 
masokostní moučky a rady dalších škodliyYch chemických látek ob,sažeo\ic 
v krmení hovězího dObytka 

Podle nejnovějších vyjádřeni odborných kapacit souvisí konzumace 
vaného mléka. zahájená v nejútlejším dětství, s vysokým rízíkem 
zofrenie nebo autismu! 

Rizika konzumace kravského mléka a mléčných produktů 

1 .  Obsah mléčného cukru - lakt6zy 
Hrozl riziko nesnášenlivosti mléka kvůli laktóze, v Evropě však údajně yYskyt 
poruchy čítá jen několik procent populace. 



Obsah bllkoviny zvané kasein 
2· Kasein je hlavní bílkovinou kravského mléka. na rozdíl od mléka matefského. Zvy­

�uje riziko autoimunních onemocnění, ekzémů a astmatu. Vysoký obsah této brl­
koviny pretěžuje játra, dochází k zahlenění. Tato bílkovina údajně působí zvýšení 
hladiny cholesterolu, podle dr. Turka však jen v prípadě králíků, nikoliv lidi. Může být 
"návyková", což by vysvětlovalo závislost některých lidí na mléce. 

3. Obsah cizorodých látek 
Mléko může obsahovat těžké kovy, zbytky antibiotik, polychlorovaných bifenylů 
a růstových hormonů. 

4. Mikrobiáln! riziko 
Mléko může obsahovat bakterie a viry (někdy Salmonelu, jindy bakterie vyvolá­
vající TBC, viry provokující leukemii a slintavku . .  .). Je otázkou, do jaké mlry je 
mléko soukromých zemědělců těchto rizik zproštěno. Syrové kravské mléko 
bohužel není sterilní, takže když je zvífe nemocné a ještě ke všemu je mléko 
nehygienicky dojeno a následně není tepelně ošetfeno, riziko je neúnosně 
vysoké! Alespor'\ u nás. 

5. Pravidelná konzumace mléka je údajně příčinou zhor!ující se plodnosti žen 
Dosud jde pouze o podezrenl související s rizikem rakoviny vaječníků. 

6. Vysoký příjem vápníku "nekrytý" přijmem hořčíku může zvyšovat rizikotrom­
bózy 
Toto tvrzení dosud není definitivně prokázáno, nicméně je jisté, že riziko je vyMí ve 
vyšším věku. 

7. Spatná stravitelnost mléčných bllkovín 
Lepší stravitelnost mají tzv. adaptovaná mléka, vyznačující se zvýšeným obsahem syro­
vátky a ošetrená sprejovým sušením nebo UHT technikou {raději než pasterizac�. 

8. Mléko jako zdroj vápníku není ani zdaleka zdrojem jediným 
Mléko je možné nahradit zelenou (listovou) zeleninou a luštěninami či celozrnnými obi­
lovinami. I když, pokud bude vyslyšen požadavek " méně mléka a mléčných výrobků 
a obilovin a naopak více masa", může problém nedostatku vápníku skutečně vzniknout. 
Kromě toho je k dokonalému využitf vápníku nezbytné mít jistotu dostatečné produkce 
žaludečnl kyseliny chlorovodíkové, trávicích enzymů (slinivka), a vitaminů D, A a K. 

yvsoký přljem vápnlku je údajně prevenci oběhových onemocněni, ale současně 
Je také rizikem možného vývoje některých typů nádorových onemocněni. 

Stejně tak nenl vápník nebo dokonce pravidelná konzumace mléčných výrobků prevencí 'vzniku osteoporózy. Její hlavní príčinou je vrozená dispozice, spolupodílí se hormonálnl �erovnováhy, nedostatek nebo naopak značný pfebytek fyziCké aktivity a nadbytek kyse-1110tvorné stravy pfi pfípadném nedostatku produkce žaludeční kyseliny solné. 



Navrhuji pravidelně a v relativně malém množstvr konzumovat funktnr 
viny na bézi zakysaného mléka. 

Těmito potravinami jsou predevšlm zakysané nápoje 
druhy fyziologicky účinnych látek - prebiotiky a probiotiky. Výraz 
užitečným (symbiotickým) bakteriím žijícím ve strevnlm traktu. 
rody laktobacilus. Jejich význam je mimorádný. protože zabraflují 
teril a kvasinek. které mohou byt zdrojem velkých potíží. Stejnou. ne-Ii lepšI. 
mohou udělat i jiné bakterie. napríklad Bifidobakterium nebo E�I���'����:r�: 
prebiotikum prlslušr látkám. podporujlclm kolonizaci strevnlho traktu 
teriálními kulturami. zlepšují tak činnost a celkovou funkceschopnost celého 
cího traktu. 

Kromě toho obsahuji zakysané mléčné výrobky méně mléčného cukru (laktózy). 
částečně štěpenych mléčnych bílkovin a malé. ale biologicky významné I 
ných aminokyselin a peptidů, významně zvyšujících biologickou hodnotu. 
šeny obsah kyseliny mléčné podporuje vsHebávání vápníku. 

Kdy je vhodné jíst zakysané mléčné výrobky častěji 

1 . V průběhu a po dobu asi jednoho týdne po ukončení užíváni antibiotik. Heba i 
lečně s jogurtem (jde ale o to. že "nálož" bakterií v jogurtu není tak velká. 
zabránila premnoženl těch nevhodnych - lepši je konzumace Actimelul. 

2. pri chronickych kožnlch pUsr"loyYch onemocněních a kandid6ze zal,lvad,Q tra", ,11 
sliznice ust, vaginy, penisu. obecně pri jakémkoliv plisr"lovém onemocněnr. 



3. pri stavech snížené imunity 
4. pri strevních onemocněních, jako je dráždivý tračník, průjem, hnilobná dyspepsie, 

kvasná dyspepsie, Crohnova choroba, divertikulitida, zácpa, polypy. 

5. Pfi diabetu prokazatelně nevyvolaném autoimunním procesem. 
6. V těhotenství. 
1. pri cystitidě. 
8. pri skleróze multiplex 
9. V prípadě mléčné intolerance a alergie 

10. pri zyYšené hladině cholesterolu, poruchách funkce jater, žlučníku a slinivky. 
11 .  Pro úpravu činnosti zažívacího traktu kojenců na umělé výživě. 

Způsobují saturované tuky srdeční onemocnění? 

Současní lékafi a kolegové považují zcela mylně za pfíčinu většiny civilizačních one­
mocnění konzumaci saturovaných (živočišných) tuků. Skutečnou príčinu je však 
třeba hledat v nadměrné konzumaci škrobů (a cukrů) a v neposlední radě v chro­
rlickém príjmu trans-mastných kyselin (některé levné ztužené " pokrmové" tuky 
a margaríny). Další pfíčinou, možná dokonce zcela zásadního významu, je změna 
poměru pfi konzumaci esenciálních mastných omega-3 ku omega-6 ve prospěch 
omega-6 (rostlinné oleje s výjimkou olivového). 

Poruchy zdraví z nízkého příjmu mastných kyselin řady omega-3 

1. Zvýšený krevní tlak v důsledku kombinace permanentního stresu, nedostatku teku­
tin a nadbytku kuchyňské soli - to všechno působí predevšlm a dokonce možná 
"jenom" u osob s genetickými dispozicemi. 

2. Systémové záněty (napadení celého orgánu zánětlivým procesem), způsobené 
Změnami imunity. 8ývajívyvolané dosud nepoznanými mechanismy, jsou zjistitelné 
měřením hladiny specifického, tzv. C-reaktivního proteinu (CRP). Podobně je tomu 
v prípadě tzv."autoimunnlch chorob" . 

3. Chronicky zvýšená hladina inzulinu. Jedná se o důsledek genetické dispozice, ale 
ie provokován obezitou, stresem a konzumací príliš velkého množství jednodu­
ChÝch cukrů. 

4. Nadměrný oxidativní stres. Pravděpodobně největší vliv má znečištěné životní pro­
st/edí a použitf některých chemikálii pri výrobě potravin. Značně negativní vliv má 
nadbytek trans-mastných kyselin v některých ztužených tucích. 



5. Zvýšená hladina homocysteinu jako rizikového faktoru oběhových onemocněni, 

6. Nadměrná tvorba oxidovaného (nefunkčního) hemoglobinu má za následek 
transportní kapacity krve pro kyslík. 

Nízkotuková strava je zdravá 

Jak ukázaly nejnovější studie, toto tvrzení je naprosto chybné! Puvodní 
velmi výrazně omezit konzumaci všech tuku, pfedevším však I 
másla a vajec. se tedy nakonec ukázalo mylným. Nedostatek tuků muže 
bit radu nepříjemností: 

� Zvyšuje se hladina "špatného" . tedy LOL cholesterolu. 
ll> Zvyšuje se riziko rakoviny prostaty. 
ll> Pravděpodobně se zvyšuje riziko svalového zranění v prípadě akutního 
� Zvyšuje se hladina triglyceridů (hlavni rizikový faktor pro infarkt myokardu). 
� Snižuje se kvalita výživy (vývoje) kojence a batolete. 
ll> Zvyšuje se riziko agresivního chování a depresí. 

Ryby jsou dobré pro zdraví 

o tom není sporu, už proto, že jsou zdrojem omega-3 (naneštěstí pro nás, oeolil" ooa;,etr 
"suchozemce". jsou tímto Zdrojem pouze ryby mořské). Problém je v ,o" n"o; '",,,"" 
naci morských ryb rtutí. pes, radioaktivnfmi látkami. chrómem a arzenem. 
v Cechách je konzumace morských ryb navíc otázkou hygieny (kvality), kromě 
verejnost zafixováno. že tučné ryby (nap!. makrela) nejsou ideálni. I kdyby 
domí neexistovalo, nejsou prostě morské ryby oblíbeny. snad s výjimkou ",t, m,,'eo',( 



e fOrmě "filé" , To je však až plíliš často upravováno smažením - čímž se pozitivní půse­�(lí znehodnotí! Podobně katastrofálnr Je současný zvyk v západních zemích konzume-
031 ryby v podobě pokrmu, zvaného "fish and chips" (smažené kousky ryb a hranolky). 

�dbOrníCI odhadujr, že k dosažení plíznivého efektu omega-3 by mohlo stačit 2-3x týdně 
sníst jednu porci tučné mofské ryby. Tak dobfe - to bych tedy chtěl u nás zažít! 

Celozrnné potraviny jsou dobré pro zdraví 

celozrnné produkty jsou určitě hodnotnějšr než hladká mouka, ovšem jen v prípadě, 
že budeme hodnotit teoretický obsah důležitých živin původně obsažených ve výchozí 
potravině. Semínko obiloviny totiž obsahuje nejenom užitečné živiny (hlavně mine­
rální látky). ale také lektiny a vlákninu, čili dvě složky, které zhoršují vstfebávání vita­
minů a minerálních látek a kromě toho poškozují zažívací trakt. 

Nadbytek moučných produktů, nezávisle na tom, zda jsou z bílé mouky či tzv. celo­
zrnné nebo dokonce vícezrnné, je pfíčinou většiny pfípadů nadváhy, která je zase 
spojena s větším rizikem vzniku vysokého krevního tlaku, vysokým cholesterolem 
a s reálným rizikem vzniku cukrovky 2. typu. Nejdůležitější však je, že chronická kon­
zumace obilovin obsahujlcích lepek, plípadně pledčasné podávání obilovin již 
v ůtlém, tedy kojeneckém věku, znamená výrazné zvýšení rizika vzniku celiakie. 
S tímto onemocněním je spojen rozvoj revmatoidní artritidy a dokonce i dalšího one­
mocnění, o kterém by nikdo nefekl. že jeho pričina může být v konzumaci obilné 
bílkoviny ilepku) - migrény. Stejně, pokud ne ještě více, je pro kojence a batolata rizi­
ková kombinace pšenice a kravského mléka! Tato kombinace znamená potencionální 
riziko vzniku dětské obezity a cukrovky závislé na inzulinu (diabetes juvenilní 1 .  typu), 

Celiakii můžeme chápal jako varování pled nadměrnou konzumací obilovin {cereá­
li�, lak, jak to již nyní dělá dr. Mercola a další zastánci omezení konzumace obilovin. 
PokUd se totiž pledpokládá, že výskyt skryté snížené tolerance obilovin, plípadně až 
celiakie, je až 50x vyšší než v současnosti oficiálně udávaná čísla, je to situace alar­
mující a současně mimoládně udivující. Nelze se tedy divit tlaku producentů pšenice 



a dalších obilovin k propagaci jejich konzumace na základě údajně vědecky zjištěný 
informaci. Dokonce to jde tak daleko, že se k argumentaci zneužívají i vyjádfení sl 
ných, ve výživě však zcela neorientovaných, osobností, které většinou zastávají náz 
že lidstvo by se mělo živit vegetariánsky. Zastánci původní skladby stravy, v niž 
važují sacharidy, tedy pfedevším obiloviny, se snaží využít napfíklad i Bibli, kd � 
obilí cituje a považuje se za základnf potravinu (viz "chléb náš vezdejšf. .. " ) - ovšiJ 
nezavrhuje se ani konzumace masa hospodárských zvífat 

Sója - to nejlepší. co nás mohlo potkat? 

Vedoucí vědecký pracovníkv oblasti výzkumu sóji, pan Mark Messina, prohlásil s pln 
odpovědnosti, že pri běžné či dokonce záměrně zvýšené konzumaci sójových 
duktů (napfíklad ve formě tolu, sójového mléka a kvašených produktů ze sójo 
bobů) se žádné významné zdravotní (pfíznivé ale ani nepríznivé) efekty nedosta 
Podle jeho názoru by k dosažení účinku bylo nutné pravidelně konzumovat sójové p 
teinové izoláty (koncentrovaná bílkovina s obsahem v prášku okolo 70-90 %), sój 
maso (obsah bílkovin cca 50 % pfi téměf nulovém obsahu tuku) a s nejvyšší prav 
podobností také doplr'\ky stravy s obsahem koncentrovaných isoflavonů, což jsou s 
cifické látky, obsažené v sóji, které působí pfíznivě na zdraví, napríl(lad jako preven 
vzniku některých typů rakoviny nebo mohou oddálit pfechod u žen. 

Sójové boby, používané většinou výrobců potravin, jsou již bohužel geneticky mod' 
kované, protože se tak dodlilo vyšší odolnosti rostliny proti herbicidu glyfosatu. Ef 
geneticky modifikované sóji je ovšem již víc než 1 5 1et testován s ohledem na mož 
obsah nepríznivě působícich látek. Kupodivu až dosud nebyly nalezeny žádné rozd 
pri porovnání s geneticky nemodifikovanou plodinou. Otázkou je, zda tomuto tvrz 
můžeme vMt. Pritom se na druhé straně uvádí, že v některých odrůdách modifi 
vané sóji je významně nižší podíl isoflavonů jako látek mimofádně užitečných. D 
genetice se podarilo vyprodukovat dvě nové linie sójových bobů s méně než pol 
nou nepfiznivých nasycených mastných kyselin. 

Sójovó "mléka" jako náhrada kravského mléka? 

Ještě nedávno se předpokládalo, že sójové mléko může být plnohodnotnou náh 
dou kravského, a to pfedevším v prípadě osob. trpících laktózovou nebo galakt6 
vou intoleranci. Jedná se predevšfm o malé děti (kojence a batolata), a to ta, kl 
mají dědičnou predispozici k cukrovce a z nich zase jen ta, která nejsou kojena. 118 
lidí, včetně kojenců, je alergických pfedevším na proteiny kravského mléka, což ins 
rovalo odborníky a poté i výrobce kojenecké výživy k produkci sójových "mlék" ja 
náhražek matefského a kravského mléka. Několik let se zdálo, že sójové produk 
mohou být téměr ideální alternativou mléčných produktů dokonce i pro děti od uk 
čeného 1 .  roku života. Snad. Ale ne pro kojence! To se prokázalo radou náhlých úrn 
kOjenců po pOŽití sójových alternativních "mlék" pred několika málo měsíci. 



osobY citlivé na bilkoviny kravského mléka věUinou nejsou citlivé na sóju. kupo­
div'1J však někdy bývajl alergické na ořechy a nebo luštěniny. Navzdory všeo­
becnému přesvědčeni. že sója je zdravá. se nynl těhotným ženám doporučuje 
lIýl1nout se její konzumaci. Totéž plati pro použiti sójových "mlék" pro kojence! 

Název mléko pochopitelně neprísluší jiné potravině než produktu mléčné žlázy savců, 
protO se výraz SÓjové ml�ko nesmí používat - namísto něj se pO�Žívá označe�r sójov>( 
nápoj, Ale pozorl V souvislosti s obsahem pasáže. věnované vyběru vhodnych tuku 
pro lidskou výživu, na tomto místě upozorňuji, že s6jovy tuk (olej) je významnym zdro­
jei11 mastných kyselin rady omega-6, které pak posouvají poměr k omega-3 kyseli­
nái11 v jejich neprospěch a to je zdrojem vážnych problémů. Pfesto se SÓjový olej pro­
paguje jako jeden z velmi zdravých tuků . 

Maso není nutné 

Vegani se vás budou snažit pfesvědčit (aniž by byli ochotní to pfesvědčivě dokázat). 
že žijí i bez masa a mléka (nyní jde o to, jak zdraví a jak dlouho) , Něktefí odborníci vám 
zase dokážou, že mléko a mléčné produkty nejsou nutné, A další vás budou pre­
svědčovat. že jsou to naopak proteiny, a to pfedevším živočišného původu (nikoliv 
však mléčného). které jsou naprosto nutné, a zcela bezvýznamné jsou sacharidy. Nuže, 
naprosto jasné je, že pfíliš málo proteinů znamená velky problém, spojeny se ztrátou 
imunity a rozvoj komplexního dezolátního stavu, tzv. kvashiorkoru, známého z chu­
dých zemí Afriky. Príliš mnoho proteinů zase znamená vyšší riziko provokace nádo­
roV'{ch onemocnění tlustého streva a ztráty kostní hmoty (vápníku). 

POdle názoru většiny odborníků, včetně autorů nové výživové pyramidy, lze jíst rela­
tivně málo masa, a to pokud možno jen rybího a drůbežího (to mohou fíci jen ti, kdo 
neznají "kvalitu" drůbežího masa v l:esku - krmeného výhradně růstovými faktory, 
antibiotiky a cereální a masokostnf moučkou) a proteiny doplňovat konzumací orechů 
a luštěnin. Proč ne, pokud zrovna nejíte plesnivé nebo žluklé ofechy nebo na ně nejste 
Pflncipiálně alergičti. a pokud snášíte lektiny (látky, poškozující zažívací trakt různě u růz­
ných jedinců, obsažené v luštěninách) a nevadí vám vysoky obsah purinů a kyseliny 



fytové (to vlte, že vadíl. Stoupenci konzumace červeného masa toto maso mohou jí 
ale pouze to. které pochází z dobytka volně se pasoucího, nikoliv krmeného prů 
slovým krmivem, Prosím, nakonec proč ne, můžete si jezdit do Prahy do speciální pr 
dejny nebo do supermarketu pro podnikatele pro argentinské bifteky. 

� Poznámky a inspirativní 
doporučení 

Doporučuji velmi pečlivě zvažovat výběr a následné použití uvedených výživový 
stylů. predem si prostudujte nelnovější názory na skladbu stravy tak, jak jsou uvede 
v této knize. Rozhodnutí nakonec závisí jen na vás. Potrebujete k němu znalosti 
proto nejprve studujte a pak se rozhodujte. Netrpíte-Ii vážným onemocněním, může 
experimentovat. Ani několik měsíců konzumovaná strava ve formě nějakého strikt 
dodržovaného alternativního výživového stylu vám nemůže fatálně ublížit. Každá ná 
změna výživového stylu prináší úspěch, predevším v prípadě snahy o redukci na 
váhy, ale vždy jen dočasný. Je to tak zvaný efekt kontrastu. Nedoporučuji však 
vové styly strídat jako ponožky, tedy ne v rozmezí 1-2 měsíců. 

Zvolte skladbu stravy (výživový styl) odpovídajlcí vall krevní skupině s tlm. 
se vyhnete potravinám, které jsou pro ni zcela nevhodné. Konzumujte ji po 
možno větiinou děleným způsobem (maso + zelenina, cereálie + zelenina) a 
od liasu klasickou .. pevnou stravu" vystffdejte nějakou tekutou varian 
takzvanou ... tekutou výživou". Oběss (dejme tomu 1x za měslc) absolvujte j 
noduché očistné dny nebo maximálně 3 dny trvajfcf kompletní "očistné ků 
a 1 x za týden až 1 x za 14 dní držte totálnf hladovku (pochopitelně musíte 
Systematicky a v podstatě nepfetržitě používejte doplňky výživy. Jejich sest 
měňte podle aktuálních okolnosti. 

Když si prostudujete publikaci Výliva a krevnf skupiny Dr. D'Adama. nebo její česk 
verzi nazvanou autorkou MariI Cernickou Ceská kuchafka podle krevních skupi 
pochopíte, proč některí lidé mohou jísl hodně masa, aniž by tloustli nebo dokonce b 
nemocní a naopak, jiní lidé {bývají to většinou ženyl maso nesnášejí. Ať už zvolít 
jakoukoliv verzi redukční diety nebo výživovéhO stylu, musíte respektovat aktuál 
zdravotní stav, pohlaví a věk. 

Proč by ženy měly jíst jinak než muži 

Běda ženám, které jedí totéž, co jejich (relativně) štíhlý muži :2ena nenl muž, pres 
se tak, alespoň po stránce stravovací, často a většinou ke své škodě, chová. :2e 
nemůže jist tolik masa jako muž, protože nemá takovou schopnost z pfijatých bílk 
vin (na různých místech textu je mlsto bílkovina pOUŽit odborný termín protein) bud 



."at svalovou hmotu. Má-Ii žena prebytek bllkovin, tloustne a predev�ím - stárne I Ano, 
��oliv se vám to zdá divné. Je tomu tak proto, že vysokoproteinová dieta zásadnlm 

Ja
púsobem zhoršuje účinnost antioxidantů v boji proti vznikajícím volným radikálům 

l kromě toho je organismus zaplaven zplodinami preměny proteinů. Cást nadbyteč­
a ý'ch proteinů se mění na glukózu a ta se pak opět může měnit na tuk a část na keto­�tkY, které se opět mění na tuk. 

Bude se vám to zrejmě zdát v rozporu s nejnovějšími teoriemi tak, jak je prezentují 
dr. Atkms a nynl a dr. Mercola a do značné mlry i dr, Sears se svou zónovou dietou. 
Jde však o to, že pro Jakoukoliv živinu platí - všeho moc škodí. P'ísně vzato, pokud 
bY kdokoliv. tím spíše žena, konzumoval jako jedinou potravu pouze maso. tloustnout 
asi nebude, splše bude mlt specífické zdravotnl problémy. Pfíčinou nabíráni hmot­
nosti je totiž většinou nevhodná kombinace trí základních živin (bflkoviny, tuky, sacha­
ridy). predevším však tuků se sacharidy (škroby). Nikdo pfece nejí jen maso. že? Což­
pak jsme striktně masožravé šelmy? 

Muži mohou jako redukčni dietu použit vY50koproteinovou, nejlépe z6novou 
stravu v kombinaci 5 dilenou, ženy spíte sml!enou nízkoenergetickou 5 vy!­
Jím podllem správných forem tukÍl (dieta dr. Rosedaleal. Respektujte fakt, že 
neexistuje jediná univerzálnl racionálnl, tlm splJe redukčnl výživa! 



Krátkodobé redukční diety 

Na tomto místě se krátkodobými redukčními dietami nebudu zabývat, protože 
popsány v mé pfedchozí publikaci Obezitě odzvoněno. Nebudu se jim zabývat. 
proto, že mne už unavuje číst jejich neustále opakovaný popis, zvefejr'íovaný 
ných časopisech a dokonce i v denním tisku, spolu s nepríliš objektivními ko,ne,�oll l 
některého lékMe. 

Pozor! Mnohatýdenní období tvrdé redukční diety může vyústit v poruchu 
po jejím ukončeni - může se vyvinout bulimie, což je chorobné í 
následně konči pravým opakem - anorexií (odmítáním stravy). Tyto poruchy 
stravy jsou v podstatě poruchami psychickými a není vyloučeno, že je k nim 
vrozená dispozice. Hrozí spíše mladým dívkám. 

Krátkodobá dieta je prostě a jednoduie k ničemul Jakmile ji ukončíte a 
jdete na původní režim stravováni, opět naberete. Proč se zabývat něčlm 
nesmyslným 7 

Tato publikace je určena predevšim těm, kdo se rozhodli věnovat pozornost 
zdraví a celkové kondici, nikoliv těm, kdo chtějí zhubnout. Mezi stoupenci 
životnlho stylu jsou i ti, kdo se rozhodli nevypadat jako "mina ve větru se 
a chtěj! podstatné množství "nové" svalové hmoty. 

Starejte se o zdraví svého zažívacího traktu 

Namísto dodržování krátkodobých diet se pokuste zachovat si co nejdéle 
a zdravý zažívací trakt. Již jen napríklad chronická zácpa je zárukou vzniku ,d,",otc,[. 
problému, byt by to měla být Heba "jen" zhoršená kvalita pleti. 
solné v žaludku zase zhoršuje trávení bílkovin, takže lidé, kterí mají tento 
nedokážou zpracovat většr množství masa. Kromě toho jim hrozí reálné riziko 
plísni do zažívacího traktu - a právě ty jsou velmi pravděpodobnou príčinou celé 
zdravotních obtíží. Klasická medicína je zásadním způsobem podcel'íuje. 

Doporučení 

1, Než podlehnete dosud platným odborným doporučením ve smyslu 
omezení příjmu tukO, musíte uvážit. že nejnovější výzkum prinesl 
objevy, a to ve smyslu konstatování, že vysloveně "netučná" strava je n�n';;",,1n 
Mohu vám s klidným svědomím doporučit, abyste omezili príjem tuků, 0""0' • .  ,[, 
že je v celé populaci vysloveně nadměrný, ale také vás musím upozornit na 
jisté množství jich konzumovat musíte' Z toho důvodu však musíte vědět, 
tuky jsou vhodné a kterým se naopak musíte prakticky absolutně whn,,", [vrz 00' 
v da@m textu). 



Z pokud se rozhodnete přestat jist maso, musíte vědět. jakými jinými zdroji proteinů je , nahradíte, protože bez poměrně vYznamného množství této živiny žit nemůžete. Muslte 
se tedy rozhodnout. které prirozené náhradnl zdroje proteinů jsou pro vás vhodné. Pro­
blém může nastat predevšfm s luštěninami a geneticky modifikovanou sójou. 

3. prestanete-li jíst jednoduché cukry, bude to jen dobre, možná to je dokonce ide­
álnl rešenl. Nemuslte však striktně vyradit všechny složené cukry, čili škroby. 
Navzdory nejnovějším zprávám o škodlivosti jakýchkoliv cukrů (včetně škrobů) jsou 
tO právě škroby, které zůstávají pro drtivou většinu lidí základem stravy. Ostatně. 
pokud budeme akceptovat univerzálnf vhodnost konzumace zeleniny, pak je jasné, 
že pripouštíme konzumaci škrobů (viz naprrklad jejich obsah v korenové zelenině). 

Co pomáhá zhubnout? Každá náhlá radikálnl změna způsobu stravování. Změna 
času podáváni jfdel. Vždy účinkuje záměna tuhé stravy za tekutou. Nejezte 
nutně vždy ve stejnou dobu - pokud nemuslte, Jde vlak o to, že organismus. 
zvyklý na .. krmení" v přesnou hodinu a minutu bude zprvu silně protestovat, 
když mu nedopřejete jídlo v dobu. na kterou si zvykl. Pozor na tol Jezte tedy 
vždy tehdy, když máte jen mirný hlad. Jlte-Ii ve stavu vlčfho hladu. zhltnete 
rychle cokoliv a hlavně v hojné miře. A to je Ipatně! 



Aíkám tomu syndrom úrednické pravidelnosti nebo také syndrom tloustnutl VOjélcQ 
základnl služby. I když jíte málo, ale vždy ve stejnou dobu, organismus se naučlvšechno dokonale využít. 

! Tekutou výživou mohou bYt i tzv. tukožroutské polévky, což je dalšl nesmysl - 1Iiq: 
by několik dnI po sobě měl jíst nějaké kysané zelí? Je to sice jediná strava, která �1 
dovolí najlst se do sytosti a pritom hubnout, bohužel prinMii velmi mnoho rizik. J 
nim z nich je vysoký obsah kuchyr'\ské soli. Ano. můžete si dokonce udělat i jinou ve 
tukožroutské polévky-nejlevnější a pritom z mého pohledu prijatelná a pro vás dosl 
ideálnl je napríklad domácf česnečka (samozrejmě bez sýra a šunky a se stfídm' 
prídavkem vajecl. Druhá věc je, že po její konzumaci nesmíte mezi lidi. Ostatně, . 
to dieta "jak vyšitá" , když několik dní po sobě konzumujete výhradně nezahuště 
polévky! Jak by ne. vždyt je to vlastně "tekutá výživa" . Ale nepraktikujte tento post 
déle než tri, čtyfi dny. 

� Základní doporučení pro moderní 
racionální výživu 

1 .  Vyhýbejte se opakované konzumaci prokazatelně rizikových potra 
a pokrmů. 

2. Používejte co nejvíce potravin, vyznaěujících se významně vyUím mnofstvf 
přirozených látek, bránících vzniku onemocněni. 

3. Skladbu stravy pfizpůsobte věku. pohlavf, zdravotnimu stavu a dědičn' 
vlastnostem (požadavklim na typy živin. napřlklad dodržovánim základnl 
pokynli dr. O'Adama, autora teorie výživy podle krevních skupin. Prospěl 
je také zamyslet se nad svým somatotypem ve vztahu k plisobeni sklad 
stravy (princip stravování podle ájúrvédy). 

Ani dodržování těchto doporučeni však většinou nestač I, nikdy totiž nemáte ji 
totu, že vaše strava odpovídá všem požadavkům. a kromě toho určitě nejst 
schopni v plném rozsahu eliminovat všechna rizika. Plesto rešení existuje! Vychá 
z naprosto realistického prlstupu k životu. Porušujete-Ii totiž základnl pravidla, ješ 
to neznamená. že špatně skončíte � pokud napr/klad dokážete využít " sílu" sp 
ciálních obranných prosHedků - specifických doplňků stravy. 

4. Investujte do kvalitnl stravy, přestože je ekonomicky náročnějl/. 

5. Kvalitu výživy zvylujte systematickým použlvánlm doplňků stravy. 
prinejmenšlm by to měla být směs vitaminů a minerálů a k tomu esenciální mast 
kyseliny rady omega.J. V období prvních několika měslců prechodu na odlišný# 



voVÝ styl nebo v průběhu redukčního režimu na nich rozhodně nešetrete. V prů­
běhu redukčn!ho režimu je mimorádně výhodné použlvat i modern! formy dopll'lků, 
obsahujíc! několik účinných látek (popis je uveden na jiném místě). 

6. Zkuste použit doplňky stravy také k prevenci a samoléčbě, protože v jejich 
použití doplňků je skryt "svatý grál" dokonalého zdraví. 

7. Zvy§te pfijem neslazených tekutin. 
Možná tO zní paradoxně, protože nadváha je spojena se zadržováním vOdy, ale je 
tO postup nejen účinný, ale dokonce nutný s ohledem na nezbytnost odstranění 
zplodin látkové V'iměny. Muslte hodně pít i v prípadě. že budete použlvat Atkinsovu 
dietu. Souvislost s pfíjmem tekutin má doporučeni omezit soleni, co ovšem zna­
mená nejenom méně solit pokrmy. ale také omezit konzumaci uzenin, konzerv a ste­
rilované zeleniny. Denně vypijte (po malých množstvlch) minimálně 2-3 litry nesla­
zených nápojů. Dostanete-Ii nezvládnutelný pocit hladu, nejprve se dostatečně 
napijte! Muži se mohou prípadně napít i nízkostupl'lového piva. 

8. Nejezte uzeniny, klasické ,.pomazánky", pa§tiky, tavené sýry a konzervy, 
s výjimkou některých rybích (tuMk, losos, tresčí játra, sardinky). 

9. Nepijte kravské mléko, s výjimkou zakysaných výrobků. 
Výjimkou v prípadě osob krevnl skupiny B je konzumace tepelně neošeHeného 
(nepasterizovaného) mléka. ideální je kozí. 

10. Nekombínujte cukry s tuky (zákusky a domácí moučnfky). 
Kombinace těchto dvou živin je vysoce riziková - zvýšená hladina krevního cukru 
provokuje inzulin, což způsobuje okamžité uloženi prijaté energie do zásob ve 
formě tukových polštárů. prebytek tuků je príčinou zvýšené hladiny cholesterolu 
a triglyceridů. K tomu pfispívá mimofádně vysoký obsah trans-mastných kyselin. 
Nedostatek kvalitních proteinů v prípadě chronické konzumace takovýchto " slad­
kých" pokrmů je dalším neprrznivě působícím faktorem. 

11. Nesmažte. 
Nejhoršl jsou smažené pokrmy v podnicích vefejného stravování. Když budete 
smažit doma. použijte vyšší vrstvu domácího sádla. 

ll. Nejezte tučné maso, vývar z kostí a drůbež s kůží. 

13. Nemastěte pokrmy dodatečně přidávaným tukem (výjimkou jsou oleje na 
saláty a čerstvé máslo na brambory). 
Nejde ani tak o to. že by byl tuk "jedovatý" . ale o to. že v malém množství obsa­
huje velmi mnoho energie. Upozorl'luji na nutnost zvýšit konzumaci esenciálních 
maStných kyselin. K tomu posloužl speciální oleje - pupalkový, brutnákový, loso­
sOvý. halotl. pf!padně specifické formy v podobě dopll'lků. kterými jsou CLAa GLA 
a klasické omega-3. 



14. Zvy!te přijem vlákniny. 
Ovoce. zelenina. speciální výrobky, jako je psyllium, ovesné otruby nebo ch' 
tosan, prípadně beta-glukany nebo dokonce jen obyčejné aktivní uhlf (nejlépt; 
rostlinné) bobtná a tak zvětšuje obsah žaludku a sHev a tím působí pOCit na, . 
cení. Pozor - když se pfehání množství a délka použití vlákniny, organismus t 
cházl o minerální látky! Vláknina není rešením, tudíž neni rešenfm jen kol'l't 
mace ovoce a zeleniny! Dokonce naopak - prftiš mnoho ovoce či snad dokon 
výhradně jen ovoce není ideálním rešením. Ten, kdo je citlivý na lepek, by nern 
používat pšeničnou vlákninu! Pfíjemnější formou konzumace vlákniny js 
potraviny, obsahující její významné množství - pfedevším zelenina a ovoc 
omezeně luštěniny a jen výjimečně celozrnné obiloviny. Ty se však musíte n 
prve naučit pfipravovat. 

15. Omezte konzumaci chleba a pečiva. především však jeho kombinaci s tuke 
mlékem a uzeninami. 
Vzpomeňte si na toto doporučení VŽdy. když budete pfipravovat rodině nebo j 
dětem klasickou "studenou večeri" či snídani spolu S "kakaem" nebo když bude 
kupovat mimo domov sendviče. Fixace těchto zvyků je pfedevším u dětí kre 
skupiny O a ještě k tomu geneticky inklinujících k nadváze prvním významn' 
krokem k časné a trvalé obezitě. 

16. Stravu připravujte ze surovin odpovídajícich vaší krevní skupině. 
V tomto prípadě radím nebýt na sebe tak pfísný a vypustit ze sortimentu skuteč 
jen ty potraviny. které jsou označeny jako "nevhodné" . 

17. Konzumujte dvě. výjimečně tri větl/ denn! jfdla! 
Jezte častěji, avšak jen malé porce, nap7íklad bud jen samotnou zeleninu. ne 
jen ovoce. Celková denní konzumace ovoce by neměla pfekročit 1 00-200 g. 

18. Nedávejte si na taliř velké porce. 

19. Nepoužlvejte jako .. náhradu" řepného cukru nerafinovaný cukr a už vůb 
ne cukr ovocný. tedy fruktózu. 
Fruktóza je nyní dostupná v supermarketech. kde je nabízena jako vhodné náhrad 
sladidlo pro diabetiky. 

20. Přestar"ite alespor"i na určitý čas konzumovat potraviny a pokrmy připrave 
z pšenice (pečivo. chléb. koláče a dalšl pekařské a cukrářské výrob 
sušenky. oplatky. cereální tyčinky a směsi). Někdy stačl, když je alesp 
velmi omezíte. 

21. Přestaňte pit jakékoliv slazené nápoje. nektary a ovocné šťávy. 

22. Naučte se nakupovat potraviny na základě prostudováni etikety. 



tj. Vyhněte se rostlinným tukům ve ztužené formě, umělým sladidlům, che­
mickým konzervantům a umělým barvivům a většímu množstvl jednodu­
chých cukrů. 

24. Přemýšlejte o skladbě jldelníčku a plánujte ho několík dni dopředu. napří­
klad na základě zápisu stravy. konzumované v prOběhu čtrnácti dnI. 

25. Zkuste pochopit, že nestačl pouze pravidelně sportovat a přitom jíst bůček. 

26. Pochopte. že nestačí pouze držet nějakou pochybnou dietu a přitom necvičit. 

21. používejte čerstvé máslo (může být s přídavkem olejel, olivový olej a doplňky 
s obsahem omega-3-EPA. Vyhýbejte se levným, prošlým a žluklým olejům 
a tukům. Obsah trans-mastných kyselin nesmí převýšit 2-3 % použitýchtuků. 

28. Omezte konzumaci sladkostí, obsahujících velké množství tuku. 
Jsou to napfíklad "máslové"sušenky. plněné sušenky a oplatky, bonbony, mléčná 
čokoláda, musli tyčinky s "jogurtovou polevou" a většina musli směsí a slazených 
cereálních snídaní pro děti. 

29. Naučte se každodenně konzumovat syrovou nebo tepelně zpracovanou 
zeleninu (nikoliv však sterilovanoul. 

30. Nahraďte nevhodné potraviny cereálního typu konzumací celozrnných obilo­
vin. Jsou to napríklad neloupaná rýže, celozrnné těstoviny, chléb typu Graham nebo 
jiný, nejlépe celozrnný celožitný, prípadně pečený s použitím pfírodního kvásku. 

31. Nikdy v jednom jídle nekombinujte klasické "hlavni jfdlo" s předkrmem 
a s moučníkem. 

32. Nikdy nejezte později než 2 hodiny před spaním. 

33. Věnujte mimořádnou pozornost způsobu stravování dětí - v současné době 
jsou nejohroženějši skupinou! !  

Jak zamezit tvorbě tuku při nabírání svalové hmoty 

UVědomte sí, že svalovou hmotu sice zlskáte pfedevším zvýšeným pfíjmem proteinů 
a silOvými cvičeními, pfeslo musíte pravidelně absolvovat také vytrvalostní (aerobn� typy zátěže _ jednak je to nutné k dosažení celkové všestranné fyzické kondice, jed­
I)ak je to prevence vzestupu objemu tukoyYch zásob. Aktivita, zaměfená výhradně Jel) na posilování, nenl účinným prostfedkem "vypálení" nadbytečného podkožního �lJku a prevencí vytvofení tukoyYch zásob, na druhé straně je však nutným prosHed­

E!rn omezení ztráty svalové hmoty v průběhu redukce nadváhy (rYsován!). 



Konzumujte významné množství neslazených nápojů (zásadně nepoužívejte cukr 
doslazované ovocné džusy). V průběhu redukce, což je proces, srovnatelný s "rý 
váním" kulturistů, je  značně omezen príjem energie, pričemž dochází k tvor 
nadměrného množství odpadních produktů. Ty musí být vyloučeny, a to v pOds 
jen jediným možným způsobem - vyměšováním (moč a stolice). Dalším mož 
způsobem je - pocení! Ztráty tekutin jsou v prípadě pravidelné fyzické akt;· 
významně vyšší než je běžné, proto musíte dbát na jejich dostatečný objem (v p 
statě můžete pít jen kvalitní stolní vody), který někdy může dosáhnout až dVOj 
sobku vašeho obvyklého mnoŽstvi. 

Dodržujte všechny již uvedené pokyny pro formulaci individuálně vhodné stra 
Zásadní změnou výběru potravin ve smyslu docílení správného poměru jednotlivý 
živin v duchu nejnovějších vědeckých poznatků (viz dále) se dostanete k cíli re 
tivně snadno a rychle. Poté nesmíte opět sklouznout do starých nevhodných 
klostl. Pripomínám, že poměr základních tří živin se ve světle nejnovějších věd 
kých poznatků zásadním způsobem změnil. V průběhu redukce (rýsování) 
nezbytné konzumovat pouze okolo 2/3 obvyklého množství energie s tím, že p 
teinů by mělo být alespoň 30 %, tuků 20 % a sacharidů 50 % .  Jistě jste si vši 
že množství tuků je "neobvykle" vysoké ve srovnání s doporučeními, která uvá 
časopisy věnované kulturistice. Výživová doporučení zde prezentovaná zdůrazr'i 
nezbytnost omezení pfíjmu tuků naprosto drasticky až na pouhých 5 % celkové 
energetického pfíjmu. To je absolutní nesmysl, který v praxi drtivá většina kulturi 
stejně nedodržuje. Jde o to, že to je dokonce doporučení zdraví škodlivé! Vysv 
leni a další podrobnosti můžete najít na webových stránkách amerických spe 
listů, napl. Atkinse, Searse nebo Mercoly. 

Doporučuji systematické použití speciálních doplňků výživy (viz dále) Jejich cílem 
nejenom pod po rit intenzitu procesu redukce (rýsování), ale především omezit její de 
stující efekt na svalovou hmotu a na kvalitu zdraví (nedostatek již tak nepfíliš bi 
gicky hodnotné běžné stravy mimorádně zvyšuje riziko podvýživy - vzniká tzv. 
nutrice). Sortiment produktů, které lze využít jak ke zvýšení intenzity redukce, 
k omezení rizika vzniku neúnosně intenzivních vedlejších účinků. je velmi široký. U 
domte si, že mnoho z nich je na jedné straně neškodných, ale na druhé straně j 
minimálně účinných. Můžete však "VYUŽít služeb" několika látek (produktů) zás 
ního významu - ty by měly tvořit základní spektrum podpůrných prostředků v 
cesu rýsováni. Jsou jimi: 

1, Proteinové koncentráty a směsi aminokyselin (hydrolyzáty proteinů). 
Důvody pro jejich použitf jsou jasné- mimoMdně vysoký pfíjem proteinů není mo 
zajistit pouze formou jejich obvyklých zdrojů v běžné stravě. Teoreticky to si 
možné je, ale za cenu rizika vedlejších efektů. Kromě toho prinášejí potraviny ži 
čišného původu zdravotnl riziko (cholesterol, nevhodné formy tuků, konzervan 
kuchyňská sůl. .. ). PrOleinové koncentráty a hydrolyzáty naopak poskytuji jistO 
príjmu mimoMdně kvalitních zdrojů aminokyselin, částečně také ve formě bio 
gicky účinných peptidů, a to navíc v malém objemu a spolu s nezbytnou tekutin 



Každý den můžete bez obav konzumovat až 150 g proteinového koncentrátu a směsi 

a(11inokyselin (hydrolyzát). O to méně můžete sníst masa, které v nadměrném množ­
ství nedělá dobre nikomu. 

L_karnitin a pyruvát 
Z· TotO jsou dvě prokazatelně účinné a pritom pro organismus zcela prirozené látky. 

Každá z nich působí jiným způsobem, a proto se, jsou-Ii použity společně, jejich úči­
nek sčítá (princip "synergie") .  Podmrnkou je konzumace tzv. nadprahového množ­
sNí, což je odborný výraz pro nutnost použití účinných dávek, které se neshodují 
se základními doporučeními uvedenými na etiketě, naopak je významně prekračují. 
Vysvětlení spočívá v legislativě - pli schvalování textu etikety státní úrady nedovolí 
uvést na etiketu vyšší dávky, pfestože jsou bezpečné, a 10 jen proto, aby se vyhnuly 
pfípadným obtížím s uživateli a pfedevším s výrobci léků. Pro dané účely se účinná 
dávka L-karnltlnu pohybule nad 1 9 (1 000 mg) denně, spíše však 2-3 9 denně a pro 
pyruvát (ve formě několika různých "solí" ) okolo 5 g denně. Toto množství lze roz­
dělit do několika denních dávek - s výhodou je možné použít jednu dávku asi 
30 minut pled zátěži a druhou co nejdlíve po jejím ukončení. Obě látky můžete pou­
žívat neomezeně dlouho Nehrozí žádné problémy. 

3. Kreatinpyruvát 
Tato mimoládně účinná látka je používána k podpore tvorby svalové hmoty, nic­
méně je velmi dOležité použít ji také v průběhu rýsování, byt v menších dávkách. 
Důvodem je nutnost ochrany svalové hmoty v období sníženého pfíjmu energie. 



Kromě toho se ukázalo, že kreatin pOdporuje pfeměnu jiných než pce,t.i,no" , zdrojů na energii , Pro docíleni požadovaného efektu vystačíte s denní dávkou 
Ipodle vaší tělesné hmotnosti), nejlépe podanou co nejdfíve po zátěži. 

4. Spalovače tuku 
Na tomto místě není možné spalovače tuku detailněji popisovat, protože 
stovky druhů, pfičemž však používají pouze úzký sortiment úči,noýct, lát.k, -,j.i' 
tomu asi 10. Snad nejdůležitějšími látkami jsou L-karnitin, mastné 
omega-3 a nakonec, a možná pfedevším, konjugovaná kyselina linolová 
CLAl. která je současně velmi účinným prostredkem prevence nádorových 
mocněnf! Jistěže je možné použit i některé další vysoce specia lizované látky a 
dukty obsahujlcl spalovače tuku, nicméně nebudu zastírat, že některé z nich ' 
považovány za rizikové. Jde predevším o syntetický efedrin, podle 
autorů také o prírodní pseudoefedrin a sinefrin . V prípadě zmíněných 
analogů efedrinu je podle mého názoru riziko výrazně menší a varování cíleně 
háněná. Jednoznačně rizikové jsou ovšem léky založené na amfetaminech a 
šina " léků na hubnuti" (tzv, anorektika), Hodně diskusi je okolo použití 
acetylsalicylové a syntetického kofeinu. V této souvislosti však muslm 
na aktuální praktiky některých lékarů. včetně obezitologů, protože 
oni, kdo pacientům tyto rizikové látky pfedepisujl, a to v podobě směsi 
kyseliny acetylsalicylové a kofeinu. 

Produkty nebo látky, popsané výše nebo uvedené na dalšrch mlstech této 
jsou zcela bezpečné a mnohdy nejenom bezpečné a účinné, ale dokonce 
spěšné z jiných důvodů. Jejich výhodou Je možnost dlouhodobého použitI. 
toho působí i v pfípadě, že jsou použity nárazově nebo krátkodobě. 



Nová výživová pyramida 
a doporučený poměr živin 

tcvalita stravy k dosaženi optimálního zdraví a výkonnosti nestačl - základní 

fjv'inV je nutné konzumovat ve správném poměru. 

Problém adekvátního příjmu 
proteinů 

Rozhodnutí O správném množství bílkovin (v dalším textu je namísto "bílkovina" vět­
šinou použit odborný termín "protein") je zcela zásadnf. Proteiny jsou totiž mimo­
fádně důležitou živinou. Jistěže nelze ríci, že jsou důležitější než zbyYajfci dvě základní 
živiny - tedy sacharidy a tuky. Pokud však jejich príjem klesne pod kritické množství 
nebo jsou-Ii konzumovány ve formě jejich neplnohodnotných zdrojů či v nedostateč­
ném objemu, a to po delší dobu, má to u dětí za následek poruchy růstu a riziko poruch 
somatického i psychického vývoje. U dospělých zpúsobuje nedostatek proteinú vyšší 
riziko rozvoje obezity, cukrovky a zhoršení imunity. 

Minimálnf. ještě život zaručující množství proteinú bylo pred lety stanoveno na 0,8 g 
na 1 kg tělesné hmotnosti. Opakuji, že minimální, což znamená "ještě zaručující pre­
titi v dobrém stavu" . Není to tedy množství optimálnll Uvedená hodnota je výsledkem 
kompromisu politikú s odbornlky. Prežít lze i pri konzumaci stravy obsahující jen 0,5 g 
proteinú na 1 kg tělesné hmotnosti. Problém je v tom, že lidé klen to dokázali, vážili 
maximálně 60 kg. Tušíte správně - byly a jsou to některé populačnl skupiny v Africe 
a Asii a vězni. predevšfm v japonských zajateckých táborech za 2. světové války. 



Nedávno se objevila nová teorie, tvrdící, že "proteinů není nikdy dost"' . Původně do 
ručené množství 10-15 % energetického pfíjmu se dostalo až na 30 % !  Bohuž 
nejde pouze o absolutní množství, ale také o kvalitu. Ani v tomto ohledu není :zc 
jasno, přestože většina kolegů tvrdí, že živočišné proteiny jsou výrazně kvalitntj 
Navzdory tomu se jako " standard kvality protelnu"' používá aminokyselinové slol 
vaječného bílku! Díky moderním technologiím však není nutné konzumovat � 
mnoho masa, protože existuji nové zdroje, jejichž hodnota zmíněný .,vaječný Sta 
dard" výrazně převyšuje - jsou to proteiny mléčné syrOVátky. 

Co se stane. je-li proteinů nevhodně mnoho? 

Mimorádně vysoký příjem proteinů vyžaduje neutralizaci vzniklých aminokyselin 
k tomu je používán především vápník. V případě jeho nedostatku je organismus nu 
uvolnit hoz kosti, a tak vzrůstá riziko vzniku osteoporózy. Doporučení, aby strava ob 
hovala 30 % proteinů, které je nosnou částí tzv. zónové diety, stejně jako doporuč 
dr. Mercoly, by ve světle výše uvedených skutečností mohlo být teoreticky chyb 
Domnívám se, že je to skutečně v jistých situacích možné - týká se to predevš 
starších žen a osob, trpících nedostatečnou činnosti žaludku nebo s linivky. Dlou 
dobé predávkování proteiny může být také jednou z příčin obezity, a to navzdory 
zení dr. Atkinse. Nicméně, jsou to pouze náznaky možných rizik, která hrozí po 
malé části populace. Totiž - doufejme. Sportovci tvofí skupinu osob, která se nem 
Mit ještě stále platným doporučením konzumovat 10-15 % proteinů. Dokonce 
20 % pro ně není dost. Sportovci pro svou výživu potřebují významně víc protei 
přibližně 1 ,6-3 g na 1 kg tělesné hmotnosti, v závislosti na specializaci a typu trénin 
Zajištění takového množstvl je ekonomicky nesmírně náročné a kromě toho vyžad 
použití specifických doplňků stravy, tzv. proteinových koncentrátů, většinou na 
upravených mléčných proteinů. Ty současně disponují významným obsahem vápni 
což zaručuje ochranu před odvápněním. Doufejme. 

Vysokoproteinové a tudíž současně nízkosacharidové redukční diety (dr. Atkins) j 
sice v souladu s doporučeními, definovanými autory zónové diety, ale většinou j 
ještě dál, totiž k ještě přísnějšlmu omezeni příjmu sacharidů. V tuto chvíli bych ř 
že "všeho moc škodí" ! Dlouhodobý mírný nadbytek proteinů (včetně živočišný 
v prípadě, že není konzumováno mnoho nevhodných forem tuků, nezvyšuje rizi 
vzniku oběhových onemocnění nebo cukrovky. To ovšem neznamená, že mi 
řádné dávky proteinů nemohou zavinit jiné problémy, například přetížení jater a I 
vin . Kromě toho, některé proteiny kravského mléka jsou označovány za jednu z pr 
děpodobných pflčin vzniku diabetu I. typu (závislého na inzulinu). Stou pe 
lakto-vegetariánství nahrazují maso mléčnými produkty, které mnOhdy konzum 
ve významném množství, což je možná ještě horší. 

Tvrzení, že možnost prímé souvislosti mezi dlouhodobým nadbytkem proteinů a 
šeným rizikem rakoviny je podle nejnovějších názorů prakticky nulová, není po 
mého názoru zcela pravdivé. Stoupenci vysokoproteinové stravy, kterými jsou P 



d vMm dr. Atkins a dr. Mercola, toto konstatování sice vítají a zdůrazňují hc ve svYch 8
gterláleCh a .obhajobě stravy bez obsahu cereálif. Ale stačí například připomenout 

�f1ik nitrosamlnů v tlustém strevě z nadbytku masa, obsah mnoha rizikových látek 
" 

f118Se a vnitrnostech, těžké kovy v některých rybách, vznik benzpyrenů pfi tepelném �pr8cování masa a uzenin . .  

optimální příjem proteinů pro wellness 

Stačí jednoduché výpočty! Konkrétně - pokud by muž o hmotnosti 80 kg konzu� 
[11ov81 pflměfené množství energie v hodnotě 2600 kcal (1 1 MJ) a podíl proteinů 
by měl činit "Jen" 20 %, měl by přijímat celých 130 9 proteinů, což je skoro 1 ,6 9 
proteinů na 1 kg hmotnosti. To vám možná stále ještě niC neríká. Pak si musite uvě­
domit. že 100 9 syrového hovězího masa bez významného obsahu tuků .obsahuje 
20 9 proteinů, ale vMeného již 34 9 (protože maso ztrácí vodu tepelnou úpravou), 
100 9 syrových těstovin obsahuje asi 1 1  9 proteinů, ale vařených jen 4 g, 100 9 
syrevé čočky má celých 25 9 proteinů, ale vařené již jen necelých 8 9 {protože obi­
loviny, rýže a luštěniny varem nabírají vedu), 1 00 9 tvrdého sýra nebe tvarohu obsa­
huje asi 1 7  9 proteinů, celé vejce asi 1 2  9 (musíte počítat 1 , 5  ks vejce na 100 g) 
a 100 9 chleba má asi 8 g proteinů. A ted přijde to hlavní - je totiž nutné sestavit 
konkrétní jídelníček podle všech zásad uvedených v této publikaci a pak teprve spo­
čítat, kolik které živiny konzumovat, aby jejich obsah odpovídal například poměru 
20 % proteinů, 30 % tuků a 50 % sacharidů. 

Jakmile však chcete akceptovat doporučeni konzumace 30 % proteinů a přitom trváte 
na omezeném použití masa a především mléčných produktů, budete mít zásadní pro­
blém - kde vzft kvalitní proteiny a ještě k tomu v takovém množství?! 

Málekterý z autorů výživovYch doporučení a diet dotáhne svoji práci do realizačního 
konce. One je totiž relativně jednoduché stanovit poměry živin tak říkajíc od stolu, už 
je Ovšem sležitější naplnit je potravinami tak, aby to odpovídalo jak platným doporu­
čením, tak předem stanovenému poměru. 

POdobně téměř žádný z autorů populárních článků a doporučení, zveřejňovaných 
v tiSku. nedokáže být korektní. Zveřejňevané jídelníčky mohou být na první pehled 
velmi atraktivní a prilem mohou zdánlivě odpovídat doporučením v něm uvedeným, 
Většineu však jen v rámci jedinéhe pokrmu. Jakmile se autor pokusí sestavit celo­denní nebo dokence mnohadenní jídelníček, bývá výsledek nedokonalý nebo dokonce 
nesprávný! Pokud se o totéž pOkusí laický spotfebitel, bez použití komerčních počí­�ačO",!,Ch programů dospěje k naprostému nesmyslu. Speciální programy pro výpo­
dtv P�I!mu živin a energie, některé dokonce včetně možnosti sestavit kompletní celo­

I 
e�n l Jídelníčky podle zadání uživatele, existují, přesto Je jejich použití minimální. Jde 

d
Otlž o to, že ani nejnovější programy nedokážou respektovat diametrálně odlišná 

ji
o.Poručení a Již vůbec neumějí akceptovat aktuální požadavky, dané například stáva� 
clm zdravotním stavem uživatele. 



�� Problém bezpečného příjmu 
sacharidů 

Za predpokladu, že bychom neměli zvyšovat prljem proteinů nad 1 0  %, 'biivalo t�" 
sacharidy celých 60 % ,  budeme-Ii akceptovat pfljem 30 % tuků. V této '0'JVi'5105li 
skutečně doporučuje zvýšit príjem sacharidů - a to na úkor tuků. Ono to 
presné, protože v prípadě sportovců je príjem proteinů minimálně na hodnotě 
Ať už je to jak chce, v souvislosti se sacharidy se ukazuje, že " není cukr · 
Do kategorie " sacharidy" totiž patri jak cukry jednoduché, tak škroby a 
nina. Každý z uvedených druhů sacharidů však působí na organismus ji 
se potvrdil pri studiu vlivu jednotlivých druhů potravin, bohatých na různé 
na změny hladiny krevního cukru, kdy se zkoumala reakce krevního cukru na 
možné typy potravin. Světlo světa tak spatrila teorie "glykemického indexu". 

Sacharidy (nikoliv však jednoduché rafinované cukry) jsou nezbytnou součástí 
protože dodávají energii potrebnou pro radu buněk, včetně svalových. 
movány ve formě komplexnf potraviny, dodávajf také nezbytné minerálnl 
miny a radu tzv. ochranných látek. V průběhu tráveni potravy se v ni ()b,a',>n�, ""�I 
ridy štěpí na jednoduché cukry, z nichž je ideálně využitelná v podstatě jen 
Ta poté vstupuje do krve, v důsledku čehož stoupá hladina krevního cukru ( 
To je signálem pro vyplaveni regulačnlho hormonu - inzulinu, který 
hodnotu krevního cukru ve fyziologických mezfch, jednak umOŽňuje 
energie ve formě jaternlho a svalového glykogenu. V prípadě, že je 
priliš velký, z části z nich se vytvárí další zásoba energie, bohužel 
nfho a částečně i útrobního tuku. Různé druhy cukrů ovlivt"lují "",ěny hladl,n" krevrllll 
cukru různě rychle a různě intenzivně. Cím rychleji, tím větší reakce i 
však často "nestíhá" . Vyvíjf se stav chronického hyperinzulinismu, který í 
později způsobuje onemocnění zvané "diabetes 2. typu", čili cukrovka nezávislá 



· úhnu.  V souvislosti s pfedchozfm musím zdůraznit, že proteiny (až na výjimky ­
I�Z

príklad některé mléčné) a tuky neovhvl"lují vylučování inzulinu, proto jsou pfiznivé 
�a

o osoby, které trpí nedostatečnou regulaci krevního cukru. pf 

pokud si udrllte stálou hladinu kr8vn(ho cukru, nebudete nablrattukovou hmotu. 

Hladina krevního cukru se musl pohybovat v poměrně úzkém rozpětf hodnot. Jak­
rf\ile krevní cukr klesne pod dolnl kritickou hodnotu, vzniká problém, který se 
dborně nazývá hypoglykemie. Dobre ho znajf všichni sportovci, kterým došly °
áSObY glykogenu již v průběhu výkonu (vytrvalcil, ale také diabetici, ktefí se pre­�ávkovali inzulinem. Kupodivu hypoglykemie hrozí i nesportovcům v prípadě, že 

se nevhodně stravují, pfedevším pokud jednorázově zkonzumují velké množství 
jednoduchýCh cukrů. 

Jestliže hladina krevního cukru stoupne príliš vysoko (to je první fáze po konzumaci 
.pfeslazené" stravy) a pfedevšfm když zvýšená pretrvává dlouhou dobu, vzniká ještě 
hOrší problém - hyperglykemie. Ta hrozí právě diabetikům a lidem, upícfm větší nad­
véhou nebo těžkým stresem. Rešení by mělo být v omezení pfíjmu sacharidů. Pokud 
je však sníženi konzumace sacharidů nekriticky intenzivni, nutně je kompenzováno 
konzumaci nadbytku tuků, bohužel většinou v nevhodné formě. 

Glykemický index 

Glykemický index je záležitost mimorádného významu. Týká se působeni potravin na 
změny hladiny krevnlho cukru v kontextu se změnami hladiny inzulinu. Neuvěfitelné 
je, že princip formulovali Jenkins s Woleverem již roku 1981, ale teprve pfed něko­
lika lety se o jeho existenci dozvěděla vefeJnost v souvislosti s redukčnlmi dietami, 
obezitou a diabetem. Ještě větším paradoxem je, že platnost glykemického indexu 
)e stále studována bez definitivního závěru, pfičemž je někdy dokonce zpochybl"lo­
véna některými vědci. ktefí zjistili, že na hladinu krevního cukru (a pfeneseně na pro­
dukci inzulinu) nepůsobí pouze potraviny obsahujlcí významné množství cukrů {v pod­
Statě vlastně pfedevším cereálie a jednoduchý cukrl. ale také rada dalšlch, napfíklad 
mléčné produkty a dost možná také různé hydrolyzované proteiny a jednotlivé ami­
�okyseliny, používané pfedevším kulturisty. Tomuto fenoménu se fiká inzulinový 
Indel(, pfičemž jeho působenfm se vysvětlují dosud nepochopitelné a působením 
9!ykemického indexu nevysvětlitelné reakce hladiny krevního cukru po pOŽití potra­
Vin s velmi malým obsahem sacharidů. 

D�sUd neexistuje absolutní důkaz, že omezení konzumace sacharidů a pfedevšlm jejich 
Výběr tak, aby nedocházelo k výraznému kolísánf hladiny krevního cukru, má pfíznivý 
�fekt na aktuální onemocnění (pfedevšfm obezita a diabetes) nebo že působí preven­
tivně proti zmíněným onemocněnlm. Na druhé straně, konkrétnl pozorování formou 
OVěfených studil dokazují, že využití principu glykemického indexu - to znamená kon­
�urnace pfedev.ším těch potravin, které mají stfední až nízký glykemický index, může 



snížit riziko vzniku některých onemocnění. Některé země Evropy již dokonce pfist 
pily k označování glykemického indexu na potravinách s tlm, že se doporučuje kon 
movat predevším ty, které mají nízký index, a obecně omezit konzumaci sachari 
predevšlm jednoduchých cukrů, aniž by byl současně zvýšen pr/jem tuků. Zárove� 
však verejnosti nedoporučuje nahrazovat jednoduché cukry umělými sladidly! I 
Problém adekvátního prljmu sacharidů je ovšem neustále studován a existují věde "j 
práce, prokazující možný negativnl dopad vysosacharidové (nebo spíše vysokocuker 
(tzn. velké množství jednoduchých cukrů ve formě sladkostí a limonád) stravy 
zdraví, a to v podobě zvýšeného rizika vzniku některých nádorových onemocnění (k 
krétně se to týká rakoviny prsu -to by znamenalo, že neplatí teorie vztahu mezi vy 
kým príjmem živočišných tuků a tímto nádorovým onemocněním). Popis, prípad 
tabulky glykemického indexu, najdete v mých publikacích. 

�� Kolik a jakých tuků konzumovat 
Tuk je v povědomí verejnosti, ovlivflovaném cílenými deklamacemi odbornlků, šk' 
cem zdraví, záludně pricházejícím z našeho talíre nebo skrývajícím se v potravině 
jako jsou tučné maso a uzeniny, tučné mléčné výrobky a cukrárské produkty. Na 
štěstí ani v prípadě tuků nenl všechno tak jednoznačné, jak to na pNnl pohled vypa 

Tuk byl odborníky označen za hlavní pričinu stoupajlcfho výskytu poruch látkové prem 
a s tlm spojeného rizika predčasné aterosklerózy, která zase souvisí s infarktem či 
kovou mrtvicí. Byl to tuk, který mohl za stoupající výskyt nadváhy a predevším obei 
Ale nyní se zdá, že všechno je jinak - zdá se, že dokonce musíme jíst asi 30 % tuků, ji 
bychom neměli dost vitaminů rozpustných v tucích a privodili bychom si poruchu m 
bclismu, protože tuky dodávají nezbytné mastné kyseliny. Něco na tom je, jenomže . .  

Určitě se vám uleví, když se dozvíte, že nemusíte radikálně omezit konzumaci tu 
kterých by podle některých autorů (napf dr. Ornish) mělo být pouhých 10 %. Zdá 
že s dr. Ornishem mnoho kolegů nesouhlasl jen proto, že strava s obsahem pouh' 
10 % tuku je v současnosti téměr ne realizovatelná. Kromě toho, výzkum prokázal, 
ke zlepšení stavu populace stačí snížení príjmu tuků k hodnotě 30 %, a to za pr 
pokladu, že se změní spektrum jejich zdrojů. Tažení odbornlků proti tukům využil potraJ 
vinárský průmysl k zavalení trhu potravinami .. se sníženým obsahem tuku". Dokon 
se rozhorely spory legislativních orgánů s výrobci, kterí za "bez tuku" označo 
výrobky, obsahující pouze několik desetin procenta tuku. Prý je to klamání spotra 
tele. Ve skutečnosti je tuk jednou ze Hí základnlch živin. bez nichž by lidská výži 
nemohla existovat. Jiná věc je, kolik je nutné tuku konzumovat. a dalšl, kolik ho . 

možné konzumovat bez poškozenI zdraví. A následuje otázka -jaké tuky jsou vhodn 
Tuky jsou ovšem zrádné také proto, že v 1 g obsahuji vIce než dvojnásobek energ' 
ve srovnánI s proteiny a sacharidy. Strava absolutně bez tuku by však způsobila váž 
zdravotnl problémy. 



rukY živočiiného původu obsahuji cholesterol-zabijáka civilizovaného člověka. 

Jistě víte, že tuky jsou dvojlho původu - živoči�né a rostlinné. Jsou to ov�em pfede­
.... šim lUky živoči�né, které údajně dělaj! problém, protože obsahuji mnoho choleste­

rolU, pfičiny aterosklerózy. Oficiálnl doporučení tedy zní: 

,. konzumujte denně maximálně 300 mg tuku, této "jedovaté" látky, 

,. nejezte moc vajec, vnitrností, másla a tučných mléčných produktů, 

,. omezte živočišné tuky (včetně másla) na minimum a nahradte je rostlinnými oleji 
a margaríny. 

upozorňuji na to, že nic z toho, co je uvedeno dále, nemění doporučeni exper1Ů, které zní: 

Snižte konzumaci živoči§ných tuků! 

Hodnota 30 % tuku ve stravě je akceptovatelná ve smyslu nových odborných názorů. 
Já osobně sice považuji za optimálnl príjem tuků ve vý�i 20 % celkového pfrjmu ener· 
gie nezávisle na věku a pohlaví, ale je to idealismus, protože by se zcela zásadnlm 
způsobem musela změnit skladba stravy směrem k prevaze rostlinných produktů. 
Ne že by to nebylo možné, jak dokazuji napfíklad vegetariáni. Ale pro ty, kdo se stra­
vuji "klasicky" , tedy smíšenou stravou, to je zcela nereálné. 

Pokud bychom konzumovali pouze 20 % tuků, jak potom docílit vhodného poměru 
všech trí základních živin? Znamenalo by to, pfi dodržení optimálního zastoupeni bíl­
kovin na úrovni 1 5  %, že celých 65 % by tvofily cukry. Tak vysoký podíl cukrů sice 
vyhovuje stávajícím doporučením, ale je v rozporu s nejnověj�ími, hovofícími o nut­
ném snížení jejich pfljmu pod hodnotu 55 % nebo dokonce je�tě méně! Pak by to zna­
menalo výrazně zvý�it konzumaci proteinů. A to by zase ve svém důsledku značně 
ZvýšilO ekonomickou náročnost takové stravy. 

Již jsem naznačil. že co do složení a následného fyziologického efektu není tuk jako 
luk. Nejde jen o jeho absolutní množství, nýbrž o rozdllné vlastnosti tuků živoči�ných 
a rostlinných a uvnitr každé kategorie. Ne všechny druhy tuků mají také stejné slo­
žení. v důsledku toho pusobí každý jinak. Je zde také problém hygienický, protože 
kontroly zji�ťují propastné rozdíly jak v deklarovaném množství a složení tuků v té 
které potravině, ale také v jejich kvalitě. Totéž platí i pro použití tuků k pfipravě pokrmu 
v POdnicích vetejného stravování. Domnívám se, s ohledem na stoupajfcl obrat verej­
nÝch stravoven, že toto bude v krátké době zásadní problém a obrovské riziko, 
�odobně jako se to stalo v západních zemích. Je zde dalšf problém, kterým je nega­
tiVní pusobení v potravinách obsažených "skrytých" tuků, včetně těch, které jsou 
rOstlinného puvodu a používajl se z technologických, ekonomických ale i senzoric­
kÝCh důvodu pfi výrobě běžných potravin. Ony totiž ještě ke všemu obsahují 
VV2namně rizikové množství trans-mastných kyselin. 



Máslo - ano či ne? 

Proč ne] Obsahuje totiž řadu pro člověka nutných složek. konkrétně vitamin A. sele!\! 
a jód. Dále je zdrojem nenahraditelných mastných kyselin s krátkým řetězcem.  z nt:3 
především kyseliny máselné jako zdroje energie pro buňky tlustého streva a účinn� 
antioxidantu a antikancerogenu (látka působící proti vzniku rakoviny). Mastná kY; 
lina se středním řetězcem, tzv. kyselina laurová, pro změnu působí proti kvasinká 
a některým nepříznivým bakteriím. Máslo také obsahuje konjugovanou kyselinu lin 
lovou (CLA). mimořádně účinnou substanci, prokazatelně působíCí proti rakovině 
A poslední zajímavou látkou jsou glykosfingolipidy. působící jako obrana proti gastr 
intestinální {střevnO infekci 

Užitek a nebezpečí tuků 

Většina živočišných tuků. stejně jako rostlinné oleje a dokonce i ztužené rostlinné tuk 
obsahuje jak příznivě. tak nepříznivě působící složky. V prípadě živočišných tuků je pod 
dosud platného názoru onou nep7íznivě působící složkou cholesterol. Není to pravda, ni 
méně boj proti cholesterolu p7etrvává. a to dokonce i u výrobců! To vede k podcer'\ová 
kontroly obsahu v tucích rozpustných cizorodých látek, jakými jsou napffklad polychlo 
vané bifenyly. rozpouštědla a látky, používané p7i pěstování rostlin (hormony, pOdáva 
zVl1atům. postriky proti škůdcům a chorobám) a výrobě mléka a mléčného tuku. V někt 
rých levných ztužených rostlinných tucích jsou obsaženy trans-mastné kyseliny. což ie1 
skutečný nep7ítel. Dalším rizikem konzumace tuků jsou zplodiny Maillardovy reakce, vznt.l. 
kající p7i jejich nešetrném použití ke smažení a pečení. Při smažení živočišných potra� 
dochází k oxidaci cholesterolu -a ten je dalším nepřítelem. l1ešením je používat kvalitri 
tuky {máslo, některé oleje a rybí tukl. a to pokud možno bez použití tepla. 

Musíme konzumovat tuky? 
Ano. a to hned z několika důvodů 

1. Tuky jsou významným zdrojem energie 
Výraz "významným" má VYládřit fakt. že na jedné straně jsou tuky zdrojem nut 
ným, aby na straně druhé byly zdrojem príliš energeticky hodnotným a snadnO 
predávkovatelným. Proto dosud platná doporučení smě7ují k nahrazení části 
tuků komplexními cukry (škroby) - to podle doporučení dr. Ornishe, anebo prO'" 
teiny, - pOdle doporučení dr. Searse a dr. Atkinse či dr. Mercoly. Zásadní snr-: 
žení příjmu tuků by skutečně mohlo být v některých specifických případech n8 
škodu - konkrétně je to strava pro diabetiky a pro sportovce a fyzicky mimO" 
řádně zatížené osoby. Naneštěstí většina populace fyziCky pravidelně ani těžcet 
nepracuje či nesportuje. ani podnebí, kde žije. není p7íliš studené. Většina zdr 
vých lidí skutečně bez problémů toleruje 35 % tuků. Kazí jim to ti. kdo trpí vr 
zenou dispozicí k poruše metabolismu tuků. Tvrdí se, že jejich počet stoupá, 
což vyhovuje farmaceutickému průmyslu, který situace zneužívá k prodeji léků, 
zvaných statiny. Do hry také vstupuje stoupající věk - u starších lidí se snižuje 



tolerance (snáSenlivost a schopnost využití) jednoduchých cukrů a obecně 
potravin s vysokým glykemickym indexem, z čehož plyne, že tuk by pro ně mohl 
být možnou "náhražkou " cukrů. 

2. Tuky obsahuji v malém objemu mnoho energie a tím zajiMujf únosný objem 
stravy v přlpadě. že je nutné konzumovat hodně celkové energie. 
Strava té měr bez tuku by dělala problém nejen výrobcům. ale také napríklad 
dospělym strávnlkům, zvyklým na jejich bohatý prijem, kterl jej s ohledem na 
chuťové zvyklosti nebo na náročnou fyzickou práci vyžadují. Relativně vlc tuků 
fyziologicky potrebují děti min imálně do 3 let věku. Strava s nlzkým obsahem 
tuku a naopak s vysokym podllem potravin bohatých na vlákninu by dělala pro� 
blém i starým lidem. 

3. Nedostatek tuků vyvolává dalšl problém - kritický nedostatek esenciálních 
mastných kyselin a vitaminů A a D. 
V tomto prlpadě se jedná o predevšfm o tuk rybl. 

4. Tuky jsou chuťově atraktivnf. 
Bez prldavku tuku jsou potraviny málo chutné, Pokud výrobce musl snlžit obsah tuku 
v potravině, hledá náhradu -jak chuťovou, tak technologickou. Tou jsou modernl zdroje 
"netukových tuků" . Jde o to, do jaké mlry je to rešení ideá lní. Já se obávám, že není. 
presvědčenl, že tuky nejsou až tak škodlivé, jak se obvykle deklaruje, vyplývá také 
z konstatováni, že některé populace civilizovaných a ekonomicky bohatých států, 
které se dožlvajlvýznamně vyššfho věku než ostatní svět. konkrétně populace stre­
doevropská, presto konzumuje nadbytečné množství tuků. pričin je vlc, jednou 
z nich může byt odlišný poměr jednotlivých druhů tuku a také menší podíl smaže­
ných pokrmů (nejenom masa, ale také napríklad hranolků či bramboráků a podob­
ných, pro nás tak typických a tolik oblfbených pOkrmů). 

5. Tuky jsou výrobci zneužívány. protože se přišlo na to, že jsou návykové! 
Tuky jsou v masném a mléčném průmyslu prebytečnou surovinou predevším proto, že 
tNá tlak na omezování jejich obsahu v potravinách. Tuk se stává odpadem a tlm i finanční 
ztrátou. Jde o to, že čím víc levného tuku v potravině, tím menší náklady a větší zisk. 

Čím jsou tuky nebezpečné. kromě škodlivin. oxidovaného 
cholesterolu a vysokého obsahu energie? 

luky jsou dokonale využitelné, takže zvyšuji riziko vzniku nadváhy a obezity. Nejhorší je 
OVšem kombinace prepáleného tuku s jednoduchými sacharidy-s tou se setkáte u pekar­
Skych a cukrárských v'frobků. Tuk ve stravě konzumované ve spěchu nepotlačl dosta­
tečně rychle pocit hladu, takže jíte, prestože jste již dávno zkonzumovali dostatek ener­
gie - v důsledku toho dochází k nadlimitnfmu príjmu energie a vzniku nadváhy. Některé 
tUky (nejenom živočišné). prispivajl k vývoji aterosklerózy, je však nutné spolupůsobení 
dalších faktorů, napríklad predávkovánf vápnfkem a fosforem (a celá rada dal�fch). 



Tuky snadno podléhají devastaci - bud tepelnou úpravou, nebo dlouhým skladov6,. 
ním. Působením vzdu�ného kyslfku žluknou, docház! k úbytku vitaminů a mění se s� 
žení esenciálních mastných kyselin, z nichž se stávaj! látky zdrav! škodlivé. Tuky S. 
stávají škodlivými pfedevš!m v důsledku nešetrné tepelné .upravy. Vzniklé produ� 
jsou toxické! Je jedno, o jakou potravinu nebo volný tuk se Jedná. Nejhoršr jsou vrpt 
mák, ofechy, lněný olej a prepálený fritovací olej. Zásadní problém spočivá v nevhOd­
ném poměru omega-3-EPA ku omega-6-EPA. Jednoduše rečeno, konzumujeme pf'l., 
liš mnoho rostlinných olejů, které jsme začali považovat za jediné vhodné, a velflll 
málo živočišných, pfedevšrm rybích tuků. 

Zajímavosti ze světa vědy 

Seriózní vědecká studie prokázala, že je nesmysl snižovat príjem tuků (vhodného tyP'" 
pod 30 % celkového dennfho energetického príjmu a dokonce že je stejně nes 
siné konzumovat pouze oleje a margaríny - protože čim vfce tuků, tím nižšf b 
výsledná hladina cholesterolu! Mimorádně nízký poměr mastných kyselin typu ome 
3-EPA ku omega-6-EPA {správný je asi 1 :3, v současnosti je až 1 :12!)  Je pričinou mno 
onemocnění, včetně nádorových. Tento poměr je dán současnými stravovacími z 
klostmi na straně jedné a zcela nevhodným způsobem výživy hospodárských zvíl'a6 
na straně druhé. Konkrétně - slepičí vejce z velkochovu mají změněný poměr ome 
3 ku omega-6 ve prospěch omega-6 - a to je velmi špatně. podobně je tomu v pI'J.i 
padě svaloviny i mléčného tuku krav, krmených průmyslovou stravou! 

Souhrn a komentář k příjmu tuků 

Stačí dodržovat doporučenI, omezit konzumaci živočišných tuků a doplnit strav 
o důležitou neenergetickou složku stravy, kterou je vláknina? Nebo by snad sk 
tečně bylo lepší držet se často zmiňovaných doporučeni a nahradit tuk komple 



imi cukry? Nejobvyklejší námitka proti omezeni pfíjmu tuku a náhradě části jejich 
(I nergetlckého obsahu zvýšenou konzumaci komplexních sacharidu v jejich priro-6ené formě vyplývá z podezfení, že nadbytek cukru zvyšuje riziko vzniku cukrovky 
l obezity. V prípadě cukrovky se to sice neprokázalo, ale - nadbytečné cukry se �rerněl'iujl na tuk! .A to Hm lépe, čim snadněji a rychleji jsou vsHebatelné. Znamená 
{O nekonzumovat Jednoduché cukry a potraviny s vysokym glykemickým indexem. 
patrí sem dokonce i škrob, zejména díky zpracování pri výrobě potravin - poté se 

totiž chová jako cukr jednoduchý . .A to je špatně! Nejhoršr je plíjem trans-mast­
(lyCh kyselin obsažených v nekvalitních ztužených tucích, používaných téměr 
..,yhradně pll výrobě "sladkostí" (a to i doma) a cukrárskych a pekalských výrobku. 
Zatím neumím zhodnotit účelnost a nezávadnost použitf umělych tuků (asi to bude 
obdobné Jako pli použití umělych sladidel). 

Otázky a odpovědi 

� g MÍl!e vysoky pfljem tukÍl (obecně) přispět k rozvoji rakoviny tlustého 
střeva, konečníku a prostaty a ke vzniku obezity? 
Ne! Podle nejnovějšfch studil neni rakovina těchto typů prímo závislá na nadměrném 
množstv( tuků, ale na způsobu jejich tepelné úpravy a jejich typu, s tím, že nejhorší 
JSou tuky obsahující vysoký podíl trans-mastnych kyselin. Mnohem větší vinu než 
strava má genetická dispozice! 

� 
Q Je vysoký pffjem tukít přímou přlčinou infarktu myokardu a vysoké hla­

diny cholesterolu? 
Ne, mnohem vyznamnějšfm faktorem jsou dědičné dispozice, nadměrná konzumace 
tvrdého alkoholu, stres a diabetes. 

� 
a Je vhodné nahradit všechny živočišné tuky rostlinnými, a to ještě bez 

jejich cfleného výběru? 
Ne, určitě není rešením konzumovat za každou cenu jen rostlinnyolej jakéhokoliv typu 
a kvality nebo dokonce pouze margaríny i plesto, že prokazatelně neobsahují trans­
mastné kyseliny. 

1 Exi"uje vvživovv "yl. kte,v by "jistil dost.tečnV p"jem v'eeh nutnveh 
Ilenasycených mastných kyselin? 
Ne, je to fakt daný nevhodnou skladbou současných potravin. 



� Cil Jsou rybl tuky (oleje) zdrojem esenciálních omega-3 mastných kysell ... 
jejichž vliv je jednoznačně pozitivní? • 
Ano! Většina autorů považuje za ideální konzumaci 1 porce morských ryb 2x týdla. Já se obávám, že 10 nestačí, prípadně je možné nahradit ryby konzumací specifick� 
doplr'lku. obsahujícího tyto kyseliny. 

� CI Má pravidelná konzumace olejů svysokým obsahem palmitoolejovéa ale; 
jově mastné kyseliny (především olivovy olej) vliv na snlženl hladiny cel kov"" 
cholesterolu? 
Ano, tyto oleje snižuji celkový cholesterol, protože sníží hladinu škodlivého lOL c 
lesterolu, aniž by se snížila hladina ochranného HOL cholesterolu. 

� CI Je fepkovy, kukuřičný, slunečnicový, sójový a bavlnlkový olej vhodnf 
k pravidelné konzumaci? 
Jako náprava predchozího nevhodného počínánr s rostlinnými oleji může sloužit olel 
lněný se s\/'{m vysokým obsahem omega-3. Nicméně, je mimorádně citli\/'{ na oxil 
daci. musl být co nejčerstvějšr. za studena lisovaný a po celou dobu pred ukončeni", 
spotreby skladovaný v chladničce. Kokoso\/'{ a palmo\/'{ olej se používaj{ ke smaženi; 
protože vydrží vysokou teplotu, podobně jako veprové sádlo. Obsahujr hodně kyse­
liny laurové, známé jako "dezinfekce" zažívacfho traktu, nicméně jinak asi nejsou � 
liš k užitku. 

� CI Doporučuje se konzumace tučných mořských ryb? 
Ano, doporučuje. Rybí olej (tresčr játra a tuk tučných morských ryb) obsahuje trj ne;. 
důležitější a vlastně "nejzdravějšr" esenciální mastné kyseliny, a to rady omega-3, klej 
IYmi jsou kyseliny alfa-linolenová (ALA), eikosapentaenová (EPA) a dokosahexaenovt 
(DHAI. 

� 
CI Je vhodné úplně nahradit máslo margarinem? 

Raději ne, nebo jen výjimečně. Margariny sice obsahují " rostlinné oleje" , ale v' 
ztužené formě, črmž ztrácejr kvalitu a predevším, poměr omega-3 ku omega� 
mastným kyselinám je výrazně ve prospěch omega-6, a to je právě to, co je špatně, 
Některé margaríny obsahujf hodně trans-mastných kyselin. Konzument, bohužel. 
pročtením etikety nezjistí, který jich Obsahuje kolik (únosné množstv( je do po 
hého jednoho procenta). Margaríny jsou mimorádně vhodné pro prevenci i po 



ú(noU léčbu oběhových a nádorových onemocněni, stejně jako pro prevenci 
P podpůrnou léčbu revmatoidnl artritidy, lupénky, ledvinových onemocněni cuk­
',vkV, astmatu, premenstruačního syndromu. demence a poruch schopnosti kon­r b ·  centrace a o eZlty. 

Teorie .. zónové diety" dr. Searse 
Zajímavou teorii formuloval pred približně deseti lety dr. B. Sears. Svoji predstavu ide­
o3lnl skladby živin v publikaci Vstupte do zóny (v Cechách vydal AIPress v roce 1997, 

originál je však z roku 1995). Hlavním motivem byl vzrůstajícf tlak současných specia­
listů na výživu směrem k preferenci sacharidů a predevšrm zjištění, že stále sloupá 
výskyt civilizačních onemocnění. včetně obezity. Autor vysvětluje působeni nevhodně 
sestavené stravy, predevším s premírou sacharidů, a jeji významný vliv na produkci 
inzulinu. Vysoký prijem potravin, v nichž je prevažujícl živinou některá forma sacharidu, 
101lŽ nakonec vyvolá stav, který diabetologové a obezitologové nazývajl "chronický 
hyperinzulinismus" . Organismus prestane reagovat na inzulin, stoupá hladina krevnlho 
cukru a setrvává vysoká - vzniká diabetes 2. typu. Tento fakt je nosným problémem 
I/diskuslch o tom, jaký poměr trí základnlch živin ve stravě je skutečně ideálnl. Jakmile 
doporučíte omezit konzumaci jedné živiny, automaticky se poměr mění. Autor zónové 
diety si proto dal práci s porovnáním doporučených poměrů živin různých autorů. 

li> Podle dr. Searse je ideální 30 % proteinů, 30 % tuků a 40 % sacharidů. 

li> Bohužel však stále platí doporučení 10-15 % proteinů 30-35 % tuků a 50-60 0/0 
sacharidů, ale některí odborníci, kteri jsou současně stoupenci "racionálnr 
a dokonce i alternativnl výživy" uvádějí, že ve skutečnosti racionální výživa zna­
mená poměr 15 % proteinů, 15 % tuků a 70 % sacharidů. 

li> Americká diabetologická společnost doporučuje 20 % proteinů, 20 % tuků a 60 % 
sacharidů. 

li> Autori nové výživové pyramidy (USA 2003) propaguji 20 % proteinů, 30 % tukO 
a 50 % sacharidO. 

li> Teoretické složení vegetariánské stravy podle jejich stoupenců je 10 % proteinů, 
10 % tuků a 80 % sacharidů. Podle jedné odborné studie je však skutečné slo­
žení vegetariánské stravy prekvapivé, protože obsahuje mnoho tuků a naopak rela­
tivně málo cukrů: 15 % proteinů, 31 % ( I )  tuků a 41,5 % sacharidů. 

� DoporučenI poměru živin pro tfi metabolické typy podle dr. Mercoly je následující: 
� sacharidový typ - 25 % proteinů, 15 % tukÍl a 60 % sacharidů; 
� smlšený typ - 30 % proteinÍl, 20 % tuků a 50 % sacharidÍl; 
� proteinový typ - 40 % proteinů, 30 % tuků a 30 % sacharidů. 



... Poměr živin současné stravy. jak ji konzumuje většina populace vyspělych států, je 
odlišny, protože Je to 16,6 % proteinú, 40,4 % tuků nI a 43 % sacharid6 
Je to tedy relativně málo proteinů, hodně tuků a únosně sacharidů, Kdyby se teore: 
ticky podafilo snížit konzumaci tuků, hlavně změnit jejich používané spektrum a s"," 
časně by se zvYšil prílem proteinů jen mírně, možná by bylo všechno v porádku� 

1 

� Výživová pyramida ­
vysokoproteinová strava 

Odborníci pravidelně připravují doporučení provYživu. která prezentuJí veřejnosti ve forml 
tzv. vYživové pyramidy, grafického znázornění vhodného složení stravy. První pyramidl 
vznikla kupodivu až roku 1 992, nejnovější byla vydána oficiálně roku 2000 s tím, že je 
platná dosud. Potraviny jsou pro dané účely členěny do několika základních skupin, k nimi 
se pak pfiřazuje doporučení, kolik porcí denně se má konzumovat. Základnu tvoří potr&l 
viny, které je vhodné konzumovat v největším objemu, a naopak na vrcholu jsou ty, kterj 
by se měly jíst velmi střídmě nebo vůbec. Nebudu na tomto místě diskutovat o tOIT(j 
do jaké míry je taková pyramida co platná (samozfejmě Je v praxi stravování populace 
k ničemu), použil jsem ji jako demonstraci zajímavYch fakt. především názorovYch změn 
odborníků na vhodnost či nevhodnost konzumace té které skupiny potravin. 

Oficiálně platná výživová pyramida z roku 2000 
Základnu Inejobsažnější první nejširší patro, nebo chcete-Ii vlastně "přízemí") tvolf 
potraviny reprezentované "sacharidy" (nepřesně cukry, protože jde především 
o škroby), které jsou podle dosud platné vYživové doktríny základem lidské vYživy. 
Jsou to tedy cereální produkty, to znamená chléb a pečivo, rýže, těstoviny a směsi 
známé jako "snrdaňové cereálie" . Dokonce, asi s ohledem na současny trend, ta� 
pizza! Těchto potravin se má konzumovat 6-1 1 porcí denně! Vykřičník za počtem pord 
je zcela na místě, protože to dokumentuje zásadní odtažitost teoretickych doporučenf 
od praxe, Kdo by asi tak mohl sníst za den až 1 1  porcí cereálií? Ostatně, co je to o� 
"porce" 7 Odborníci jsou si také mimochodem již vědomi rizika, spojeného s konzLl" 
mací cereáliílibovolnéhotypu, a proto doporučuji, aby byly pokud možno "celozrnné�. 
Veřejnost si tento vYraz vykládá nesprávně, totiž po svém, jako něco, co )e spojenÓ 
vyhradně s nechutnou "racionální" výživou, a tak jsou to především ženy, které čaS 
od času konzumují Jakékoliv celozrnné pečivo nebo chléb, přičemž si ho často pletol.l 
s "tmavym pečivem" 

Druhé, méně obsažné, patro tvoří potraviny, které reprezentují zdroje ochranný 
látek - vitaminů, minerálů a vlákniny. Obsahem tohoto patra proto jsou dvě skupin'/. 
které by měly byt konzumovány hned po cereáliích co nejčastěji, a to zelenin 
13-5 porcí denně) a ovoce 12-4 porce denně}. 



1ietí, ještě užší patro obsahuje potraviny doporučované jako zdroj nezbytných bilko­
ýÍo (protemů),Také v tomto případě jsou to dvě odlišné skupiny potravin - na jedné 
Iraně je to mléko, Jogurty a sýry (2-3 porce denně). ne straně druhé je to maso, drů­�ež, ryby, luštěniny, vejce a ořechy (2-3 porce denně). 

vrchol pyramidy tvori potraviny, ke konzumaci doporučované jen velmi stridmě. Jsou 
10, obecně řečeno, téměř výhradně tuky a všechny "sladkosti" . 

Jislě jste si všimli, že vědci se prou o různé teorie v kterémkoliv oboru. V případě 
-i{žiVY člověka to je pochopitelně smutné a důsledkem toho je nejenom zmatek, ale 
istále se zhoršující zdravotní stav populace. Samozrejmě je to právě věda, která nestag­
nUle, díky čemuž se můžete seznámit s významnými objevy ve výživě. Nejdůležitější 
JSOU ly, které se týkají vlivu různých druhů tuků a škrobovin (ce reálie či obiloviny) na 
zdraví na straně jedné a naprosté změny přístupu k použiti potravin s vysokým obsa­
hem proteinů, které jsou částí odborníků opět doporučovány jako základ lidské výživy 
na straně druhé. 



Nová výživová pyramida 

Vyzkum působení skladby stravy na zdravotnl stav pokračuje, a tak se nakonec zjistilo, že vysoky podrl sacharidů, reprezentovany cereáliemi, není ideálnf. Je� 
skupina americkych expertů se rozhodla revidovat skladbu stávajfcl pyramidy;. 
světle moderních poznatků, které svědči ve prospěch proteinů a naopak odsul\lf 
prebytek sacharidů jako jednu z hlavních pfíčln vzestupu výskytu obezity a culG< 
rovky 2, typu. Tak se stalo, že nedávno byl zvefejněn materiál této skupiny, repr .. 
zemované dr. Stampferem a dr. Wlllettem, ktefí pripravllI novou výživovou PYf't. 
midu (2003). Prestože dosud nebyla oficiálně schválena, myslím, že je mnoha" 
realističtější než stávajfcf. Pfesto očekávám mimofádně bourlivou reakci orto­
doxně smyšlejících kolegů. 

Nejpodstatnější změny jsou vlastně jen dvě - pfehodnocení názoru, že základem � 
ské výživy jsou ce reálie, a nesprávnost diskriminace tuků, včetně napfíklad másla. R. 
lizace doporučení, formulovanych v dosud platné výživové pyramidě, má totiž za násltl 



eK nadměrný pfíjem sacharidů, což ve svém důsledku znamená vznik nadváhy a možná 
d ké cukrovky 2. typu. Jako zdroje sacharidů jsou totiž používány průmyslové produkty 
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.,rysokým glykemickým indexem, tedy takové, které krátce po požití způsobují výrazný 
S estUP hladiny krevního cukru a vyplavený Inzulm je mimo jiné pfíčinou tvorby nadměr· �ch tukových zásob. Po různě dlouhé době pak dochází ke stavu, zvanému chronický �vperlnzulinismus. Protože je v současné výživě nedostatek vlákniny, zpomaluJícr trá· 
eni a tím vhodně ZpOŽďUjíCí reakci krevního cukru, doporučují odborníCI "celozrnnou �travu", což však je pouze nepfíllš učinná "náplast", nic nefešící. 

Nová výživová pyramida kategoricky snižuje doporučené množství cereálií jakéhoko­
li.". druhu, a to ve prospěch konzumace tuků a proteinů! Je tomu tak proto, že nové 
objevy se týkaly působení stravou konzumovaných tuků. Dosud se protěžovaly ztu· 
lané rostlinné oleje (margaríny). Nevhodná technologie však způsobovala zásadní 
zdravotní problémy díky mimoTádně vysokému obsahu nepfirozených, tzv. trans� 
mastných kyselin. Jejich negativní vliv nebyl nejprve znám, později byl podceňován 
Nakonec se kupodivu podarilo prosadit výrobu margarínů téměT bez obsahu těchto 
rizikových látek. Trans-mastné kyseliny jsou dokonce horší než jakékoliv živočišné 
lUky! To však není všechno - jak se dočtete na jiném místě publikace, je nesmyslné 
omezit pfíjem tuků pod 20 % denní spoHeby živin, samozfejmě za predpokladu, že 
konzumujete vhodné druhy, mezi nimiž vynikají olivový olej a rybí tuk. 

Revizi stávajících názorů si však vyžádalo i lobbystické protěžování mléka a mléčných 
výrobků, údajně jediného významného zdroje "nesmírně důležitého" vápníku a sou­
časně velmi kvalitních bílkovin. Výzkum však prokázal, že vysoký pfíjem vápníku sice 
snad snižuje riziko některých nádorových onemocněnI. zato však současně zvyšuje 
riziko vzniku jiných, a také není učinnou prevencí odvápnění kostí (osteoporózy). 
Výzkum též naznačuje, že nekritická konzumace mléčných výrobků je spíše na škodu. 

Zpohledu ortodoxních odborníků na výživu jsou názory zmíněných dvou autorů značně 
kontroverzní, Heba už jen tím, že doporučují zásadním způsobem zvýšit prfjem pro­
teinů, včetně těch, které jsou živočišného původu. tást stoupenců konzumace 
vyznamného množství proteinů zdůrazňuje, že tzv. červené maso není pro člověka 
jejiCh ideálním zdrojem, pričemž za jednoznačně pro zdraví prínosné označuje 
VYhradně maso drůbeže a mofských ryb. Další odborníci tvrdl. že konzumovat lze 
I maso "červené" v prípadě, že pochází ze zvíTat krmených pro ně pfirozenou výži­
vou, napríklad v pfípadě hovězfho dobytka výhradně zelenou pící - trávou. 

Možná vás tedpTekvapí, že pres zásadní změny stále ještě za nejdůležitější zdroje potravy 
Považují autoTi nové výživové pyramidy -dr. Stampfer a dr. Willett - "celozrnnou stravu", 
ale za pOdmínek současné konzumace určitého množství rostlinných olejů. Právě tyto 
dVě Skupiny potravin tvorí společně první, nejširší, "výživové" patro. Zmínění vědci zdů­raZňuji nesprávnost doporučení zásadně omezit konzumaci všech tuků, naopak dopo­�ČUjí velmi omezit konzumaci "bflého" pečiva a jeho náhradu celozrnnými cereáliemi. 

uže, to je jeden ze sporných bodů, protože ani tato změna vlastně nic nereší, což jsem 
Uvedl výše. Ani rostlinné Oleje nelze jednoduše "strčit do jedné škatulky" . 



Druhé patro jejich pyramidy je sestaveno z pestrého sortimentu ofechů a luŠtěni". Doporučuje se každodennl konzumace 1-3 porci, dodávajících minerální látky, mir"l)o.. 
rádně důležité esenciální (nezbytné) mastné kyseliny a kvalitnl rostlinné bUkoVi� pričemž v prípadě luštěnin také vlákninu. Pro odbornou i laickou verejnosl je jiltt 
nejvlce šokujlcl doporučení autorů konzumovat minimum mléka a mléčných výrob!QI 

Ve třetím patre pyramidy, znamenajlcím strídmou konzumaci, jsou uvedeny ryby, drt. 
bež a vejce (pouze 0-2 porce denně). Podle autorů nenf nezbytně nutné jist maSO 
(určitě ne každý den), presto, podle jejich názoru, může být prljem proteinů nejen PI\. 
měrený, ale dokonce i poměrně vysoký. Vlastně musí, protože by měl nahradit 0rne. 
zený prijem sacharidů. 

Vrchol pyramidy tvorí skupina potravin, skládajlcí se z "červeného masa" , másla a sktt, 
pina potravin vysokosacharidových, což znamená potraviny vyrobené z bílé moukl 
(loupané) rýže, brambor a těstovin a všechny "sladkosti" . Uvedené potraviny js� 
každá z jiného důvodu, rizikové a s výjimkou rýže a těstovin by se ve významnérft 
množství jíst neměly. 

Tlm však šokující novinky nekončl! Autori totiž pripomínajl, že stríclmá konzumace 
alkoholu (pivo a víno) je zdraví prospěšná. Podle jejich názoru je také nezbytné praw. 
delně používat speciál ni doplr'lky stravy, obsahujlcr směsi vitaminů a minerálů (sto­
pových prvků)! A nakonec jedna zásadní novinka - základy pyramidy totiž tvorl do� 
ručenl každodenní fyzické aktivity (sportu)! 

Autorův názor na novou pyramidu 

Doporučení, konstatovánI a varováni autorů nové pyramidy někdy nejsou zcelil 
pfesná, protože napriklad ve většině modernlch margarínů už nejsou téměr žáclnl 
trans-mastné kyseliny. Jistěže se najdou výjimky i na našem trhu. Proto vítám návrh 
autorů na zavedení povinnosti pro výrobce uvádět na etiketě obsah trans-mastnýcll 
kyselin. Odmltnutí másla také nevidím tak kategoricky jako oni - trocha čerstvéhO 
másla vám neubliži, možná dokonce naopak! Na druhé straně nenl vhodné bez ro!': 
myslu doporučovat všechny oleje (protože ideální je pfedevším olivový, poté s6jo-A' 
a jen výjimečně lněný) a predevším by bylo vhodné zdůraznit nevhodnost jejich poll' 
žit[ k tepelné pfípravě pokrmů. Problémy také budou se zajištěním dostatečné kon­
zumace "celozrnných" obilovin, protože to znamená použití až dosud téměf nepoll' 
žlvaných celých zrn, vyloučeni běžných druhů chleba a pečiva a omezenI konzumacf 
oblíbených těstovin a pizzy. 

Sporné je také odsouzenI všech saturovaných (živočišných a mléčných) tuků a kOkOll 
sového a palmového tuku. V těchto dvou poslednich velmi specifických pfípade 
však muslm pfiznat nejistotu, protože nedokážu objektivně zhodnotit, zda je jeji 
varováni oprávněné, nebo zda má pravdu dr. Mercola se svým protěžovánlm "č 
stvé ,- kokosové pasly. 



.3 první pohled se výše uvedená doporučeni. obsa!!:ená v nové vý!!:ivové pyramidě, tJ
daJÍ oprávněná a revolučnL Jakmile se však ponoríte do problému a začnete studo­�I a studovat. a to zcela objektivně, musíte zákonitě narazit na spoustu nevyreše­
ych problému a jistě vás napadne rada otázek. Zjistíte, že mnoho proslulých odbor­n
íků sice pfinMí nové podněty, objevy a návrhy. ale pfi formulaci konkrétnrch �oporučení pro konkrétnr jídelníček v důsledku potravinárské technologie a postupů 

pfi pripravě pokrmů udělá tolik chyb. popírajících jejich vlastni doporučení, že se takové 
rťlateriály zcela minou ůčmkem. 

Kromě toho ani nová výživová pyramida nemuže být chápána univerzálně. Většina stu­
dií. motivujících autory k formulaci nových doporučenI. byla realizována téměr výhradně 
n.3 ženách. Ne že bych to považoval za nevhodnou diskriminaci. ale autorům pfeci mělo 
bYt jasné. že metabolismus ženského organismu je odlišný od mužského. ostatně je 
naprosto jasné, že ženy trpr jinými chorobami než muži. Konkrétně to může být schop­
nosti mužského organismu využít hojnost bílkovin a schopností ženského organismu 
wužívat pfedevším tuky. 

Jiným fenoménem je individuálnl dispozice, která může být determinována napfíklad 
krevní skupinou. Tak například pro jedince krevní skupiny O. a v jejím rámci pfedevším 
pro muže, je maso poměrně důležité. Jistě by se také našly argumenty hovorící ve 
prospěch konzumace kvalitního hovězího. Naopak ženy většinou pfirozeně inklinuj[ 
k potravinám jiným než maso a uzeniny. Bohužel. dost často k mnohem méně zdra­
vým než maso! 

Tak by bylo možné v kritice pokračovat. Tfeba tím, že autori nové výživové pyramidy 
zdůrazňují zcela mimorádný zdravotnl prospěch pravidelné fyzické aktivity (sportu), 
a proto jej[ význam zviditelnili použitím sportovce-běžce jako základové deSky své 
pyramidy. Dalšfm, pro mnohé kolegy jistě šokujfcfm doporučením, je pravidelná kon­
zumace určitých druhu alkoholických nápoju. pfedevším červeného vína A zlatým 
hřebem je upozornění na nutnost časté konzumace "multivitaminů" ! 

Nová výŽivová pyramida je jistě záslužný čin. Až na to. že pokud by jakýmsi vzorem 
reálného výživového stylu měla být "fecká kuchyně", pak to jaksi "nesedl" - tiekové 
ISou totiž údajně nejtlustším národem Evropy! 

Jak jsem již několikrát naznačil, obsah této publikace vás pravděpodobně mírně "roz­
hOdí" . Nebudete vědět. jak se stravovat. Pokud však budete číst pozorně. pochopíte. 
�e řešeni je možné - musíte jen vědět, co je pro vás vhodné a důležité. K tomu se 
.. dopracujete" vlastními silami tak, že si uděláte individuální typologický teSl. Pátrejte 
Po něm na webových stránkách dr. Mercoly. Nicméně znovu radím jedno - buďte opa­
trní! Podmínkou úspěchu je ověrení různých pflstupů na vlastním organismu poté, 
CO si necháte prověfi! zdravotní stav. 



Univerzálně vhodné potraviny v kontrastu 
s potravinami nevhodnými 

Vhodné potraviny: krůt! maso; • 
kapr, losos, makrela, sardinka, treska, žralok; j bílé fazole, hrách, zelený hrášek; 
kozí mléko, sója, tolu, feta, jogurt; 
proso (jáhly), rýže; 
červená repa, česnek, cibule; 
olivový olej, bflý jogurt (ne pro skupinu O Rh+). 
vejce (ne pro skupinu A2 Rh-J. 

Nevhodné potraviny: husa, veprové maso prorostlé, slanina; 
chobotnice, rak, škeble, ůhor, ůstrice, žába; 
luštěniny odlišné pro různé krevní skupiny; 
zmrzlina, parmazán, smetana, mléko konzumn!; 
sójové vločky, pšeničné otruby. 

Náhrada nevhodných potravin vhodnými 

Maso. drůbež, uzeniny 

Konzumujte co nejméně uzené výrobky, masové konzervy, marinované ryby v octl 
a majonéze, měkké uzeniny, výjimečně si můžete doprát krůtí šunku a vepfový prW 
nebo sušenou hovězí svíčkovou (carpaccio). 

Vhodné: maso z divočáka, veprová panenka (výjimečně). T-bone, svíčková, jazyk, líčka 
kližka, telecl kýta a hrudi, jehněčl komplet, kurecí, krůtf. kachnl prsa, krepelka, hollAl 
bažant, játra husl (občas). králík, pštros, ovč! (občas), divočina (ne pro ty, kdo trp! dnoll 
a pro zdravé jen občas). 

Nevhodné: slanina, hovězí maso pfední a roštěná, veprové maso, tučné maso jak" 
hokoliv druhu, husa, všechny uzeniny s občasnou výjimkou originální čabajSké klcr­
básy a sušené šunky. 

Ryby 

v prípadě konzumace ryb je problém se sladkovodními býložravými druhy (predevšlrtl 
rybničnlmi), které bohužel většinou bývají mimorádně rizikové z hygieniCkých důvodlll 
Mofské ryby mohou zpŮSObit problém nadlimitním obsahem rtuti a radioaktivnfcb 
prvků a některé, podobně jako tzv. mofské plody, také kontaminací plisněmi a bakt. 
riemi. Oba druhy je také vhodné vybírat podle krevní skupiny. 



vnodné: pstruh, štika, candát, okoun, grundle, všechny morské ryby pri respektování 
""še uvedených informací a doporučenI. Většina klasICkých rybích konzerv je ke kon­
ztJrnaci prijatelná - jejich kvalitu je ovšem vhodné sledovat v tisku. 

Nevhodné: všechny ryby uzené, solené, marinované, naložené v majonéze. 

Vnitřnosti 

vnitrnosti nekonzumujte, V'{jimkou muže být veproV'{ jazyk, hovězl srdce a játra z doma 
chovaných králíku a hus. Nedoporučuji játra hovězí ani veprová a už vůbec ne játra drubeží, 
dršťky, vemfnko a býčí žlázy. Jístěže jedna porce jakýchkoliv uvedených potravin za měsíc 
nehraje roli. Výjimky se však nesmí dělat každodenně, protože v průběhu týdne byste mohli 
l každé skupiny vybrat "V'{jimku", a tím dosáhnout zcela nevhodné skladby stravy. 

Mléčné výrobky 

pri nákupu se ridte podrobnými informacemi, uvedenými v kapitole Co jfst, aneb stra­
vou k welness. 

Vhodné: čerstvé mléko bez pasterizace, nepfevarované kravské i kozl mléko, kysané 
netučné mléčné produkty, predevším s probiotickou kulturou, klasický bílý jogurt, 
kozí a sójový jogurt. Občas mléko UHl a zakysaná smetana, nápoje ze syrovátky, 
pokud nejsou nevhodně slazené, některé typy produktů ze sortimentu sportovní 
",yživy (doplr'\ky stravy, obsahující speciálně upravenou mléčnou syrovátku). Ideální 
jsou rostlinná mléka (rýžové, mandlové, orechové z lískových orechů, prlpadně i pravé 
Sójové), pravé a pomazánkové máslo občas. Občas zmrzlina. Netučný tvaroh měkký, 
LUČina, krémový sýr čerstvý, Cottage, Mozarella, Ricona, měkké kozí sýry, hnětené 
prlrodnl tvrdé sýry. 

Nevhodné: běžné druhy pasterovaného mléka jakékoliv tučnosti, jakékoliv sušené 
mléko. slazené mléčné krémy, kondenzovaná slazená mléka, sladká smetana a šle­
hačka, zrajícf a plesnivé sýry jen občas, tavený sýr, velmi tučné tvrdé sýry 

TUky různé 

Vhodné: máslo, pomazánkové máslo, arašídové máslo originál, horká čokoláda, V'{ji­
mečně Nugeta, oleje - olivoV'{, lněný, arašfdoV'{, sezamoV'{, brutnákoV'{, pupalkoV'{, 
občas domácf sádlo škvarené na páre. Ideálnl je rybí tuk. 

Nevhodné: bílá čokoláda, mražené (čokoládové i smetanové krémy), margaríny (vět­
šina), průmyslové sádlo, hovězí lůj. 



Pečivo a cukrářské výrobky 

Vhodné: chléb žitný, kukufičný (vícezrnný občas) Graharn, Vita, žitný sušený, kvásk� 
chléb, pečivo z kukufičné nebo grahamové mouky, jablečný závin, sušený žitný chléb, .", rodní popcorn, rýžové chlebíčky bez polevy speciální sladkosti (lisované ovoce, suš+t 
ovoce bez sírenl, speciálnr lisované tyčinky z orechů a ovoce, natural Corn flakes, špaldd\4 
Granola apod.). 

Nevhodné: chléb bilý pšeničný, bagety a veky tukové, croissanty a koblihy všeho 
druhu. pečivo z listového těsta, celozrnné pečivo Cornspitz. výrobky z kynutého těslI 
(slané i sladké!. lupinky bramborové a čipsy včetně výrobků "se sníženým obsahe", 
tuku", sušenky a oplatky všeho druhu, 

Těstoviny 

Principiálně jsou vhodné, nevhodný pokrm z nich dělajr různé dalšr ingredience, ptů 
žité pri prípravě - mleté maso, tuk, cukr, sýr, smetana apod. Nejsem si jistý, do jakj 
míry lze věrit vietnamským produktům. Doporučuji těstoviny vícevaječné a vaječn6 
s použitím vaječného bílku (pozor na nesnášenlivost proteinů bílku). nevaječné "i� 
ské" (s upozorněním na krevní skupiny), rýžové, luštěninové). 

Brambory 

Hojně používaná potravina se stovkami variant receptur jejich úpravy. Zcela nevhodné JSOU 
nekvalitní brambory - zelené, plesnivé, shnilé a naklíčené. Naprosto odmítám hranol� 
výjimkou jsou doma kompletně pfipravené -ale "nasucho". Bramborové knedlíky a noky 
jsou použitelné s upozorněním na aplikaci konzervantů - pfedevšlm sifičitanů (rizikové pro 
astmatiky!). Namísto na oleji nebo tuku pečených placek a bramboráků zkuste cmundw 

Rýže 

Vhodné jsou všechny druhy rýže. Pouze dejte pozor na skladováni a pri nákupu f'II 
možnou prošlou lhůtu. pred použitfm dokonale propláchněte (někdy Obsahuje azbest!), 

Luštěniny. ovoce. zelenina 

Vhodné, ale doporučuji vybírat druh podle krevní Skupiny. 



Optimální tělesná hmotnost 
základ wellness 

Nejnovější údaje zdravotních statistiků hovorl o tom, že české ženy jsou ve výskytu 
obezity na čtvrtém místě v Evropě. Udává se číslo 27 % .  V pomyslném žebričku jsou 
t'lned po ženách států bývalé Jugoslávie. Aekynich a Rumunkách. Cešti muži jsou 
na 10m ještě " lépe", jsou totiž na tretím mlstě v Evropě s 25 % .  Odborníci priznávají, 
že nevědi. co s tím. 

Jak se zbavit nadbytečného podkožního tuku? Tuto otázku si aktuálně kladou neje­
nom odborníci. ale predevším mnoho milionů lidí! Na perfektně vyrýsovaných tělech 
profesionálních kulturistů je nicméně vidět. že to jde. když se chce. V daný okamžik 
soutěže, kde se tato těla prezentují. však jen málokoho napadne, že proces "rýso­
vání" probíhá za cenu zcela mimořádného odfíkání, a to nejenom ve stravě! Je zapo­
Irebl značných investic do celé rady specifických doplr"lků, z nichž některé prekračují 
hranici zdravotního rizika a legality. Postupy, používané kulturisty, nejsou vhodné pro 
běžnou rekreačně sportujlC( populaci. 

Cím větší a pritom téměr nerešitelný problém, Um vice snahy o nápravu stavu. Anga­
žUJÍ se stovky specialistů, tislce "poradců" . Marně. Odborníci i laici piší stovky publi­
kaci na téma "jak zhubnout bezpečně a rychle" , pričemž mnozí z nich používají stejné 
metody, pouze "pfevlečené" k obrazu jejich autora. Skladba redukčnlch diet a režimů 
se pohybuje od jednoho extrému k druhému, což jste ostatně mohli zaznamenat již 
v pfedchozím textu pri popisu diet dr. Atkinse nebo dr. Rosedalea. 

Redukčnlch diet je pochopitelně mnohem vlc, ale v tuto chvfli mi prípadá zbytečné 
neustále je popisovat a kritizovat. To totiž není rešenl. Studium by vám zabralo mnoho 
času, který by bylo vhodné věnovat užitečnějšlm aktivitám. A protože lidé jsou lidé 
a nečtou pfíručky pozorně a detailně, nakonec v nich vyvolají zmatek a způsobí víc 
�kody než užitku. To je motiv pro mne - pokusrm se psát o konkrétních záležitostech. 

laké jsem se zaradil mezi autory, věnujrc( se problému nadváhy a obezity, a to publi­
kací Obezitě odzvoněno (lkar-Euromedia, Praha, 2003), aniž bych se uchýlil k formu­
laci vlastnlho "zázračného" dietního režimu, který bych Ješitně označil Jako "dieta dr 
FOfta'" .  Pokud netrpíte skutečně výraznou nadváhou nebo obezitou, nenl nutné si zmí­
něnou publikaci kupovat, protože potrebné informace, dokonce v aktualizované 
Podobě, najdete zde. 

Jedno je jisté - nikdy jsem se nesetkal s problémem tak úporným a pro mnohé tra­
glck.ým zárovel"i. Jak. je možné, pri současné úrovni vědy, že se jr nedafí obezitu zvlá­
dat? Nebo snad rešenl existuje, ale příčina neúspěchu tkví v člověku samém? Podle 



mého názoru je to obojí dohromady. Nad všechna jiná zdůvodnění neúspěchu větt... 
čn� fakt. že se jedná � problém výrazně individuálnr" ve kterém hrají velmi, dŮleŽit� 
roll dva fakt�ry - dědl(�no�t a psychika. Z toho vyplyvá, že, mnoho dospělych lídr .. 
vlastně snažl marně. A nejenom to, dokonce se I poškozuJI. Ovšem málokterý allar si dovolí takovéto konstatování, jednak proto, že prezentuje "zaručeně účinny P0sh vlastní výroby", jednak proto, že bere naději doufajícím. .. 

Problém nadváhy a obezity je natolik závažný a prilOm nefešitelný, že se stal doslO\t 
"průmyslovým odvětvím". Možná je to jen zneužívání situace, prostě obchod s det, 
těm. Moderní medicína je zoufalá, protože zdravotní důsledky obezity jsou obrow 
ské, Na druhé straně i ona na problému profiluje, což lze demonstrovat rozkvět9ltl 
soukromých klinik plastické chirurgie ve vyspělých zemích (nyní i u nás) a hned . 
nich obrovskými zisky vysokoškolsky vzdělaných "poradců pro kondici a výživut 
a nepfíliš seriózních organizátorů redukčních kurzů, U nás JSou - s výjimkou PI� 
tické chirurgie a redukčních kurzů velmi nízké úrovně - uvedené aktivity nepf 
časté nebo jejich obsah není komplexní. To je situace nahrávajícf šlfení "kšeftová 
prodejců různých "zázračných tablet, redukčních koktejlů nebo čajů na hubnuti 
Je až s podivem, kolik se v našem tradičně ničemu nevěrícím a pfirozeně int" 
gentnlm národě najde naivních lidí, ktefí podlehnou nabídce. Dokonce je mnolt 
takových, ktefí již několikrát neuspěli, presto se pokoušejí o redukci hmotnoal 
s pomocí dalšího neseriózního produktu. 

Není divu, že stoupá počet klinik plastické chirurgie. Lidé (přiznejme si, že to jsou p� 
devším ženy) nemají čas na péči o sebe. Pfitom si nechtějí odepfít rozkoše a naopat 
chtějí být zdraví a krásní, nechtějí stárnout. aniž by na druhé straně dokázali aktivnl 
udělat něco pro to, aby se udrželi ve formě. Cílená redukce váhy nenl postup, kterf 
by byl naprosto banální a který by bylo možno beztrestně a s krátkými pauzami ope 
kovat několikrát ročně. Ještě štěstí, že stoupenci fitness a wellness nemusí v 0bi8J 
mové fázi pfípravy nabírat neskutečné množství hmoty tak, jak to dělají kulturist4 
kteTí poté musí "rýsovat" . 

Lékaři se snaží aplikovat nejnovější vědecké poznatky při formulaci léčebnýCI 
postupů, naneštěstí mnoho nových objevů nelze v praxi použít. Vědci totiž mívali 
problém formulovat realizovatelný postup. který je bud příliš složitý, nebo velrd 
drahý. přičemž většinou je to kombinace obojrho. Přesto se díky výzkumu zfejrnl 
konečně objevil "hlavni viník" , jímž je existence "genu obezity - ob genu " . Možnl 
byste si nyní mohli říci - pokud mám skutečně smůlu a moje vrozená porucha i' 
príčinou mé nadváhy, proč stále marně bojovat s "osudem"? Ano, je to svým zp� 
sobem pravda. To však neznamená, že všichni ti, kdo jsou po padesátce tluste 
za to nemohou. Naopak - pokud totiž nejsou obézní už před čtyřicitkou. nejedrA 
se o metabolickou poruchu. 

Možná se budete divit. když zmíním další teorii, nabízející alespoi'i částečné vysv 
lení šíříci se " epidemie" obezity. Podle některých odborníků je totiž dalším možný 
viníkem - virová infekce! Pochopitelně. stejně jako v případě jakékoliv jiné běž 



rové infekce všichni, které takový virus napadne, nepodlehnou, Doplatí na něj pouze 
oJl kdo mají k danému problému mimorádné dispozice. Důkazem je fakt, že některí ;ďdé JSOu nositeli tohoto specifického viru, aniž by oni sami byli obézní. Chápu vaše 1
�luální obavy - aby se člověk bál jít "mezi lidi", aby nechytil - nikoliv chripku, ale �bezitu! To už zústává rozum stát, že? 

V dané situaci se snad ani nelze divit. že oficiální osvěta se pri boji s obezitou ome­
luje jen na nejzákladnější doporučení: 

� snižte príjem energie menším objemem konzumované stravy; 

� omezte predevšlm konzumaci volných tuků; 

� snižte konzumaci tučných uzenin a masa; 

� snižte konzumaci sladkostí; 

� cvičte. 

Některl kolegové jsou ochotni ukázat prstem na konkrétní "rizikové" potraviny, ale 
protože neznají dokonale potravinárskou technologii, pro jistotu zakážou konzumaci 
některých evidentně rizikových potravin, Heba preslazených limonád. Výsledkem je 
zmatečný seznam, stejně jako jsou zmatečné některé dietní postupy, o nichž již byla 
reč v predchozím textu. 



Pilulky na hubnutí 

Podari se vynalézt úónnou pilulku? Když se to podarilo pro sexuchtivé pány ve forl'lll 
Viagry, nelze vylOUČit, že by se to nemohlo podarlt i v prípadě obezity. MimochOd"ll\ 
oficiálních léků na hubnutí Ivětšinou stejně nic nerešících a ve svém důsledku � 
sobujfcích poškození zdravil už eXistuje rada. Proč jsou léky stejně neúspěšné jaka 
většina dosud známých "diet"? 

Na druhé straně, stále se jedná o nekonečný kruh - nadváha totiž může být duslecs. 
kem použití léků na některá onemocnění (bližší informace najdete v publikaci Heiner. 
Kunešová a kolektiv: Obezita, Ga/én, 1997). Zde je pouze stručný seznam těch nej. 
známějších: inzulin, antidepresiva, některá antiepileptika, beta-blokátory (napr. r .... 
mepranoll, glukokortikoidy! (prednison, triamcinolon, dexmethazon) a estrogeny! 

Lidé jsou nepoučitelní a tak není divu, že bují prodej "účinných" prostredku na hu� 
nutí. Co na tom, že masážní vibrační pásy nepomohou nebo spíše uškodí, že lokálri' 
tepelné zábaly mohou vyvolat kontaktní ekzémy a plísňové infekce, pri použití "un� 
verzálního domácího posilovacího prístroje" riskujete úraz? Jistěže jsou čaje na hub­
nutí podvodem, který kupodivu nikdo nestíhá, koho by zajímalo, že jistý bylinný extrakt, 
nabízený na dobírku, je možná 10x dražší než je obvyklé ve "zbytku světa", kde se 
prodává obvyklou formou distribuce? Proč se rozčilovat nad tím, že se neustále opa. 
kují reklamy na "zázračný enzym na hubnuti". objednatelný na dobírku za hM'" 
peníze, prestože si ho můžete koupit mnohem levněji v lékárně? 

Zdá se, že nikomu nevadí, že hubnutí po konzumaci takových či jiných pilulek nebo 
čajů je dosaženo pouze odvodněnrm (tabletky obsahují lisované bylinky, zvyšujlcf 
tvorbu a vylučování moče). které si pri troše informovanosti můžete za pár českých 
peněz vyvolat použitím diuretického čaje z lékárny nebo dokonce jen sportem? Co na 
tom, že pocit hladu se tlumí pouze konzumaci tablet s vlákninou, a pokud preženete 
dávkování, spolehlivě vás zbaví jediného - důležitých minerálních látek! 

Jak poznáte neseriózní prodejce 

.. Prodávají jediný produkt. maximálně ve formě několika lahviček a prohlašuji ho za 
jedině účinný či zázračný, pričemž agresivně odmítají jakékoliv obdobné konki)' 
renční produkty; 

.. objednávky jdou na poštovní prihrádku; 

.. reklamy jsou v bulvárním tisku a jejich obsah je již na první pohled klamavý; 

.. prOdukty nejsou dostupné běžně, ale pouze formou prfmého nebo zásilkovéhO 
prodeje. 



Jak hubnout 

fV10žná vás budou zajímat moje osobní zkušenosti, které jsem získal studiem stovek 
oclborných materiálú, ale pfedevšfm zkušenostmi z činnosti konzultanta v redukčních 
�l,.Irzech. Pos�ouch�1 jse� zpovědi po�tlžených a �jistil jsem, že hlavním, 

.
�okud ne 

edinym. motivem učasll na krátkodobych kurzech Je snaha alespoň na chVIl! se vzdá­
lit od rodiny. S údivem jsem zjistil, že mužům žen trpících nadváhou tento problém 
nevadí a někte7í ho dokonce berou jako esteticky p7íznivý. Byvá to pfedevším v prí­
padě mužů, kletí pfekročili čtyficftku nebo sami trpí nadváhou. 

Druhým nejdůležitějším motivem účasti na redukčních kurzech je setkání se stejně 
pOstiženými, Zjistil jsem, že v takových p{ípadech "nezabere" ani informace o znač­
ném riziku vážných následků. Některí obézní. byt se to týká predevším žen, JSou 
ochotní konejšit sami sebe nezodpovědnými články v ženských časopisech, publiku­
jících tvrzeni ve smyslu "jsem tlustá, ale veselá" . nebo dokonce článků. kde se piše. 
te ani výrazná nadváha není až tak riziková v prípadě. že dotyčná osoba pristupuje 
k životu pozitivně, aktivně a prípadně dokonce i pravidelně cvičí! Mnoho účastnic kurzů 
nebo mých klientek má dost naivní prání - dobre jíst. necvičit a do Hí týdnů hodně 
a trvale zhubnout. současně omládnout a vypadat jako sexbomba. 

V čem je podstata nadváhy 

Podstata nadváhy je v poruše energetické bilance, tedy v nerovnováze mezi príjmem 
a výdejem energie ve prospěch prijmu.  Protože energii prijímáme stravou a nápoji, 
Jedná se tudíž o prejldáni. Nelze samozrejmě vyloučit, že v některých prípadech jde 
o poruchu schopnosti zpracování živin nebo snížení základního metabolického obratu 
v klidových podmínkách v důsledku poruchy produkce a rovnováhy několika hormonů. 
Tato nerovnováha je provokována nevhodnou skladbou stravy. 

Základní příčiny nadváhy 

1 .  Strava má nevhodné složení - napr. mnoho mléka. tuku. masa a uzenin a v nepo­
slední radě - mnoho pečiva a chleba (problém konzumace pšenice!) Další jed­
noznačnou a velmi působivou pfíčinou je pití slazených nápojů! 

2. V některých kritických životních obdobích jste se prejfdali. 

3. Nebyli jste kojeni (nebo jen velmi krátce. do 2.-3. měsíce. potom jste byli živeni 
umělou mléčnou kojeneckou výživou). 

4. Již v dětství jste si zafixovali  nevhodné výživové návyky. 
5. Prejfdali jste se v pubertě. v těhotenství nebo kdykoliv později. ženy v obdobf pre­

chodu a po něm. 



6. Trpíte poruchami preměny látek (metabolismu) a hormonální regulace - berete napríldad "hormony", predev�rm II podobě antikoncepce. 

7. Sli!lrnete a presto nepfizpůsobite stravu věku ve smyslu snížení pfijmu energje, prestanete sportovat. 1 8. Trpíte vrozenými predpoklady k nadvaze po rodičích. ... 

9. Užlváte některé léky. 

10. Jste v období pfechodu a po něm. 
, 1. Trpíte sníženou činnosti štítné žlázy (nemusíte o tom vůbec vědět. tyká se to hlaVni 

žen v prechodu), 

12. Máte vrozenou dispozici k obezitě (porucha metabolismu ve smyslu snížené cit. 
livosti na hormon zvaný leplín). 

Nepříjemná fakta 

Ilo Obézní matky mívajl obéznf děti se sklonem k cukrovce . 

.. Obézní rodiče mívají obéznf děti. 



,. Hormonálnf léky pri gynekologickych obtížích většinou způsobí vzestup hmotnosti. 

,. Antihypertensiva (léky snižující zvYšeny krevní tlak) potlačují vYdej energie v klidu. 

,. Některé typy antikoncepce působí u některých žen vzestup hmotnosti, protože 
vlastně simulují těhotenstvl. 

zdravotní rizika nadváhy a obezity 

Lidé s vYraznou nadváhou mají větší "šanci" byt vážněji nemocní než lidé štihlí a také 
dríve umírají. Paradoxně hůře na tom jsou muži s relativně menši nadváhou než vylo­
ženě otylé ženy. Asi to je tím, že není jen jedna obezita. Ostatně, vyply"..á to i z násle­
dujícího popisu. 

Obezita ženského typu (gynoidního, česky "hruškovitého") je charakteristická sil­
nými stehny a zadkem, boky a případně i prsy. Z určitych fyziologických důvodů je 
méně riziková, alespoň do prechodu. 

Obezita mužského typu (androidníhol je stav typicky především (i když nejen) pro 
muže, charakteristicky relativně hubenymi dolními končetinami a velkym vystupují­
cím břichem. Leny s dispozicemi pro tento typ obezity (původně mohou být dokonce 
velmi štíhlé, s úzkou pánvi - chlapecký typ) budou mít stejné, ne-Ii intenzivnější zdra­
votní problémy, jako tito muži. riziko stoupá v obdobl menopauzy (vysoké riziko cuk­
rovky a infarktu) 

Mužský typ nadváhy a obezity je spojen s vyšším rizikem vzniku nebo zhoršen lm 
některých chorob, jako jsou: oběhová onemocněnI. diabetes, nádory tlustého streva, 
impotence, astma. L:ensky typ nadváhy a obezity je spojen s vyšším rizikem vzniku 
nebozhoršenim těchto chorob: osteoporóza, sterilita, žlučníkové kameny, artróza, kře­
čové žíly, rakovina prsu, dělohy a vaječníků, vznik nebo zvYraznění celulitidy. 

Nadváha, především však obezita, zvyšuje riziko vývoje hormonálně podmíněnych 
f"ládorovYch onemocněnI. rozdílných u žen a mužú, zvyšuje též riziko vzniku oběho­
Vých onemocnění. vysokéhO krevního tlaku, sklerózy a infarktu. Nadváha a obezita 
neprimo zaviněná vrozenou dispozicí (především nízkým vYdejem energie v klidu a pre­
važujícím typem nervové regulace ve smyslu ..ladění" vegetativnl nervové soustavy) 
Je obtížně řešitelná bez použiti komplexní " terapie" . 

Chronické přetěžování kloubů a oběhového systému, které Je důsledkem obezity, aniž 
by se obézní lidé dleně fyzicky namáhali, je stejně rizikové jako vrcholovY sport. Obézní 
�IOvěk pochopitelně nemá tak dobře trénované srdce a svaly, naopak často trpí při­
druženými onemocněním. Hrozí vznik patologicky zvětšeného srdce, ve stárí spoje­
ného se záduchou (stařecké astma). A naopak - pokles hmotnosti j iž jen o 5 % 
"Yznamně sníží krevní tlak. Trvaly pokles hmotnosti ze stavu nadváhy 0 10 % značně 
Srtižuje riziko předčasného úmrtí 



Obezita má velmi často dědičný základ - nikoliv vlak nadváha I 

Velmi zajímavý je na druhé straně fakt, že choroby jiné než již jmenované nemajf s naQ. 
váhou prokazatelnou souvislost. Nemusí se tudíž objevit, nejsou-Ii k nim jasné rro. 
zené dispozice. Jedinou, ovšem pochybnou, výhodou žen, trpících výraznějšr nak 
hou, je mladistvější vzhled pleti v porovnáni s Jejich vrstevnicemi. Vrásky nejsou� 
markantní, bohužel pomaleji se rozvíjející nepfíznlvé změny v podkoží a pokožce nejSOu 
provázeny stejně pomalým poškozovánfm ostatních orgánů, pfedevším kloubů a obě. 
hového systému. 

Kdy je člověk obézní 
Základním ukazatelem obezity je Body Mass Index -zkráceně BMI.  Nedávno se jako 
hlavní rizikový faktor začal užívat tzv. index WH A, což je poměr obvodu pasu k obvodu 
boků. Odborníci však používají pfedevším hodnotu "sagitálního rezu v místě pupku· 
(je to vzdálenost od největšího objemu pupku k odpovídajícímu vnějšímu místu pátere, 
nikoliv po obvodu, nýbrž skrz tělo). 

BMI si spočítáte, když vyděllte svoji aktuální tělesnou hmotnost člslem, které vznikne 
umocněnlm vaší výšky v metrech na druhou. Pokud napfíklad měríte 1,70 m a vážrtt 
100 kg, bude výpočet BMI následující: BMI :: 100 : ( 1 , 7  x 1 ,7)  = 100 : 2,89 = 34. Vál 
BMI má tedy hodnotu 34. 

Problém není ani s výpočtem hodnotyWHR. kterou zjistíte tak, že změfíte obvod pastl 
v místě pupku a pak obvod boků v nejširším místě. Objem pasu vydělíte objemem 
boků. Dostanete číslo, jehož hodnocení je následující: zdravotní riziko se zvyšuje, kdy! 
poměr pfesáhne 0,95 (platr pro muže, jde o mužský typ obezity, zvaný též "centrálnr-' 
nebo 0,80 (u žen). Centrální obezita je u žen rizikovější než u mužů, proto je hodnota 
nižší. U žen riziko stoupá i v prípadě, kdy hodnota WHR klesne pod 0,7 (ženský typ 
obezity - štíhlý pas, ale velké hýždě a stehna a silné dolní končetiny. Obecně vzato 
však riziko nenl tak vysoké jako v prípadě mužského typu obezity 

Riziko závislosti vzniku onemocněni na stoupající hodnotě BMI 
(pfevzaro z Hainer a kol.) 

BMI riziko onemocnění hodnoceni 
16-19 stfednl podvflha 
20-25 velmi nízké norměl 
26-30 nízké nadvflha 
31-35 slfednl obeZita 
36-40 vysoké morbidní obezita 
nad 41 velmi vysoké beze slov 



�odnota BMI pod 20 je klasifikována jako tendence k podvýživě Ihodnoty pod ' 8 sou­
<lÍsejí s některými onemocněními jiného typu než v prípadě obezity). Pozor! Osobně 
�epOvažuji BMI za jednoznačný, protože je vYrazně ovlivněn indivlduálnlm somatoty-

111. tedy vrozeným typem postavy. Mnoho lidi může mit silnějšl "kostru", pripadně �čitOU nadváhu danou relativně většlm množstvfm svalové hmoty, na druhém pólu jsou 
rl.3opak ti jedinci, kteri se sice vejdou do rozmezí 20-24, ale prltom je na nich zretelně 
y'Ídět. že tam, kde by měly být svaly, je jen tukem zdegenerovaná tkM. Ftíká se tomu 
.skrytá obezita" . TakovY stav je vlastně horši než stredni nadváha (BMI okolo 28), 

Ij prípadě. že za výše popsané situace priberete celých 5 kg, je vaše BMI porád 
ideálnl" - nyní má hodnotu 22,5. Ted jde o to, co je těch 5 kg! Pokud jste se pre­

jídali a pritom necvičili, je to jen a jen tuk. Musíte tedy neustále nosit pětikifogra­
mové závaží! Většina lidí navíc nabere tuk predevším na místech, kde ho mit nechce. 
pokud jste cvičili a jedli relativně nízkosacharidovou a vysokoproteinovou stravu, 
určitě jste nabrali " libovou hmotu" (lean body mass), jinými slovy. vytvo7ili jste 5 kg 
svalů! Možná. že se vám budou hodit. 

TIm všlm chci ríci, že je zbytečné uvádět tabulky tak zvané ideální tělesné hmotnosti, 
dokonce je to zavádějící. protože důležitá je hodnota aktivní svalové hmoty a tělního tuku. 



Riziko zdravotních problémů je výraznější, pokud souběžně: kourite víc než 8 Cigaret denně, konzumujete príliš mnoho alkoholu (piva a sladkých alkoholických náPQjU) trpíte zvýšeným krevnlm tlakem, trplte vrozenou poruchou regulace hladiny krevnícb 
lipidů (tuků) nebo pokud trpíte cukrovkou. I 

I 
Relativní nadváha 

Vysvětlení tohoto pojmu nenl složité. Každý stav má totiž určité rozpětí "normality. 
Prostě a jednoduše: měrite 170 cm a vážíte 60 kg. Váš BMI je tudíž 20,8. To je suPer na první pohled - ale neznamená to ještě, že je všechno v porádku. Vaše postava totil 
nemusí být souměrná po estetické stránce, váš podkožní tuk může být dokonce vy..­
než optimální a množství svalové hmoty nevhodně nízké. presto nežádám a nechci. 
aby ženy byly krehké vily, protože asi budou brzy trpět osteoporózou, ani svalnat6 
mužatky, protože po prechodu dostanou infarkt a porostou jim vousy, ani buclatí anQl. 
líčd, predvádějící turecké břišní tance, protože dostanou sklerózu a artritidu. 

Ideální hmotnost 

Tabulky ideální hmotnosti jsou zavádějlcf daleko víc než použití rady rovnic pro výpočet 
optimálnl tělesné hmotnosti v závislosti na věku a pohlavL Jedna z těch nejobvyklejšlch 
rovnic je následující: ideální tělesná hmotnost = výška v centimetrech minus 100. 

Osobně se primlouvám za to, aby tato rovnice byla prísnějšl pro mladé lidi ve věku 
mezi 1 8  až 35 lety, a to pfedevším pro ženy, protože nemajl tolik svalové hmoty jako 
mladl muži. Mohla by pak vypadat následovně: 

ideálnl tělesná hmotnost = výška v centimetrech minus 110. 

Nicméně nikdo vám nemůže na základě této rovnice rici zcela objektivně, zda skutečnl 
vážíte tolik, kolik byste měli, protože neví, jestli máte dostatek svalové hmoty a odJ)O\'f­
dajlcf (nebo lépe tečeno nerizikové) množství podkožnlho tuku. K tomu je nutné spad­
álnl vyšetfení. pracovišt. které ho provádějl. je velmi málo, jmenujme nejznámější -FakulUI 
tělesné výchovy a sponu UK Praha, Fakulta tělesné kultury Olomouc, CASRI Praha ($OÚ' 
kromé pracoviště se zaměfením i na vrcholový sport) nebo "superspecialisté" - napr. kIt­
nické pracoviště zvané Obezitologická jednotka IV. interny fakultní nemocnice, Praha 2-
Některá fitcentra mají k dispoziCi počítačový program umožflujlcl podat klientovi podrobné 
informace. Problém může nastat pfi interpretaci výsledků a pfedevším v odpovídajících 
praktických doporučeních. Klinická pracoviště majl jiný "pohled na věc" . 

Většina kolegů zdůrazr'\uje, že u žen v produktivním věku nehrozí závažné zdravotnl 
riziko, je-Ii nadváha pfibližně 1 0  % nad (tabulkové) optimum. Ne-Ii dokonce vrcel a� 
co je ono "optimum"neboli průměr? Všechno je to pouze jakási norma, stanovef1lll 
měfením velkého vzorku lidí v populaci. Nemám rád "tabulkovánl a škatulkovánl", 



rOto prohlašuji, že pro někoho je riziko vyšší již pri nadváze 5 % nad jeho optimum, 
Pro jiného se nic neděje ani pri hodnotě 1 5  % nad optimum. Prostě a jednoduše -
P
zikO neni dáno pouze a jedině zvýšenou hodnotou BMI, ale i mnoha dalšími faktory, �ezi nimiž jsou rozhodujlcl vrozené dispozice (zjistíte je rodinnou anamnézou), věk, 

rfi(ložství podkožnlho a útrobnlho tuku, fyzická aktivita a podobně. 

zdravotnl riziko mlrné nadváhy je pravděpodobně malé. pokud si po mnoho let 

Lldržujete stabilnl hmotnost a poměr svalové hmoty k tuku, Stoupajlcf věk neni 
orflluvou pro zvýteni tolerance k výraznému vzestupu hmotnosti. 

snaha po objektivizaci hodnocení rizika nadváhy vedla k zavedení měrení hodnoty těl­
níhO (pfesněji jen podkožního) tuku. Měrí se sila vrstvy tzv. kožních ras. nejnověji 
pOmoci prenosných prístrojů i obsah celkového tělního tuku. 

Nejde však jen o tuk pod kůží, ale také o to, že tukem degeneruje i svalová tkM, prede­
�im u fyzicky neaktivních lidí. Výsledky měrení podkožního tuku se interpretuji odlišně 
Pl"0 muže a ženy - je-Ii napríklad pro mladého muže optimum podkožního tuku okolo 
6-10 %, pro mladou bezdětnou ženu je to 12-18 % !  Určité, v porovnání s muži výrazně 
vyšší. množstvl podkožnlho tuku je u žen (na rozdll od mužu) nutné, protože je zárukou 
pravidelného menstruačnlho cyklu a prípadného těhotenstvl. Vysvětleni je v tom, že žena 
je od pfírody pripravena na porod, což vyžaduje tvorbu energetických zásob. Na druhé 
straně je nutnost dostatečné (v našem pohledu nadměrné) zásoby tuků do značné míry 
prežitek z doby, kdy pfijem stravy nebyl pravidelný - v době hladu príroda automaticky 
bráni rozmnožováni (i když ani to u lidí neplatí absolutně, viz porodnost v rozvojových 
zemích). V současnosti mají bez problému děti i ty ženy, které mají podkožní tuk okolo 
10 %. Ve své praxi jsem zažil mnoho žen, které měly podkožní tuk dokonce jen 6-10 % 
a pritom pravidelně menstruovaly nebo dokonce otěhotněly. Nicméně klesne-Ii hodnota 
pod 8 % (častěji k tomu dochází u veganek, fruitariáneka anorektiček), většinou se ztrácl 
pravidelný menstruačnl cyklus a v tomto obdobl tudíž nenl možné otěhotnět. 

2eny jsou, díky hormonům, zásadně odlišné od mužu. Bohužel, minimálně v jednom 
pfipadě to skutečně nenl príznivé -po prechodu.  Hormonálnl změny jsou v tomto obdobl 
u žen výraznějšl než u mužu a důsledkem toho je tendence nabírat neaktivní hmotu, 
tedy tuk. Asi by bylo možné (íci, že je to "prirozené" . Jenomže v modernl době se to pro­
Stě "nenosí" . Nikdo nechce stárnout, žádná žena nechce mít mnohdy velmi výrazné 
a nepríjemné projevy té prirozené změny. Proto se používajf hormonální preparáty 
(tzv. hormonální substituční terapie), které však mají, ostatně jako cokoliv jiného, svoje 
Výhody i nevýhody, Nedtím se dostatečně orientovaný v problematice hormonální sub­
Stituce, abych mohl kategoricky doporučovat jejl různé typy. Mohu pouze upozornit na 
názorové rozdíly odborníku, z nichž rada konstatuje, že tato praxe má svá rizika. 

Cilem snahy o dosaženf optimální tělesné hmotnosti by mělo být: zabránit prudkým 
změnám tělesné hmotnosti. co nejvíce omezit množstvl tukové hmoty, kterou musíte 
ShOdit v krátké době. Vyhněte se však nelegálním prostredkům, pOdporujícím nebo 
dOkonce vyvolávajícím "hubnutí" 



Doporučení 

Nesnažte se dosáhnout ideálu, prezentovaného v nějaké bulvární či typicky POpulárrw 
literatufe nebo dennfm tisku, zejména pOkud je zpracován v oboru neorientovartfTl novinárem, Také zbožr"lované ideály, jako filmové hvězdy nebo modelky, necht zúfta. 
nou nedostlžnyml. Vy respektujte vlastní osobnost a pfedevším se snažte udržeot Si 
dobré zdravf. Lena, obdarená od prírody rozložitou "selskou" postavou, se nikdo, nemůže změnit na éterickou vílu. 

Neohlupujte sebe ani kohokoliv jiného .. načteným" tvrzenlm, že stravou 
čenfm, nebo dokonce použitlm nějakého jednorázového 
doplňku, lze docilit zásadní změny postavy Iv rozporu s va!U 
tuci), Na druhé straně je jasné, že v�echny zmlněné postupy jsou účinn', 
opakuji - jen v rámci va�eho vrozeného somatotypu. 

Pokud pravidelně sponujete, je vaše " ideální" tabulková tělesná hmotnost na hony 
vzdálená tabulkovému "optimu" . Může byt jak významně vyšší, tak významně niŽ§� 
podle toho, jaky sport provozujete a na jaké úrovni. V tom prípadě se Mte pfedevšlm 
a právě hodnotami podkožního tuku, množstvím svalové hmoty, pfípadně sval0V6 
vyváženosti a symetrie postavy (somatotyp). 



Vliv fyzické aktivity 
na tělesnou hmotnost 

Nejdúležitějším faktorem, rozhodujícím o energetických požadavcích. je fyzická akti-
"ita. Napfíklad 60 minut sportu, pri kterém dosáhnete úrovně asi 80 % maximálnr indí-
"iduálnítepové frekvence znamená, že k hodnotě bazálního metabolismu {SMRL kte-
rOu se naučíte počítat na základě dále uvedených rovnic. musíte pridat približně 
500 kcal (2500 kJ). V následujících tabulkách najdete základní hodnoty výdeje ener-
gie pri různých typech aktivity, měli byste je používat co nejčastěji! 

orientační hodnoty výdeje energie při různých aktivitách za 60 minut 

druh zatrženi kcal (ltJ) las potfebný ke spáleni 
za hodinu 250 kcal (1050 kJ) 

re�reačn( bruslenl 354 (1 487J 45 minut 

chůze ryChlosti 7 km za hodinu 400 (1 6801 37 minut 

rekreačnl tenis 425 (1 785) 35 minut 
plavánl rychlosti 40 metrů za minutu 530 (22261 30 minut 
rekreační sjezdové lyžováni 585 (24571 27 minut 

tenisový zápas 600 (25201 25 minut 

)ogging rychlosti 9 km za hodinu 650 (2730) 22 minut 
cyklistika rychlosti 21 km za hodinu 850 (3570) l a minut 

Orientačni hodnoty výdeje energie při různých aktivitách - další data 

typ linnosti výdej energie typ činnosti výdej energie 
v kcal za minutu v kcal za hodinu 

chůze do schodů 15-16 běh na st/ední tratě 900-1000 

cMze po rovině 3 běh na dlouhé tratě 700-800 
rychlosti 4 km za hodinu 
chůze po rovině 4 maraton 650-700 
rychlosti 6 km za hodinu 
chůze po rovině 1 0  mlrná cyklistika 300-400 
rychlostí 8 km za hodinu 
běh na lyžích 1 2  cyklistika 500-<300 
rychlostI 1 5  km za hodinu strednlobtlžnosti 
plavání rychlosti 
50 metrů za minutu 

1 0  krasobruslení 500-600 

plavánl rychlosti 1 00 m  ko�rková 500-600 
100 metrů za minutu 

gymnastika 400-500 
tenis dvouhra 400-600 
tenis čty/hra 300-400 
rekreaCnl kopaná 300-400 



Příjem a výdej energie -
energetická bilance ! 

Pro každého člověka je optimálnl pfijem energie základnl orientační hodnotou. ktJOI.I 
se může Mit pfl "nácviku" formulace vlastni stravy. Je také nutnou podmínkou dosa­
ženi optimální výkonnosti a současně ideálního zdraví. Důvod je jasný - pokud ener. 
gii vydáme, muslme ji doplnit, jinak rečene, musíme se postarat o vyrovnanou ener. 
getickou bilanci. 

Ve většině prípadů nepovažuji každodenní výpočet pfijaté energie a dokonce i jedno­
tlivých živin za důležitý. Nicméně, kdo chce získat pfehled o požadavcích vlastnltW) 
organismu v různých situacfch, měl by mít možnost provést výpočet. Pokud napfiklacl 
chcete dosáhnout nárůstu aktivnl tělesné hmoty, vyžaduje to zajištění pozitivnl ener. 
getické bilance, to znamená, že je nutné konzumovat pfibližně o 20 % energie vic, 
než odpoVídá množství, které v běžném životě zajistr nutnou vyrovnanou bilanci. 



táKladní otázkou tedy je. kolik energie musíte zkonzumovat k dosaženi vyrovnané 
"ergetfcké bilance. Existují sice tabulky nebo nomogramy pro odhad indivfduálního e/íjl11U energie a jednotli'i'{ch živin pro různé skupiny populace. jsou však jen velmi �hrubé" a jejich použití většinou vede k zásadním chybám !  

V'ýpočel celkového příjmu energie 

Oověk vydává energii pfedevším na udržení životních funkcí. včetně udržení s�álé 
tělesné teploty. Pokud je fyzicky aktivní. pak také na tvorbu pohybové energie. Uro­
veň tvorby energie v klido'i'{ch podmínkách je 'i'{razně individuální, což vysvětluje, 
proČ dva ndé stejného věku. pohlav! a fyzické aktivity musí k udržení vyrovnané ener­
getiCké bilance konzumovat různé množství energie. Prostě a jednoduše. někdo může 
sníst rohlík a pfibere, druhý může jíst jako slon a nepribere. Právě 'i'{razná individuální 
variabilita je důvodem pro pečli'i'{ výpočet individuální poHeby energie. Nejprve je 
tedy nutné vypočítat poHebu energie pro zachová nf životních funkcí. Ta je označována 
lako bazální metabolická úrover"l (BMR - basal metabolic rate). Jej( velikost je ovliv­
�ována celou radou faktorů. včetně z'i'{šeného 'i'{deje tepla. pretrvávajíciho po něko­
lik desltek minut po ukončeni fyzické zátěže. Značný vliv má také prípadný psychický 
stres. Někdy dokonce tak 'i'{razný. že nadměrně stresovaní kulturisté nejsou schopni 
nabrat požadovanou hmotu i p7esto, že z'i'{ší pfí)em energie. 



Výpočet nutného příjmu energie 

Základnl rovnice pro výpotet bazálnlho metabolismu (BMR) 
" 

mul; leny T' 
.Ok výpočet .Ok výpočet 

3-10 (22.7 x TH) + 495 3-10 (22.5 x TH) + 499 

10-18 (17.5 xTH) + 651 10-18 (12.2 x TH) + 746 

10-30 (15.3 x TH) + 679 10-30 (14.7 xTH) + 496 

30 .. ';0 (11.6 x TH) + 879 31>-60 18.7 x TH) + 829 

TH = akwáln{ tělesná hmotnost v kilogramech 

Zjednodu!ené rovnice pro výpotet BMR 

Muži do 40 let: BMR :: TH x 26.4 ,. ........... kcal! 24 hodin . 

Muži nad 40 let BMR :: TH x 22 ", ... . . . . . . . . . .  kcal! 24 hodin. 

Zeny do 40 let: BMR :: TH x 24 :: . . . . . .... . . . . . kcal! 24 hodin. 

Zeny nad 40 let: BMR = TH x 20 = . . . . . . . . . . . . . .  kcal! 24 hodin. 

K výpočtu celkového pfíjmu energie je nutné pfipočítat výdaje ke krytí tzv. běžné 
denní fyzické aktivity. Pfibližná hodnota energie, nutná ke krytí některých aktivit. je 
následující: sedavé zaměstnáni (úredník) - pričteme 20 % hodnoty BMR. stredni 
aktivní zaměstnáni (běžně manuálně pracuJící) - prlčteme 35 % hodnoty BMR. fyZICkY 
náročná práce (nikoliv horník či drevorubec) - pričteme 50 % hodnoty BMR. približn6 
hodnota energie, ztracená působenlm "poplachových" hormonů je v běžném pra­
covním a denním stresu ' 0-15 % BMI. p�i mimorádném stresu činl 20-40 % sMl. 

Jak zvládnout nadváhu 
vlastními silami 

Následující doporučení. formulovaná klinickou obezitologil (lékafský obor, věnujlcl se 
léčbě obezity) jsou dosud platná. Uvádlm je jako klasický priklad zcela neúčínnýc� 
návrhů na rešení. Jistě. není nutné je naprosto odsoudit a zavrhnout. protože prinCI" 
piálně nejsou chybná. V dalšlm textu jsou realizovatelné rady označeny ano, zbytečni 
jsou označeny ne. K některým z neúčinných doporučenI jsem pfipojil komentar. 



Jezte tehdy, máte-Ii relativně malý hlad. 
-fi\rYl'iJ Pro praxi je to rada racionálnr, bohužel je obtížné rozhodnout se, kdy 
�- mám ještě "malý hlad" . premýšlení o tom svádí k "uždibováni", což 
z(lamená konzumaci zcela neracionálnlch potravin. Většina lidí proto odkládá konzu­
fl1sC1 nějakého pokrmu na stav, kdy dostane "vlčí" hlad. V tu chvfli však má tendenci 

prejíst se. 

Nejezte mnoho jídla najednou, .. neplácejte" v�echny možné druhy pokrmů 
dohromady, vyhýbejte se tedy konzumaci kompletnfho "menu", 

twJ® 
Važte se každý den. 
"e' Toto doporučeni je velmi rizikové! Krátkodobé významné změny tělesné 
,.. hmotnosti. k nimž někdy docházl doslova ze dne na den. jsou způsobeny 
koUsánlm objemu pfijaté stravy a pfedevším tekutin, u žen také měsíčním cyklem nebo 
problémy s vyměšováním - stačí vážit se jednou týdně, VŽdy za stejných podmínek. 

Pijte denně minimálně 2 litry tekutin ve formě neslazených nápojú. 

� 
Zapisujte si pečlivě, co jste snědli a kolik toho bylo (počftejte pfljem energie a živin). ",leI Takový postup je vhodný pouze v klinické praxi. presto je tato rada akcep­_ tovatelná, i když se zcela odlišným cílem - zápis je totiž užitečný pro sebe· 
reflexi, to znamená proto, abyste si jeho pročtením uvědomili, jaké máte stravovací 
ZVYklosti a kolik jídla jste schopni konzumovat, pripadně jak se mění váš energetický 
příjem v průběhu celého týdne. nemuslte si však presně počltat prijatou energii. 
Naopak - musite si, uvědomit chyby v sortimentu pOUŽitých potravin. U každé z nich 
si dělejte poznámky ve smyslu - tato mi vyhovuje, tato ne, totéž dělejte s pokrmy. 
Přemýšlejte o působení potravin a pokrmů i s ohledem na vaši krevnl skupinu. 

Naučte se "výměnné tabulky" potravin . 
.. eI Použitý termín vám asi nic neríká - jedná se doporučení náhrady neracio­�_ nálních potravin racionálnlmi, napríklad nízkoenergetickými. Tento postup 
Je velmi oblíben odborníky v USA a v Kanadě, ale obávám se, že v praxi je užlván mini­
málně. U nás jsem se nesetkal s nikým, kdo by něco takového praktikoval. ÚsiU, které 
Vypracování takovýchto tabulek odbornicí věnuji, je absolutně zbytečné. Navrhuji jed­
nOdušší rešeni - pozorně čtěte etikety a vyhledávejte predevšim potraviny s nízkým 
Obsahem tuku. 



Važte si porce . • ,. Možná by to, alespo.ň v prvních fázich redukčního postupu, mělo smYSl 
protože byste se diVili, kolik toho vlastně sníte. Nicméně V praxi je tovlast� 

nesmysl, Veba jen proto, že takový postup by teoreticky měli uplatňovat pouze 'tia. 
beticí . Nedělají to a nic tím nezkazí, protože nejde pouze o množství, ale předev.rn 
o působení té které potraviny Čl pOkrmu na hladinU krevního cukru. Mimochode'tt! 
umíte si predstavit, že SI v zaměstnání vážíte jídlo? ' 

Cvičte, 
/i\ I'\fVj'\ Můžete si velmi snadno určit intenzitu vašeho cvičenI. která je ideálnr � pro spalování tuků v případě, že cvičeni trvá alespoň 30 minut. POStu­

pujte následovně: 
1. Vypočítejte si teoretickou maximální hodnotu tepové frekvence (TF max) závislou 

na vašem věku a pohlaví. Muži: 220 - věk v rocích, ženy: 230 - věk v rocích. 
2. Vaše ideální tepová frekvence pro výkon, který by měl spalovat tuky je pro muže 

55-75 % hodnoty jejich maximální tepové frekvence, pro ženy je to 50-65 % hod­
noty jejich maximáln! tepové frekvence. Například muž ve věku 40 let má maxi­
mální tepovou frekvenci 220 - 40 ", l aD tepů za minutu Tepová frekvence pro 
tukový metabolismus je tedy 1 00-135 tepů za minutu 

Upozornění pro čtenáre - tato publikace není primo zaměřena na sportovní proble­
matiku, to znamená, že se nebudu zabývat analýzou vztahu mezi intenzitou a délkou 
cvičení mužů a žen s ohledem na věk, zdravotní stav a trénovanost. Pokud byste chtěli 
sledovat vliv zátěže na váš organismus, musíte si pořídit speciální snímač tepové frek­
vence, například od finské firmy Polar electro. Cim vyšší bude vaše trénovanost. tím 
vyšší bude muset být vaše tepová frekvence. Zátěž musí mít takový charakter, aby 
se intenzita pohybovala v daném rozmezí, nejlépe někde uprosHed. Cokoliv pod dolnl 
hranici nemá žádný efekt, cokoliv nad horní hranicí je náročné na energetické zdroje, 
pocházející ze zásobních sacharidů - pro ty, kdo mají například problémy se srdcem 
už je tak vysoká intenzita zátěže nevhodná. 

Jezte minimálně 3 hodiny před spanim. 
/i\ f"\f1fj'\ Rada je to správná, bývá však špatně chápána - většina .Iidí je přesvěd­

� čena, že poslední denní jídlo musí být mezI 18.-19. hodinou, což v pr� 
padě, že chodíte spát po 23. hodině, vede k pocitu hladu. Klidně se najezte ještě před 
20 hodinou, chodíte-Ii tak pozdě spát. 

Nevečei'te . 
.. e' Někdy to prospěje, protože tak snížíte příjem energie minimálně o jednO 
... třetinu. Pokud však nechcete trpět hladem v průběhu dne, musíte Jist 
vydatnou snídani a racionální pozdní oběd! Většina lidí však tuto praxi nakonec opustí, 
když zjisti, že hladový člověk je nervózní a špatně usíná. 



rJes�:jte
Vlastně jde o vynechání jednoho denního jídla s cílem snížit celkový prí­ll. jem energie. Toto rozporuplné doporučení pochází nikoliv od obezitologů. 

ale od některých "samouků" . Kupodivu, mnoho lidí 10 opravdu praktikuje - bud 
�esnídá, nebo nevečere v závislosti na tom, co jim víc vyhovuje. Mnoho žen nesnídá 
nlavně z časových nebo I psychických důvodů a naopak "hoduje" večer. To je samo­
zre)mě špatně, velmi špatně! Na druhé straně nelze kategoricky prohlásit. že jedině 
správné je nesnldat nebo naopak nevečefet Vynecháni jednoho z hlavních denních 
jídel sice významně prispěje ke snížení energetického pfí)mu, většina lidí to však 
dožene větSími porcemi dvou hlavních jídel nebo průběžným denním mlsánlm. 

Zapište se do kurzu kolektivni behaviorální terapie. 
r.\ f\fVil!." .. e' Toto doporučeni je motivováno názorem některých psycho­

� .
... logů i obezitologů, že obeZita je často odrazem psychických 

problémů. Tudíž logickým prvním krokem je naučit se zvládat psychické stavy. Je na tom 
mnoho pravdy, stejně jako je pravda. že " sdělená starost, poloviční starost" . Pokud však 
takový kurz není spojen s komplexním vstupním vyšetrením a jeho nedílnou součástí 
není výuka individuálně vhodných forem cvičeni a bezpodmínečně také výuka správné 
výživy, je jeho efekt "poloviční" . Pokud vůbec nějaký. 

Nedojfdejte po druhých. 
J1\ f'V1tj'I Dovolte mi parafrázi: "kdo šetrí, váží za tfi" - mám na mysli vaši nevhod­

� nou šetrnost, když si rlkáte "pfece to nevyhodím". Toto doporučení je 
mimorádně důležité pro maminky s dětmi. 

Vyhybejte se vysoce kalorickym jídhlm a nápojům. 

� 
Naučte se vybírat potraviny pro přípravu pokrmů podle vaši krevní skupiny 
s Um, že není nutné být naprosto kategoricky. 

�/II" 



Casté otázky k hubnutí 

� I CI Lze zhubnout pouze v důsledku radikálnl změny vyživQvéhO stylu? -
Ano, bohužel většinou jen v prípadě zdrav'{ch mladých lidí. Možným nepríjemnYITl 
efektem může být zvýšení rizika Jiných poškození v prípadě. kdy zvolený výživový styl 
pro dotyčného Jedince není optimální. Je špatně pochopen či nevhodně realizován 
Velmi často se ti, kdo zkusili nějaký výživový styl nebo "dietu" . vracejí ke svérn� 
původnímu způsobu stravování, což má za následek další nárůst hmotnosti. 

1 Je nadváha údělem? 
Ano. ale jen pro lidi psychicky slabé nebo ty, kdo jsou zásadním způsobem zatíženi děcJi6. 
nými dispozicemi a pfipadně pro ty, kterítrpí některými vážnými onemocněními. Nerni 
smysl si něco nalhávat a prohlašovat, že " Iékari" dnes vyléčí všechno. Ani náhodou. 

� CI Je vývoj nadváhy Hnutným zlem", spojeným se stárnutim? 
Nikoliv! Respektive - nelze odpovědět kategoricky ve smyslu ano-ne. K pozvol­
nému vzestupu tělesné hmotnosti docházf za pfedpokladu, že stárnoucí člověk 
včas nepfizpůsobí skladbu stravy aktuální situaci, kterou je snížení výdeje energie 
v důsledku omezení fyzické aktivity a hormonálních změn. V fadě prípadů hraji 
zásadní roli také sociálně-ekonomické faktory. Zvláštní na tom všem je, že lidé po 
dosažení 50 let věku (pfedevším však ženy) pfibyvají na váze, pfestože se stravuji 
energeticky velmi strídmě. Je to důsledek snížené činnosti štítné žlázy, já tomu 
flkám lapidárně "priškrceny karburátor" . Pro ženu by se asi hodilo jiné pfirovnánl, 
ale momentálně mne žádné nenapadá. Prostě je to tak. že organismus v tomtO 
stavu není ochoten žádnou energii vydat, a kromě toho z té pfijaté využije víc, ne2 
je obvyklé. Využití pfijaté energie je daleko efektivnější. liešen/m je podpora vydeje 
energie (včetně štítné žlázy) použitím různych dále uvedenych doplňků stravy. Setr­
valy nadměrny psychicky tlak. kompenzovany pfejídáním, je u žen hlavni pfíčinoU 
vzniku nadváhy. Obávám se, že lidé, trpící vyraznou nadváhou. k níž se "dopraco­
vali " porušováním životního stylu a pfejídáním se. se v podstatě "za něco" trestsjl 
nebo demonstrují nezávislost. Ve skutečnosti je to však projev jejich slabé vůle 
a rezignace. 

� 
CI Jak zabránit pocitu hladu? 

Na tomto místě by se hodilo oblíbené rčení "hlad je pfevlečená žízel'l" V reálu je 
to však omyl - hlad totiž je "pfevlečená" hypoglykemie! Pfi ní dochází k poklesu hla-



dltlY krevního cukru až k dolní hranici "normálu" . To je spolu s prípadným poklesem 
bjemu zažltiny v žaludku důvodem vzniku pocitu hladu. K hypoglykemii může dojít 

o" důsledku konzumace stravy s vysokým obsahem jednoduchých cukrů. V prípadě, �e takový pokrm obsahuje také tuk, který má nepríjemné vlastnosti - nemá totiž 
sytíCí schopnost a současně Je návykový, stejně jako cukr, a pritom obsahuje v mini­
(l1álním objemu maximální množství energie, je to klfčový okamžik pro další tvorbu 
tasobního tuku. Základní doporučení je jednoduché - nekonzumujte jednorázově velké 
(l1tložství sladkostí, tlm méně pak s limonádou nebo pfeslazenou kávou, a nepijte 
sladký alkohol. Naopak, vyplatí se zvýšit konzumaci vhodných druhů vlákniny (neměla 
bY tO být výhradně vláknina ovocná!).  

� Je rychlá redukce riziková? 
Ano, nesvědči predevším nemocným lidem a ženám po pfechodu, u nichž skokově 
stoupá riziko rozvoje osteoporózy. Kromě toho, stimulující látky (napfíklad efedrin 
a kofein), obsažené v některých dietách nebo "prášcích" (dokonce pfedepisovaných 
lěkafi!) mohou být nebezpečné nebo návykové. Rychlá redukce hmotnosti zvyšuje 
riziko zhoršeni onemocněni nervového a hormonálního původu a u starších lidí a dětí 
zásadním způsobem zhoršuje imunitu Hrozí také jo-jo efekt. O tom není nutné psát, 
zná ho každý, kdo trpí nadváhou. 

Zmíněné riziko rozvoje osteoporózy u žen v obdobl pfechodu a po něm navrhují některí 
odborníci el iminovat systematickým príjmem vápníku - principiálně je toto doporučení 
odůvodnitelné, protože bylo potvrzeno experimentálně, zásadní problém je ovšem v tom, 
že sklouzlo k doporučování pravidelné konzumace mléčných výrobků! S ohledem na to, 
že tyto produkty mají vysoký glykemický index a pfinášejí jiná rizika (viz na jiném místě 
uvedený popis problému mléka a mlé�ných výrobků) je toto rešení zcela kontrapro­
duktivní a vyhovuJe pouze producentům mléka a výrobcům mléčných produktů! 

Základnl pravidlo pro hubnuti tedy znl - čim pomaleji. tlm lépe! 

Rizika rychlého hubnutí 
1. Dochází k náhlému vyplavení tukových látek do krevního oběhu. 

Bez dostatku látek, nutných k pfeměně tuku na energii (mezi nimi napfíklad kar­
nitinul, a tedy bez souběžné fyzické aktivity, dojde k uložení uvolněného tuku, 
Obíhajícího v krvi, do cévní stěny a tím k intenzivnější sklerotizaci. Jinou možností 
le uloženi tuku zpět do tukové tkáně ale hlavně do jater, hrozí také tuková embo­
lie. Možným rešením je kromě fyzické aktivity použití speciální vlákniny (napri­
klad chitosan nebo rostlinné "aktivní uhlí") v prípadě, že jste další tuky prijali stra­
vou, nebo léků, bránicích vstrebánl tuku ze strev. Použití specifických léků, 
zvaných statiny, je značně rizikové! 



2. Zvyšuje se hladina nepříznívé frakce cholesterolu a dojde k jeho uChy� v cévách. 

3. Zvyšuje se riziko podráždění žlučníku. ! 
4. Vyplavují se polychlorované bifenyly a pravděpodobně také další ŠkOdl� 

látky, vázané v uložených tucfch. 
Je to vlastně akutní otrava produkty vlastního těla, obsahujícími po léta stravou kOl'\. 
zumované škodliviny ukládané v tukových tkáních. 

5. Skokově se zvyšuje tvorba odpadních látek, vznikajících v dusledku zvý"", 
přeměny živin na energii. 
Organismus se tak okyseluje a vzniká ketoacid6za - objevuje se aceton v rnoei 
i v dechu, zvyšuje se riziko tvorby močových kamenů. Nezvýší-Ii se výrazně konzu­
mace neslazených tekutin, nelze vyloučit provokaci latentní nebo již rozvinuté dny. 

6. Čím víc vlákniny a přrtom méně energie za podmínek nutné zvýšené konzumace 
vody, tím vyššl jsou ztráty drasllku. železa a dalších minerálních látek. 
Není jasné, zda vhodným zdrojem draslíku jsou v dané situaci napfíklad doporu­
čované "džusy" . Mnohem lepší je domácí čerstvě p7ipravený "kompot" a některé 
ořechy nebo ořechové (mandlové) mléko. 2enám v produktivním věku, držícím 
dlouhodobě redukční dietu, je obtížné zajistit doporučený príjem železa (možné 
to však není důležité . . .  ). Některými odborníky doporučovaná konzumace syrových 
jater p7ináší mimo7ádné riziko, doph'\kové železo ve formě tablet je podle mého 
názoru v převážné většině pfípadů neodůvodnitelné a kromě toho mnohdy působí 
nepříjemné zažívací potíže. 

�� Jak se dobře najíst a nepřibrat 
Jako bych slyšel své posluchačky a čtenárky: "Co by nám zbývalo za potěšeni ze 
života, kdybychom se nemohly dobře a do sytosti najíst?" Přesto právě takové tYpY 
žen přicházejí s přáním "rychle zhubnout do plavek" - ale přitom ležet a jíst, co hrdlO 
ráčí. Každá legrace ale něco stojí. Kdo chce, zhubne. Asi se také setkáváte s radami 
typu "jezte a p7esto hubněte - stačí používat naši dietu, náš produkt" . Vím, že víte, 
že je to nesmysl, přesto tomu podlehnete. 

Jistě JSou tu i další možnosti, ale je mi až trapné se o nich zmiňovat - vyvolávání zvr!' 
cení po přejedení, použití projímadel. použití specifického " léku" nazvaného Xenical, 
různé " lapače" tuku, jakými jsou psyllium a chitosan či aktivn! uhll, hormony (p7ed9" 
vším hormon štítné žlázy). Naneštěstí stále platí zákon zachování hmoty, a tak všechnO, 
co sníte, se projeví. Pochopitelně platí i další zákon, totiž zachováni energie _ a pr� 
tože člověk je otev7ený energetický systém, má tendencí energii ztrácet. proto rtlUS 
jíst. Ale jakje vidět, dokáže sníst víc, než poHebuje a proto tloustne. Zmíněného zákOnB 



naopak možné využít k hubnutí - stačí jíst méně, nebo zvýšit výdej ener� I �rT1, ale také povzbuzením klidového vydeje energie. Na tom druhém prir, ..... � . 
pOstaveny některé stimulující látky a léky. 

pochopitelně, jakmile přestanete cvičit nebo přestanete brát stimulující prostredky, 
opět naberete, Je na tom snad něco divného? Přes to všechno doporučuji věnovat 
I1'1lmořádnou pozornost právě doplr"íkům výživy, protože ty mají radu mimořádně príz­
�ivých efektů, aniž by byl jejich dopad jakkoliv rizikový. Někdy je efekt tak výrazný, že 
jejich uživatelé pokládají následující otázku: skutečně nestačí jen konzumovat speci­
ál(lí doplr"lky výživy? Opravdu ne. I když to není zcela plesné. protože v případě, že 
pOužíváte celé spektrum produktů dostatečně dlouho a v dostatečném množství, úby­
tek tělesné váhy Je skutečně markantní. Zhubnete, ale to ještě neznamená, že se vám 
zásadním způsobem zlepšilo zdraví. 

Pokud v průběhu redukce necvičíte, docházi ke ztrátě aktívn! svalové hmotyl 

Rady a doporučení k hubnutí 
1, Pokuste se o komplexní přístup. 

Začněte vstup nim lékafským vyšetrením. Doporučuji nechat si také určit krevní 
skupinu. Je nutné zvážit, zda redukci nadváhy nekomplikují vážné zdravotní pro­
blémy, na jejichž základě by se muselo stanovit individuální omezení (napríklad 
způsob fyzické aktivity musf odpovídat věku, pohlavl a zdravotnlmu stavu). Dopo­
ručuji proto kompletní vyšetrení interní, biochemické, metabolické, funkční, endo­
krinologické, antropometrické, prípadně i psychologické. Ideální by bylo, kdyby 
to všechno mohlo proběhnout v jednom místě, tedy asi na specializovaném sou­
kromé klinice. Je to ale asi jen nedostižný sen. Zvolený výživový styl musí respek­
lovat možné problémy se zažívacím traktem, prípadná metabolická onemocnění 
a hormonální poruchy! 

2. Změňte životní styl. 

3. Zajistěte si podporu okolí. 

4. Naučte se mít pevnou vůli a vytrvalost. 

S. Omezte příjem energie. 
K tomuto bodu muslm pripojit podrobný komentár, protože je nutné rešit celou radu 
souvisejících problémů. Tak pfedevším - je správné delší dobu nejíst? 
Ve vulgárních vtipech a v klasických českých filmech typu Vesni�ko má, srfe­
disková lékar radl obéznímu pacientovi, stěžujícímu si na to, že již neúspěšně 
Vyzkoušel radu postupů i prášků: "Tak nežer" ! Skutečně, jsou lidé, kterí doká­
Žou hladovět celý měsíc a pochopitelně zhubnou. Mnohdy je takový postup dOpo-



ručován j�ko alter�ativní léčba n�.dorového onemocně
,
ní, pTedevším v situacíCh kdy lékafl nedávají !ádnou naděJI. Je to postup, ktery by se mohl označit jak ' 

"hra vabank" . Bud to vyjde, nebo ne, Otázkou zůstává, zda postižený vůbec ta� 
dlouhou "kúru" vydrž l - fyzicky a hlavně psychicky. A zda to pTípadně neVV'!=>lá 
jmé závažné zdravotní potíže. � V průběhu takového postupu, ktery-formuloval lékar, dr. Breuss, se doporuČUje,lIby 
byl nejpozději po ukončení prvního týdne hladovění dotyčný pacient pod kontrololJ 
lékaTe. Problém je v tom, že lékafe, který by ochoten takový postup byt jen kon. 
Holovat, asi nenajdete. Brání mu v tom lékarská etika, nemá smysl diskutovat o tOn) 
zda oprávněné či nikoliv. • 

Totální dlouhodobá hladovka může skončit tragicky ještě v jejím průběhu. Pfede. 
vším v důsledku absolutního vyčerpáni energetických rezeN a fatálního pOklesu 
imunity. Mimo jiné dochází totiž k rozvoji avitaminózy a k rozvratu metabolismu 
k poklesu hladin a zásob důležitých minerálů a k hormonálním změnám. Tato nepn: 
jemná situace se může vyskytnout pravděpodobněji v prípadě. kdy postižený cUeně 
neužívá speciální potravinové dopll"iky. Jsou totiž jak vhodným "katalyzátorem", 
tak jistotou. Ochranu proti vznikajícimu prebytku katabolaů a volných radikálů je 
nutné Tešit podáváním směsi antioxidantů. To je však pouze jedna oblast možného 
využiti dopll"iků. 
V průběhu dlouhodobé totální hladovky, tedy "Breussovy diety", nebo v pos­
tupu. popsaném dr. Partykovou, se používají kombinace filtrovaných zeleninových 
štáv. Většinou dochází k psychickým problémům. mohou začít selhávat ledviny, 



n10hou vzniknout poruchy srdečn!ho rytmu . . .  prostě, může se stát leccos riziko­
vého. Jakmile se tak stane, prlpadně privolaný lékaf nemůže zůstat nečinný a tudiž 
�nasadí" pfislušné léky. V tu chvfli jde o to, co tím způsobL 
Je tedy možné nejíst jen občas? V tomto prípadě se jedná o postup, kdy se na urči­
{Ou, časově různě ohraničenou dobu, preruší prijem potravy. Nic pferušovaného 
prý neni zdravé, pferušované hladověnf však možné je a dokonce je radou kolegů 
považováno za zdravotně pfíznivé. MajI pravdu. Ale nevymysleli to lékafi, nýbrž 
náboženstvl! 
Nejprve zkuste postup nejméně náročný, kterým je krátkodobá hladovka -

jednou za týden (nebo za 1 4  dnO celých 24 hodin prostě nic nejezte, pouze pijte. 
Jednou za měslc to vydržte celých 48 hodin. Jednou za 2 měs(ce to zkuste celé 
tfi dny. Ale déle už ne. Je téměr jisté, že zhubnete. pfedevšlm pokud se vám 
podarí takto postupovat opakovaně. Berte to i z té lepší stránky - ze 30 dní 
v prvním měslci 4 dny nejíte, to je významná úspora investic, nutných pro zajiš­
těni stravy v těchto dnech. Úspora se zvětši, pokud se vám podarl toto přeru­
šované hladovění realizovat i následuj!cf měsíc, protože nejlte celých pět dní 
(posledn! týden nejíte celé dva dny) a vrcholu dosáhnete tretl měslc, kdy nejíte 
dokonce 6 dnI - vždyť poslednl týden jste bez jídla celé tri dny! Tento postup 
by asi nesklidil úspěch u lékafů ani u klinických obezitologů. Upozorr'\uji na to, 
že je naprosto nevhodný pro děti do 1 5, spíš až do 18 let, pro těhotné a kojící 
ženy, ale také pro staré lidi. 
Ještě kratšlm postupem, používajlclm princip pferušenl pfíjmu stravy, je režim 
tzv. oběasných očistných kúr. Výsledky tohoto postupu jsou skutečně optimis­
tické. Je to podobné pferušovanému hladovění, pouze s tím rozdflem, že pfi hla­
dovce pijete jen vodu nebo neslazený bylinkový čaj, ale prj očistných kůrách strí­
dáte dny, kdy konzumujete jen ovocné a nebo jen zeleninové šťávy (nebo jen 
vodné výluhy ze zeleniny). V mírnější verzi jíte jen ovoce nebo jen zeleninu. 
Dokonce můžete být k sobě ještě mlrnější v prípadě, že v tyto dny jlte jen jedno 
denní jídlo, v němž je dostatek vlákniny, treba ovesné otruby namlchané do netuč­
ného jogurtu. V tom prípadě se už nejedná o skutečnou očistnou kůru, ale 
to nevadl - i takový režim je účinný. 
Pokud se naučíte kombinovat pferušované hladovění s očistnou kůrou, je 
to naprosto ideál nf. Jednoduše druhý den ve druhém měsíci přerušované hladovky 
zaměnlte hladovku za očistný den a stejně postupujete ve tfetfm měslci, kdy 
dokonce zpočátku můžete dva ze trl dnů v posledním týdnu nahradit jen těmito 
"očistnými dny". Je to méně psychicky náročné. 
Dalšlm problémem, vyvolávajlcím diskuse, je frekvence přijmu potravy v průběhu 
dne. Je vhodné jíst často a málo, nebo dvakrát denně vydatně? Konzumovat stravu 
VŽdy ve stejnou dobu? 
Některé " pflručky" doporučujI dokonce až 1 0  denních porcI! Prý se pak může 
jíSt v podstatě všechno. Zjednodušeně fečeno - neškodl nic, je-Ii toho "málo" 
a pOkud je to jen "občas" . Opakovaná vyšetfení prokázala, že obsah energie 
ve stravě, konzumované rozloženě do rady denních porcI, je v porovnánI s obsa­
hem energie, prijaté pouze ve dvou, byť větších porcfch, téměf VŽdy větší! 
Kromě toho - mnoho denních porci silně zavání neustálým nebezpečným " uždi-



bovánlm" a prímo to svá dl k obllbenému večernímu mlsáni u televize, Nebo pres den v zaměstnání. A hlavně - nutí vás to nemyslet na nic jiného, než 
10, co si dáte za chvíli. A to je špatně! na 

6. Nepoužívejte léky na hubnuti (anorektika). � 
Farmaceutický průmysl vždy vymysli nějaký " hit". o němž se nakonec po lettcn zjistI, že poškozuje zdraví. Nebo jsou tu hormony, které vás však většinou psychicky 
totálně " rozhodí" . Jejich efekt je vždy dočasný, preslávajl působit téměr okamžitě 
poté, co je vysadíte. 

7. Choďte do psychologické poradny nebo na skupinovou behaviorální terapll, 
V USA má snad každý "slušný človék" svého psychiatra, U nás také existují 
kurzy, porádané společností SlOB. Učíte se, jak na jldlo nemyslet a jak k životu 
pristupovat pozitivně. Občas vám feknou něco o tom, jak a co by se mělo jIst. 
Bohužel zcela nedostatečně. Troufám si dokonce rrci. že mylně. Tisíce žen takové 
kurzy absolvovaly. Nepopírám, že by se dalo ovMt, že stovkám to pomohlo 
takže význam tento postup má, Ale jako vždy - jak pro koho. Samotná behavia: 
rální terapie nestačí, protože ve hre je rada dalších faktorů, z nichž jednlm z ne� 
důležitějších je způsob stravovánI. Otázkou také je, zda má smysl sdružovat lidi 
stejně postižené. Možná je pro ně lepšI pohybovat se mezi lidmi " normálním( 
Má cenu zpovídat se ostatním, jak jsem zase zhrešil a tak se pfed nimi shazo­
vat? To všechno je věd neuzavfené diskuse. 



8. Nepoužívejte .. diety". 
Důrazně varuji pled použitím praštěnych hollywoodskych diet "filmovYch hvězd" 
nebo diet, formulovanych bohatymi Američankami, které nemají co dělat, a proto 
stále někde jedí -je to důsledek typicky americkych stravovacích zvyklosti a život­
ního stylu - takže V'{razně ztloustly a následně se jim podalilo "nějakym zázra­
kem" (většinou chirurgickyml dočasně zhubnout. Ty podnikavějšl "absolventky 
diet" potom literárně zpracuji postup, jak dosáhly úspěchu cvičením a stravou, 
dodatečně sestaví vlastní režim. na kter'{ si byly schopné vzpomenout, nakonec 
mu dají bombasticky název a to celé popíšr "vlastními slovy" a vydají to. Pličemž 
když takové .,dílo" žádny vydavatel nechce, zkusí to vlastním nákladem. Nejvíc 
zabere. když se na obálku tohoto paperbacku uvede: "bestseller, milion prodanych 
vytisků" . Komedie pro naivky. 
Pravdou je, že i kdybyste vydrželi jíst celý ryden jen grapefruity, ananasy, mrkev 
a typické, ve slupce pečené "americké" brambory. nic se vám nestane a dokonce 
nelze vyloučit. že vám to v danou chvíli prospěje. Nejvrce samozlejmě v prípadě, že 
jste tzv. sacharidoV'{ typ (často koresponduje s krevní skupinou A, predevšrm u žen). 
Nedělám si starosti, že byste to náhodou vydrželi déle než 14 dní. V každém prípadě 
vám několikadenní "očistná kůra", čili v podstatě náročná redukční dieta, pomůže 
doble začít. Komerční redukčnr diety jsou vhodné zcela V'{jimečně, nejlépe jako 
zahájení dlouhodobého redukčního postupu. Mohou bYt použity také jako inten­
zivnějšr "etapy" v úpornych pfípadech. Levné redukční diety (koktejly nebo tab­
lety) jsou k ničemu. plípadně vás mohou i poškodit. Ctěte pozorně další text! 

9. Nezkoušejte "zaručeně zázračně pÍlsoblcí" doplňky stravy, zasílané na 
doblrku. 
Něco jiného je ovšem použití účinnych, praxí ověrenych doplňků, které mohou 
bYt označeny kolegy a lékali jako "spalovač tuků" . Jejich popis uvedený v dalším 
textu vám dokáže. že se nejedná o podvod, nybrž o skutečně účinnou pomoc, 
založenou na ověleném působení použitych ingrediencí. 

10. K redukci nepoužívejte dehydrataci (nedostatek tekutin), včetně sauny. 
Je to postup naprosto neúčinny, chcete-Ii zhubnout trvale. Může bYt efektivní pro 
krátkodobé snížení tělesné hmotnosti u specifické skupiny lidi. jako jsou sportovci 
soutěžíc[ ve sportech, rozdělených do váhovYch kategorií, žokejové, filmové 
hvězdy v určité pledepsané roli a podobně. Je to postup rizikovy. trpíte-Ii vyšším 
krevním tlakem, onemocněním ledvin nebo zácpou, Ztráta váhy se totiž rovná 
ztrátě vody! O nějakém "spáleném" tuku nemůže byt ani reč, Sauna je bezesporu 
dobrá jako prostledek pro zlepšení kvality pleti. Nic víc, nic miň, pokud nepočítám 
doporučení lékafů ve smyslu použití sauny jako prostledku otužování. 

�adikálnf redukce hmotnosti bývá spojena s nepříjemnými doprovodnými jevy, 
kterými jsou bolesti kloubů, podrážděni žlučnlku a žaludku, pokles imunity, psy­
Chická rozlada. Důvodem pro ukončeni redukce je nepřirozeně rychlý pokles hmot­
"'Osti. Problémem pomaléhO postupu je psychická náročnost. Věttina "postiže­
flYch" je netrpělivých a v připadl, že redukce nenl rychlá, rezignuje a dietu ukončl. 



Použití redukčních koktejlů 

Principem drtivé většiny komerčních redukčních diet je ,.redukční koktejl" . dOSlu. 
v suché formě podobně jako sušené mléko pro kojence. V podstatě se jedná o náhrli 
běžné " tuhé" stravy tekutinou o určitém presném složeni živin, obohacenou o někt'br� 
dalM látky. Komerčnf produkty jsou dvojího typu - jednoduché, tedy jediný prOdulq 
ve formě prášku určeného pro prípravu "redukčního koktejlu", nebo jsou mu .... 
komponentní (vícesložkové), které kombinují několik samostatně balených prOdUktu 
z nichž je většinou jeden ve formě "koktejlu" používaného jako základní a někdy � 
mnoho dní dokonce Jediný zdroj energie a živin, dalšr, jsou tvareny různotm spektra", 
produktů Čl samostatných látek (o nichž se dočtete na Jiném místě). jinak ovšem běžně 
dostupných v samostatné formě jako doplr"\ky stravy. 

Má použití redukčních koktejlů oprávněni a nějaké výhody) V určitém smyslu Oboji, 
protože: 

.. významně se snižuje príjem energie a současně se zvyšuje príjem tekutin; 
.. zvyšují se energetické ztráty tím, že organismus musí zpracovat víc bUkovin. ne! 

je obvyklé. pričemž vice bUkovin znamená vyššl energetické ztráty; 
.. je téměr vyloučen príjem tuků; 

.. zvyšuje se prljem vlákniny. což jednak snižuje pocit hladu, a jednak to prispívá ke 
zlepšeni činnosti strev. prfpadně dokonce odstraní zácpu; 



, je zaji�těn nutný základní prijem vitaminů a minerálů; 

, tekutá 'l'{živa sama o sobě zvyšuje preměnu látek CI tím i ztrátu energie. 

Ýlcedenní konzumace stravy, která je s'l'{m složením totožná se stravou obvyklou 

( tuhOU"), ale vznikne jejím rozmixovánlm pridavkem vody, způsobí systematický, 
když mlrný pokles hmotnosti. Použijete-Ii redukční koktejl jako kompletnl celodenní �áhražku běžné stravy a pritom cvičíte, skutečně zhubnete. Tento postup v�ak lze 

aplikovat pouze několik dnI, jen v ojedinělých prípadech po dobu 3-4 týdnů. Cím del�r 
období, Um kvalitnějšl musl komerčnl redukční dieta být. Drahé výrobky JSou v pod­
statě jistotou ve smyslu zajištěnI dostatku kvalitních zdrojů živin a garantují potrebný 
pfídavek většiny ochranných a navíc i tzv. poměrně účinných pomocných stimulujl­
cích látek (napfíldad enzymy, energetické stimulátory, vláknina apod.). Tím se snížl 
nZlko zdravotních komplikací. 

podrobnosti o využití koktejlů 

Na druhé straně - téměr všechny komerčnl diety (koktejly) obsahuji to samé. Až na 
nepatrné výjimky to jsou produkty, sestavené z odtučněného mléka, do něhož se pri­
dává sušený kasein (jedna z bflkovin mléka) prípadně sušená syrovátka bez laktózy, 
a výjimečně i specificky upravené jiné druhy mléčných bílkovin (to ovšem značně 
prodražuje produkt). Výsledkem je odlišný obsah bílkovin (proteinů), pohybujlcí se 
od 1 5  do 30 % .  Nejlevnější 'l'{robky však obsahují převážně jen sušené odtučněné 
mléko a obtížně stravitelné nejlevnějšl kaseináty spolu se želatinou. Obvyklou sou­
Mstí je některý druh vlákniny, umělá sladidla a základní směs vitaminu. 

Zmíněné alternativní druhy redukčnlch koktejlů jsou postaveny na sójovém proteino­
vém koncentrátu, některé další jsou kombinací sóji a pšeničného proteinu. Drtivá vět­
�ina redukčních koktejlů se chlubl minimalizovaným obsahem tuku a v lepšlm prípadě 
prídavkem tzv. MeT tuku, který přispívá ke zvýšení energetického obsahu bez rizika 
jeho uložení v cévách nebo tukové tkáni a snižuje obsah sacharidů. Nejdražší diety 
deklaruji obsah různých "spaJovaču tuků", jako jsou lecitin, cholin, methionin, chróm, 
kVselinu hydroxycitronovou, kamitin, nebo jejich směs, prípadně i speciálnl bylinné 
extrakty, z nichž skutečně důležitou roli hraji rostlinné adaptogeny resp. tonika (žen­
!en, rostlinný pyl, pseudoefedrin apod.). 

A.le pozor! Kde jsou nezbytné esenciálnl mastné kyseliny omega-3? A kde jsou dobre 
Stravitelné proteiny nemléčného typu? Nikde, protože živočišné bílkoviny nemléčného 
puvodu se v podstatě nedají zpracovat do práškové formy (snad jen játra, což však 
není nic vhodného . . .  ). 

Velmi důležitý je zpusob pfípravy koktejlu - výrobcí doporučují predevším odtučněné 
mléko a něktefí dokonce ovocný džus! Pokud použijete mléko, významně zvýšlte 
energetickou hodnotu a kromě toho zásadnlm způsobem zhoršíte stravitelnost népoje. 
S ohledem na to, že někteří lidé mléko nesnášejí, musí na trhu hledat již zmíněné kok-



tejly "alternativní" . Pro prípravu koktejlu použlvejte vYhradně jen pitnou vodu. NikCfot neprekračujte doporučený poměr prášku a vody. Mohli byste si pfivodit nadÝmá 
nebo průjem. Pokud použijete kombinacI s mlékem, získáte produkt, který POUŽÍl .. ;1 
kulturisté k pfesnému opaku než je vašim cnem - k nabrránr hmoty! I Jr 

Zkuste čas od času nahradit tuhou stravu hustými polévkami (husté nejsou proto�že 
jsou zahuštěné tukovou jlškou. ale proto, že obsahuji rýži, zeleninu, těstoviny, prípadll6 
i trochu masa). V jiném obdobr. nejlépe v létě, zkuste několik dni obvyklou stravu nahra. 
dlt čerstvými koktejly z ovoce a varené rýže nebo ovesných vloček, v jiné dny zase 
zeleninovYmi š1ávami. Do polévek pftdávejte olivovY olej nebo dokonce i trochu máSla 
do sladkých koktejlů olej sezamový nebo mandlový, pfipadně i kokosový (již je k di� 
pozici i na našem trhu pod názvem kokosový krém, nikoliv kokosový luk na smaženO. 
Pokud jste "masožravci", pravděpodobně nositelé krevnr skupiny O nebo B. dělejte 
si polévky masové. zásadně bez kostL kůže a tuku (tuk sbfrejte z polévky po vychlad­
nulO. Skupina B může konzumovat tekutiny a tekutou vYživu mléčného typu, nesmr 
jl však být velké množství. Pro pripravu polévek nikdy nepoužívejte uzené maso a nao­
pak vždy pridávejte zeleninu. Nikdy nekonzumujte mnoho mléka jen prOlo, že jste 
zvykli konzumovat mléčné koktejly se zmrzlinou, cukerným sirupem a ovocem. Neze. 
pomeflte na občasné použití živého bHého jogurtu. Zpočátku budete mft hlad, proto 
můžete koktejl pít každé 2-3 hodiny, ale nestrrdejte v průběhu dne prfliš mnoho tvpCI, 
pijte predem pripravený koktejl v několika denních porcích. 

Koktejly, ovlem nemléčného typu, jsou ideálním řebnlm nejenom pro d 
nou náhradu běžné stravy v průběhu redukce nadváhy, ale také pro ČI 
zaneprázdněné osoby. 



JIŽ Jsem naznačil. že použití mléka jako základní suroviny pro vyrobu komerčního 
edukčnlho koktejlu je standardem. naneštěstl nikoliv optimem. a jak se zdá, tak �konce naopak. Zjistilo se totiž, že mléko a mléčné V'{robky mají zásadnl nevhodnou 
.,rI8stnost - zvyšuji produkci inzulinu stejně intenzivně jako cukry a některé (stravitelné) 
��roby. Kromě toho. radě lidí způsobuji mléčné produkty zažívací problémy (na vině 
JSOu bud některé proteiny, nebo mléčný cukr - jak se zdá, v prípadě naší populace 
tO JSOU spíše proteiny). Dalším problémem, který považuji za stejně závažný, je vysoký 
obsah cukrů v kombinaci s umělými sladidly. Většina koktejlů neobsahuje téměr žádný 
tuk, což je podle V'{robce jejich hlavni predností, takže se skládajl pouze z proteinů 
a sacharidů (a vlákniny ve formě nestravitelných pOlysacharidů). Průměrný obsah pro­
leinů je okolo 25 %. takže minimálně 65 % tvorí různé druhy sacharidů. Téměr bez 
WJimky jsou to takové druhy, které do 30 minut po konzumaci vyvolají V'{raznou reakci 
inZUlinu. To poté způsobí hypoglykemii, která se projevl asi do 60-90 minut pocitem 
hladu! V prípadě konzumace jednorázového množství pOhybujícího se približně okolo 
60 g (pro prfpravu cca 5 dl nápoje) je to totiž skoro 50 g sacharidů, což již bohatě stačí 
k vyvoláni popsané reakce. Výsledkem je, že některí lidé pri pravidelném použiti tako­
výchto koktejlů namísto hubnutí na váze priberou. Nezabrání tomu ani prídavek někte­
rých látek, známých sV'{mi účinky na podporu preměny tuků na energii. Jejich obsah 
je totiž vždy splše jen symbolický, aby nezvedl V'{slednou cenu produktu. 

Zázraky se nedějí 
Nejprve si popišme některá obvyklá, presto naprosto "specifická" práni těch. kteri 
pricházejl do poradny s práním snížit nadváhu: 

Odstranit tuk pouze na určitých mlstech těla, 
Tento požadavek je většinou nereálný. Doporučuji pohlédnout pravdě do očí a uvě­
domit si, že takzvané selektivnl hubnutí je reálné jen v omezeném rozsahu a bohužel. 
predevšlm u žen, zasahuje místa, kde to je žádáno nejméně, to znamená ňadra. To také 
vysvětluje obrovský rozmach prsních implantátů, Pokud není souběžně s redukční 
dietou zahájeno vhodné cvičeni (včetně posilovánf!), velmi často docházl k nežádoucr 
zrněně tvaru postavy směrem ke zV'{razněnf nevyváženosti jednotliV'{ch partiI. 

Udržet si nebo dokonce získat svalovou hmotu - v kontrastu s tlm si některé 
ženy stěžuji na jej! nadbytek. 
Udržet svalovou hmotu je možné pouze kombinad vysokoproteinové stravy a cvičenI. 
Docílit jejího vzestupu je možné stejným způsobem, ale za predpokladu, že cvičení 
bUde silového, nikoliv vytrvalostního typu. Posilovánl však zpomaluje proces redukce 
Iladváhy, protože neaktivuje tukoV'{ metabolismus. V takovém prípadě je nutno ještě 
Více snižit prljem energie. což může být psychicky náročné. 

Docílit vyrazného poklesu hmotnosti bez nutnosti trvalého omezeni pfljmu 
energie a bez cvičeni. 
Nic takového nenl možné! 



Doplňky stravy jako účinná pomoc: 
při řešení nadváhy ! 

Na tomto místě by měly být uvedeny všechny teoreticky a predevšim prakticky &u­
žitelné .. podpůrné prosHedky", to znamená produkty, které jsou ve volném Prode" 
pod skupinovým označením doplr'iky stravy. Mnoho z nich totiŽ výrobci deklarují jak

J' 

" účinnou a zdravou pomoc pri redukcI nadváhy" . Někdy se také dozvíte, že ten � 
onen produkt nejenom umožni rychlejší a účinnějši redukci, ale predevším zajistí dlou­
hodobé udržení dosažené snížené hmotnosti. Pokud ho použijete v průběhu redukCe 
působí jakO prevence poškození zdraví, protože zabraňuje psychickému i fyzickérn� 
vyčerpání. 

S ohledem na to, že tato publikace není specializovaná na obezitu, mělo 
by k základní orientaci stačit uvedeni seznamu nejčastěji použlvaných doplňků 
stravy bez uvedení poradí jejich významu a účinnosti. Jde o to, že každý z .. pOSti­
žených" se nachází v jiném aktuálním zdravotním stavu a každý potrebuje jinou 
sestavu doplňků. Kromě toho, podrobnosti jsou uvedeny v již zmlněné publikaci 
Obezitě odzvoněno. Dále uvedený seznam také jistě není vyčerpávající, protože 
v některých konkrétních prípadech je nutné použit specifické produkty, právě 
v závislosti na individualitě. 

Základní seznam doplňků stravy 

CLA 
Omega-3 

Karnitin 
Q" 

Chróm 
HCA 
DHEA 

5-HTP 

Pregnenolon 

Kyselina 
alfa-lipoová 

Různé 
typy vlákniny 

Doporučuji, protože působl dleně, je to všestranně užitečná látka. 
Doporučuji, protože působí všestranně a prestože nepŮSObí clleně. 
Doporučuji, protože s touto látkou mám výborné osobní zkušenosti 
Doporučuji, protože je to univerzálně u�itečná látka prestože nenl 
účinná clleně. 
Doporučuji, souběžně totiž působl na stabilizaci hladiny krevního cukru. 
Doporučuji, používá se cíleně a je dostatečně účinná, 
Nemohu oficiálně doporučit. není volně prodejný, je velmi účinný 
také v celé radě dalších problémů. 
Nepoužlvá se cíleně pro redukci nadváhy, ale je i v tom prípadě je 
vcelku účinný a všestranně užitečný. 
Nenl volně v prodeji, je možné ho použit stejně jako DHEA, respek­
tive mlsto DHEA. 
Působl zcela všestranně, je mimorádně vhodná také pri redukci 
jako ochránce buněk. 
Samozrejmě, ale nic se nesml prehánět, nedoporučuji pšeničnou 
vlákninu. 

Zažívacl enzymy Mail svoje opodstatnění. 



Příjem tekutin - pitný režim 

Jak krátce popsat všechny problémy, spojené s konzumací tekutin? Jak dostatečně zdů­
raznit že voda, ten prírodní zázrak, musí mít k tomu, aby mohla bYt konzumována člo­
"ěkem, co nejvyšší kvalitu? Jsou vůbec oprávněné diskuse na téma zda pít destilova­
oOu vodu nebo naopak vodu obohacenou o minerální látky či snad vodu speciálním 
způsobem okysličenou ba dokonce zda pít něco tak mimorádného. jako je voda levito­
vaná? A nakonec - jak se rozhodnout pf! nákupu domácího technologického zarizení na 
úpravu vody? To je príliš mnoho otázek a ještě vice problémů. z nichž některé v sou­
časnosti nelze uspokojivě vyrešit. A to ještě zbývá ten poslední -pít hodně, nebo málo? 

Voda je sloučenina vodíku a kyslíku. To ví přece každý, stejně jako ví, že voda je teku­
tina. Je schopna měnit skupenství z kapalného do pevného a nebo plynného. Voda je 
současně "rozpouštědlo" mnoha pevných látek a dokonce i plynů. Ale to zdaleka není 
všechno! Nenf totiž voda jako voda. 

Jistě, voda může být užitková, pitná, čistá, špinavá, studená, horká, sladká a slaná, 
tvrdá a měkká, povrchová a hlubinná, dešťová, dokonce i organicky vázaná, napfíklad 
v potravinách. Jenomže existuje také voda "těžká" , používaná v atomových elekt­
rárnách, může být "živá a mrtvá" voda jako v pohádkách, můžete si koupit i tak zva­
nou pivodu, vyrobenou z pitné vody použitím specifickéhofiluačníhozafízenl, a, světe, 
div se, existuje také voda sycená kysUkem podobně jako kysličníkem uhličitým, Pro 
úzký okruh informovaných a současně ekonomicky zajištěných osob je dostupná 
dokonce i voda levitovaná! Ne, nic z toho opravdu není legrace! 



Voda je život. Nejenom na Zemi, ale všude ve vesmíru. Zvláštní. Cožpak o to, nél"T) lidem, je jasné, že všechno živé na Zemi le z větší čést! vlastně.z vody. Ostatně, tak '  člověk je v zásadě jen nádoba tvorená vodou, do které Pfíroda pflmíchala trochu "jak: 
hosl organického prachu" . Totéž plati o orgénu. který Je údajně - právě po vodě - �ai. 
ším zázrakem prírody, totiž o lidském mozku. Vaše svaly tvorí ze 70 % voda, krel je voda z celych 82 %. kosti obsahuji asi 25 % vOdy. Není divu. že bez vOdy brzy z� 
reme. Když však budeme pít "špatnou vodu", možná zemreme mnohem dfíve 
Na druhé straně. většinou pijeme nekvalitní vodu, aniž by nám to dělalo velké starosti 
To proto, že po jednorázovém napití neumreme hned. 

. 

Kvalita pitné vody 
Jen málokdo si dokáže predstavit, co všechno může obsahovat pitná voda, ta, která 
nám teče z kohoutku. Jsou to stovky různych látek, anorganickych i organickych. Zcela 
čistou vodu v současnosti na celém světě najdete jen velmi obtížně. Komerčně dostup­
nou asi jen ve formě .,ledovcové vody". získané rozmrazením ledu z hlubokych sond 
někde v Antarktidě. A v Evropě? Pravděpodobně 10 bude zásadní problém. 

Máme jistotu, že pitné voda, kterou pijeme a pfedevším pOUŽíváme na varenl, je ales­
poň nezávadná? Jistě jste se také vy zarazili nad novinovými články, konstatujfcími, 
že "díky nové čističce a úpravně vody poteče občanům v nějaké obci kvalitnější pitná 
voda" . Jak je to možné, vždyi prece kvalitu pitné vody určuje jakási státní norma ­
a norma, to je zákon! Nikoliv, to je ten první omyl, protože to je pouze vyhláška! Nic­
méně, plyne snad z uvedeného, že pred spuštěním čističky voda normu nesplňovala? 
Dost možné, ale o tom se občan nedozví. Domnívá se, pod tlakem různě prezento­
vanych informací, že se prostě nemusí starat - stát. potažmo státní podnik "vodo­
vody a kanalizace" , je údajně povinen zajistit kvalitu vody tak, aby splňovala hygie­
nické požadavky. Ona zmíněná vyhláška je ovšem natolik "měkká". že se v jejím 
rozmezí může kvalita dodávané pitné vody velmi měnit. Údajně jsme měli skutečně 
prísnou normu, ale EU ji měla méně náročnou, tak proč nevyhovět, ostatně, vždy1 
musíme! To je svým způsobem pravda . Nechtějte vědět, jak jednoduchá ta norma ve 
formě vyhlášky je! Jedinou jistotou. jak to tak vypadá, je, že nedostanete tyfus, cho­
leru. úplavici . . .  Alespoň až dosud to tak bylo. Ještě že máme chlór. Zaručuje stávající 
vyhláška kvalitu pitné vody ve smyslu pripadného minimálního negativního dopadu 
na zdraví toho, kdo ji konzumuje dlouhá léta? To si tedy pište. že ne! 

Jen tak mimochodem - kvalita pitné vody se kontroluje v místě jejf výroby, tedY 
v úpravně vody, nikoliv v místě odběru, tedy v domácnosti. Mám popisovat stav. "e 
kterém jsou některé domovnl vodovodnl sítě? Jakékoliv diskuse na toto téma jsoU 
pro účastníky infarktové. Prípadny kritik kvality pitné vOdy se dokonce vystavuje riziku 
osobních komplikací. PfeslO srdnatě prohlásím, že kvalita pitné vody v CR je naprostO 
nepostačujicl, aniž bych ji jakkoliv srovnával s kvalitou vOdy v zahraničí. Nemohu 10 jed­
noznačně dokázat, protože nemám prístup k podrobným Údajům, nemohu proniknout 



dO kaskády kontrolních procesů ani provádět analýzy obsahu pesticidů, těžkých kovů 
8 radioaktivních látek - které se, nota bene, u nás vlastně nikde a nikdy nedělajl. Nebo 
se mýlím? Nicméně i ty mformace, které se ml podarllo získat. mne opravr"lujl k odů­
�odněným obavám. Dodržení obsahu dusičnanů a patogenních bakterií ještě nezna­
rJ1ená, že je pitná voda kvalitní a že jej! dlouhodobá, ba dokonce celoživotní konzu­
rJ1ace nepfmáší jasné riziko. Také tyto úvahy by bylo těžké dokázat, vždyt vlivů, 
působících na zdraví negativně, je tolik, že nikdo není schopen určit, který z nich je 
nlavní pfíčinou vzniku nějakého onemocnění. Proč by to měla být zrovna pitná voda? 
Nuže, nevlm co si mysllte nebo co víte vy, ale obávám se, že voda a vzduch - to je 
II nás hodně velký problém, navzdory určitým proklamacím, které hovofí o výrazném 
zlepšení, návratu ryb a raků, ve vzduchu zase o zmenšení obsahu popilku a olova atd 

Pokud se po pročtení předchozích řádek zamyslíte nad obsahem článku v jistém nej­
známějším deníku, tvrdícím, že kvalita levné pitné vOdy z kohoutku je kontrolována 
a je zcela srovnatelná s fadou značek drahé balené stolní vody, určitě budete souhla­
sit s mým názorem, že to zřejmě nebude pravda. 

Vody a tekutin denně vypijeme okolo 1 , 5  litru a další použijeme na přípravu stravy. 
Kolik možných nepříznivě působfcfch látek tak za svůj život přijmeme? Těžko fíci. Každý 
totiž vypije jiné množství, někdo pije nápoje, do nichž se přidávaj( dalšf stovky různých 
látek, kvalita pitné vody se v různých místech našeho státu zásadním způsobem liší. 
Přesto a právě proto se obávám, že všichni bez výjimky vypijeme vody dost a dost na 
to, aby měl obsah znečištujících látek zásadnl, bohužel ovšem negativní, vliv na zdrav!. 
V tomto názoru nejsem osamocen. Připomenu pouze kolegu, amerického specíalistu 
jménem dr. Colgan (Nová výtiva, California Fitness, Bohemia, 1998, originál je z roku 
1994). který popsal přítomnost skoro 60 tisíc různých chemikálií i v té nejčistšl povr­
chové vodě (například voda v kanadských jezerech). Jistě, kvalita VOdy z artézských 
studní nebo podzemních jezer je značně lepši, ale pitná voda se vyrábí z vody povr­
chové - z nádrží nebo dokonce z řek! ! 

Možná vás bude k výhradnímu použitf stolní vody výrobce, zaručujicfho prokazatelně 
vysokou kvalitu. inspirovat i další konstatování. totiž že v pitné vodě je kontrolováno 
stěží 1 5  základních rizikových složek, ačkoliv by to mělo být 80-1 50. A to nikoliv sys­
tematicky. Pokud byste viděli podmínky balení stolní vody, možná byste přece jenom 
zaváhali, není ta voda z kohoutku alespor"l podstatně levnější? 

Chlorování a fluorizace pitné vody 

Jak zaručit, aby pitná voda, případně voda používaná v domácnostech k varení a mytí, 
neobsahovala patogenní (choroboplodné) bakterie? Nezbývá, než je zabít to znamená 
Vodu dezinfikovat. Přestože je řada možností, používá se (většinou) ten nejméně eko­
nomicky náročný -chlorování. Bohužel je to postup pro konzumenta zdravotně velmi 
rizikový. Chlór je totiž prvek toxický, i když pfedevším v prípadě, kdy je vázán v orga­
nické sloučenině. Nicméně i použití anorganických sloučenin. z nichž se uvolňuje pfe-



dev!!iim plynny chlór, vede k tvorbě látek organickych, prokazatelně zvy!!iujicich rizi� 
vzniku nádorových onemocnění. Velmi !!ikodlivý je i plynny chlór uvolňujlci se z chl 

() 
rované vOdy ve vefejnych bazénech. Nelze vyloučit. že zvy!!iující se výskyt rakoVi� 
tlustého streva a konečnlku u nás a v některých dal!!iích zemích není způsoben pOlz 'f nedostatkem vlákniny ve stravě (toto podezrení bylO mimochodem velmi zpoc� 
něno a pfíčina je ůdajně pfedev!!ilm v genetickych dispozicích). ale co když je to i1I'e­
dev!!iím působení dlouhodobé konzumace chlorované pitné vOdy? A to je!!itě nernllJ. 
vím o obsahu železa a dal!!iích těžkych kovů. 

Je ve světle těchto fakt a ve spojitosti s wellness vhodné, abych doporučoval sYSte­
matické plavání v bazénech? Vždyt chlór leptá sliznice dychacích cest, pO!!ikozuje kuži 
vyvolává kožní alergie. Vím, o čem mluvím, zažil jsem to ve vlastní rodině a díky mý� 
dlouholetým kontaktum s profesionálními plavcí. Chlór sice na je.dné straně omezuje 
riziko některých bakteriálních Infekcí, ale prilom ani on nepfinMí Jistotu zničení v!!iech 
virů. Kromě toho, plynny chlÓr je prokazatelně rakovinotvorny. Riziko je proto, alespOň 
podle mého názoru, vět!!ií než užitek. Pravidelné plavání je principiálně správné, ale setr­
vávat v českych vefejnych bazénech každý den jednu a vIce hodin? Nuže, jak myslíte 

Fluór, to je z7ejmě dal!!il rána pod pás, související s pitnou vodou. FluÓr je blízký pn· 
buzný chlóru, zalO je!!itě agresivněj!!ií. Lékari, hygieniky a zubati opěvovany, osvíce­
nými specialistyzatracovany. Tento prvek se pridává do pitné vOdy pod záminkou zlep­
!!iení kvality kostí a zubu populace a snížení rizika tvorby zubního kazu. Skutečným 
důvodem je zesílení dezinfekce. Fluór v pitné vodě totiž není jednoznačně nutný, 
naopak. I když mnohem hor!!ií problém je asi jeho pfidávánl do zubních past. 

Nápojový průmysl 
Krátce rečeno - jedná se o byznys, jako v jakémkoliv jiném oboru produkce potravin. 
Z toho plyne v!!ie ostatní. Obávám se, že následující text bude p7íčinou zvý!!ienéhO 
krevního tlaku odpovědnych osob, angažovaných ve výrobě nealkoholických nápojů. 

Konzumace jakýchkoliv průmyslově produkovaných nápojů jevpodst8tězb� 
8 jejich značná, pokud ne naprosto převažující, část je dokonce zdravl !kodliv" 

Pfedpokládám, že pro čtenáře to je velmi nepfijemné zji!!ilění, byf jsem na druhé straně 
pfesvědčen, že si tuto záležitost uvědomují, aniž by si ji pfipou!!itěli. Nuže tedy, k piti 
skutečně stačí jen čistá pitná voda! Jistě, nemusíte souhlasit a zcela určitě si 7eknete 
- to opravdu nesmím pIt nic jiného? Nejde o to, že nesmíte, ale o to, že nemusíte, 
a pfedev!!iím o to, že byste neměli. 

Asi by to bylo to samé jako v prípadě popisu stinnych stránek stravováni (to znamená 
všech reálnych negativ všech dostupnych potravin). Slabší povahy by se z toho mohlY" 
zhroutit a ostatnl, kterých je samozfejmě a v podstatě "naštěstl" drtivá většina, jen 



(I1tNnOu rukou a pfipojl nepublikovatelný komentár. No, ono je to opravdu na pová­
lenou, co muslme )Ist a pit, ale proč si ie�tě pfidělávat dal�í problémy konzumací 
(levhodných. potravin a nápoju, když je poměrně snadné naučit se vafit a pít to, co je 
alespO/\ "pri)atelné"? 

JSou stolní balené vody opravdu dobrým fešením? Obrovská spotreba stolnl balené 
vody je skutečně mimofádným fenoménem, predevším když si uvědomíte, že lidé 
kupují potraviny co nejlevnějšL Na vodě nešetr .. Jistě, je to pusobení reklamy. Ale poža­
davky na kvalitu stolnl balené pitné vody jsou velmi nízké. A z toho plyne, že kvalita 
(I1ÚŽe být, rekněme, nic moc. A to bez postihu pro výrobce. To platí pfedevším o balené 
vodě. jejíž cena se pohybuje od 5 do 7 Kč za 1 , 5  litru! Takovou vodu. prosím, neku­
pujte. protože ona je to skutečně v podstatě jen pruměrně dobrá voda z kohoutku. 

Dalším problémem je obal - ten, který se momentálně používá, není zrovna ideální. 
Naprosto bezkonkurenční je samozfejmě tmavé sklo. Ale spotrebitel ho nechce, pro­
tOže má problém s transportem plných lahví domu a potom s jejich vracením. A se 
zálohou. Na druhé straně, kvalita by nás měla velmi zajímat. Za tu se určitě nedají 
považovat stolnl vody, skladované treba na pfímém slunci. 

Nesycené. mírně sycené či naopak sycené stolní vody jsou dalším výplodem moder­
ního nápojového prumyslu. Nejde ani tak o kysličnlk uhličitý, který by určitě neměli dostá­
vat s nápojem kojenci a batolata. ale o to, že tento plyn může být znečištěný. Nemys­
lím jinými plyny, ale ruznými chemikáliemi. Pfesto jsou u nás právě sycené VOdy oblíbené. 
zfejmě vyvolávajl euforii. No, až tak "silné" určitě nejsou. Ještě tak pokud by se sodovka 
nalila do šumivého vina - ale pozor, pění. Nejenom ve sklenici. ale i ve vás! 



Přírodní minerální vody - ideální zdroj 
minerálních látek? 

Snad nemusím zdůrazl'lovat. že člověk potřebuje "pfirodní" minerální látky. Konečiě 
jaké jiné. Problém Je v tom, že každý prvek (obvykle se používá právě výraz .. mir'fa: 
rální látka"). může být tělu dodán ve dvou formách - anorganické a organické. NYn' 
jde o to, co Je pro lidský organismus lepší. V minerálkách rozpuštěné prvky JSou v anor

� 

ganické formě. Některé se vstfebají, i když relativně málo, jiné: pokud jich je nadby. 
tek, Jako v pfípadě některých " léčivých" minerálek. mohou pfl krátkodobém poutI. 
vání prinést prospěch, pfi delším však jednoznačně udělají problém. Pfípadné 
znečištujfcí látky naopak bývají v organické formě. Dohromady to může být nepěkny 

"minerální guláš", to ml tedy věřte. Pochopitelně se této nepříjemné možnosti nevyh­
nou žádné vody. 

Vstřebatelnost anorganicky vázaných prvků je přibližně 2-5 % (až na výjimky, kterými 
jsou anorganické soli sodíku a draslíku). U těžkých kovů ještě méně, přesto jsou akutně 
toxické! Vstřebatelnost prvků. vázaných organicky a obsažených v běžné stravě, je 
řádově vyšší, i když i v tomto prípadě záleží na dalších okolnostech, například na tvorbě 
nevstřebatelných, ve vodě nerozpustných sloučenin působením látek přirozeně 
v potravinách přítomných. V tom se skrývá princip mnohými vysmívaného "zázrač­
ného" účinku čerstvých ovocných a zeleninových štáv (bližší informace najdete 
v běžně dostupných publikacích, zaměřených na jejich léčebné použití). 

Autor zajímavé publikace, poprvé vydané již před desítkami let, dr. Bragg (Pravda 
o vodě, nakladatelství Pragma, 199� dokonce prohlašoval, že tvrdá voda, ledy i mine­
rálky, jsou příčinou " tvrdnutí cév" a celé řady dalších chorob. Je to velmi pravděpo­
dobné. Určitě je příčinou usazování zubního kamene. Prokazatelné vápenatění cév 
a tvorba kalcifikaci měkkých tkání po chronickém předávkování anorganickými solemi 
vápníku dokazuje, že minerální látka není totéž, co látka organická. 

V kontextu s využitJm minerálních látek je zajímavá možnost použití komplexních roZ­
toků minerálních látek, jejichž vstřebávání je podporováno specificky působícími lát­
kami, zvanými "fulvináty". Ty v podstatě fungují Jako "nosič" obtížně vstfebatelných 
iontů (přesněji splše kationtů). Takové produkty jsou ovšem vhodné především jakO 
zdroje stopových prvků, nikoliv základnlch makroprvků (minerálních látek, kterých se 
konzumují gramová množství, tedy výrazně více než stopových prvků -jsou jimi napří­
klad sodík, draslík a hořčík). Používají se také minerály v tzv. chelátové formě (jSOU 
vázány napríklad na aminokyseliny) - jsou velmi dobře vstřebatelné. 

Když organismus není schopen důležité prvky z minerálních vod dostatečně využit. 
jak to, že ony .. nějak" účinkuji, dokonce jsou základem balneologických léčebných 
a rehabilitačních procedur? Není jejich nadbytek příčinou problémů, jestliže se použí-
vajJ dlouhodobě vnitfně? Nechci tvrdit, že krátkodobé vnitlní použiti minerálními lát­
kami doslova "nadupaných" minerálních vod nemůže mJl pffznivý efekt. Může, ale 



(likdy je nesmíte pit dlouhou dobu! V lázních. kde se léčivých minerálních vod dočasně 
�onzumuje velký nadbytek, by mělo být povinnou součástí léčby pravidelné sledovánr 
staVU vnitfnfho prostredí (vyšetreni koncentrace minerálních látek krvi a v moči). Obá­
vám se. že toto se realizuje jen velmi zfidka. Tím moje úvahy o účelnosti použiti léči­
vÝch "hustých" minerálních vod nekončí. Možná riskuji nepríjemnosti, ale troufnu si 
tvrdit, že krátkodobá konzumace minerálních vod v lázních je pro pacienta nevý­
znamná, pokud dokonce někdy nezpůsobí vfc problémů než užitku. 

Pití destilované vody - nápad chorých mozků stoupenců alternativni výživy? 

ládná tekutina, kterou běžně pijeme, není naprosto zbavená minerálů. Ani v pfírodě 
takovou vodu prakticky nenajdete, pOkud nebudete pít vysloveně jen dešťovou vodu 
prímo pfi dešti než dopadne na zem. Zvifata nikdy nepijI destilovanou vodu. Proč se 
tedy bránit konzumaci stolních vod. které vždy obsahuji malé. někdy dokonce téměr 
zanedbatelné množstvf minerálních látek a proč destilovat pitnou vodu, když v pod­
statě výsledkem je "mrtvá voda" (pfipomínám, že tento výraz neni totožný s hydro­
lyzovanou vodou, jejíž jedna část je označována eufemisticky jako mrtvá a druhá jako 
živá)? Nemohu však vyloučit, že by za určitých podmínek nebylo možné prokázat, že 
piti destilované vody jako jediného zdroje tekutin bude bez jakýchkoliv negativních 
důsledků. A to pfedevšim v prípadě, kdy by se konzumovala potrava bohatá na vodu 
vázanou s vysokým obsahem organicky vázaných prvků. 



� Jaký objem tekutin? 

Začínám být alergicky na dotazy typu " kolik tekutin mám vypit za den, jak mám;>! 
když je horko, když je zima" a na neustálé omíláni nic neríkajfclch odpovědi Odlh� 
níků. Mám pít, lak bývá někdy doporučováno, stylem .. co hrdlo ráči", nebo je naoaak 
nutné Mit se pravidlem "všeho s mírou" ?  Myslím, že nynl bych mohl prohlásit, �e: 

Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvlli organismus potřebuje. s o 
dem na jejich ztr6ty. 

Určitě jsem rekl pravdu. aniž bych byl jakkoliv konkrétní. Ono to totiž nejde! Aktuální 
potreba je závislá na působenífady faktorů, počínaje věkem, prostredím, fyzickou akti­
vitou, pohlavím a tělesnou hmotnosti konče. Na druhé straně je fakt, že většina na!! 
populace. predevšlm však školních dětf, žen v�eho věku a star{ch lidí, konzumuje 
mimorádně málo tekutin. Důsledky se nane�těstí mohou projevit až za dlouhou dobu 
zato potom mohou být poměrně vážné - od zánětu ledvin pres močové kameny aÍ 
k zácpě, žlučníkOvým kamenům, snížené psychické výkonnosti, zvý�enému krevnímu 
tlaku až po situace s nedostatkem tekutin prímo nesouvisejícími. Chronický nede.. 
statek tekutin nane�těstí po určité době vede k adaptaci, která je provázena ztrátou 
pocitu žízně a projeví se omezením ztrát tekutin a intenzity pocení. Tento stav je možné 
pozorovat u velkého počtu starých lidi a žen jakéhokoliv věku. 

Na druhé straně se zajrmavé, že jsou to právě ženy, které majl vět�í schopnost vázat 
vodu v organismu, pritom netrpí tak velkými ztrátami (méně se poti, jsou méně fyzicky 
aktivn� jako muži a tudrž tolik VOdy jako muži a děti nepotrebují. Stačí jim tedy pfi­
bližně jen asi 213 doporučovaného množství, což znamená 1,2-1,5 litru denně. 

Obvykle doporučované množství tekutin bez úvahy ověku, pohlaví a za predpokladu min� 
mální aktivity a príznivých teplotních a vlhkostních podmínek za 24 hodin je minimálně 
1 ,5  litru. V současnosti se tato "norma" výrazně zvý�ila, nikoliv proto, že bychom najec} 
nou potrebovali více tekutin, ale proto. že se uvažuje zcela reálně - doporučíme-Ii 1 ,5  litru, 
lidé vypiji maximálně 1 litr, protože doporučení podcer"lujf. Když tedy doporučíme 2,5 litru, 
lidé si uvědomí, že 1 litr je málo a vypijI alespor"l 1 ,5  litru. Ostatně, vyzkou�ejte si tutO 
"politiku" sami na sobě a uvidíte. Ani doporučeni objemu 2,5 litru není dogmatem, naO­
pak je velmi orientační, pričemž se nevyhneme situadm, kdy je i tak velký Objem zce� 
nedostatečnY. Je tomu tak predev§m v prfpadě konzumace stravy s malým obsahem 
vody (nedostatek čerstvých potravin. varených obilovin a hlavně zeleniny a ovoce). 

Akutní nedostatek tekutin se však projeví poměrně dramaticky - prehrátím, bolesti 
hlavy. svra�tělou kůži, zastavením tvorby moči a močení. velmi koncentrovanou močI. 
která má výrazně žlutou barvou a vIce páchne. 

Teoreticky existuje i riziko vzniku opačného stavu. kterým je .. prevodněni - hyperhY­
dratace". Odborně se tomu ríká "otrava bezsolutovou vodou". Abyste se do tohotO 



staVU dostali, museli byste vypit pres 5 litrů destilované vOdy nebo 6-7 litrů nízko­
stupňového piva. S oběma extrémy, to znamená s kritickou ztrátou tekutin (dehydra­
t!lCe), tak dokonce i s hyperhydratacf se setkávám hlavně u sportovců, kterí, motivo­
.,..án, producenty sportovních nápojů, konzumují víc než 1 litr nápojů za 1 hodinu vykonu, 
pllčemž vykon trvá několik hodin. Již jsem viděl nebo jsem dostal zprávy o sportov­
cích, kterí skončili dlouhodobý výkon s vyšší tělesnou hmotností, než s jakou ho začali. 
ío Je jasný důkaz "prevodněnl" . 

Co a jak pít 
,. Pijte pfedevšfm kvalitní balenou stolnl vodu. 

Kvalitu jednotlivých značek sledujte v tisku, uvítejte také minerálku obohacenou 
Jódem a horčíkem. Plesto ji nepijte bezvýhradně. Je zbytečné pridávat jiné mine­
rály do stolní vody, ani se to nedělá. Stolní vody majl obecně relativně málo anor­
ganických solí, a to je dobre. Ale presto - když z nich varlte čaj, všimněte si, že kon­
vice i čaj samotny je mírně zakalený. Ano, jsou to vysrážené minerální látky. 
Velmi levné stolní vody jsou mimorádně podezrelé. Na druhé straně je to rešení 
lepšI. než pít vodu z kohoutku. protože je fakt, že většina v tuzemsku vyrobené 
pitné vody se recykluje z vody povrchové, tedy ríčnl! To je hrozná predstava, to mi 
tedy věrte, predevším když pomysllte na to, co vy sami vypouštíte do odpadu a co 
se může z riční vody může dostat do vody "pitné" v důsledku nedostatečné kapa­
city a nepostačujícl kvality činnosti čističek. Ne, raději nedomýšlet. 

2. Mineráln! vody by měly být menší častí sortimentu pfij!maných tekutin. 
Nepoužívejte minerálky s príliš vysokým obsahem "solí" - ideální je maximálně do 
cca 0,8-1 g všech rozpuštěných minerálních látek na 1 titr vody, nepočítaje v to pri­
padný kysličník uhličitý. Mnohem lepší jsou stolní vody obsahující pouze maximálně 
do 200-500 mg rozpuštěných látek. Výhodná je částečně demineralizovaná, na hor­
čík bohatá minerálka, kterou však nepijeme jako výhradn! zdroj tekutin !  

3 .  V mlstech, kde j e  kvalita pitné vody prokazatelně nízká nebo výrazně kolísá, 
vařte pouze ze stolnl vody. 
Možná byste to měli dělat vždy a bez váhání. Také můžete použít různé druhy filtrů 
Problém je v tom, že jsou " různé" . Musí se pravidelně čistit nebo měnit. Nemusí být 
univerzální a ty nejlepšl mohou být hodně drahé. presto se domnívám, že by bylo 
mimorádně vhodné o jejich použití uvažovat. Jak se zdá, tak zatím skutečně optimál­
ním způsobem úpravy pitné vady je reverzní osmóza, posflená predrazenými filtry na 
plyny a mechanické částice a podporená na konci procesu zarazeným "energizérem". 

4. Pijte minimálně 1,5 litru nealkoholických neslazených nápojů denně. 
Jednu Uetinu denního príjmu tekutin by mohla tvorit .. lehká" minerálka, další tre­
tinu kvalitní stolní voda a zbývajícl Uetinu stolnl vodou reděná čerstvá ovocná šťáva. 
Udaný objem je pouze orientačnl, považujte ho za povinné minimum. Teoreticky 



bychom měli za den vypít nikoliv B sklenic vody (tj. oněch 1 , 5  litru), ale až dvakr6t tolik! To je však jen teorie. Skutečný nutný príjem vyplývá z individuahty, tedl, 
z pohlaví, věku, typu aktivity, teploty prostredí, atd. 

S. Radikálním způsobem omezte konzumaci v!ech limonád a slazených "'i� 
rálnlch vod, včetně těch, které jsou slazené umělvmí sladidly! ... 
limonády jsou vyrobeny z měkčené nebo jinak upravené (demineralizované) pit� 
vody (vVchozí surovina je tedy bUzká destilované vodě) prídavkem zcela nevhOd­
ných a do značné míry také neprirozených ingrediencí - umělých aromat, konzer. 
vantů, sladidel. barviv, fosforečných solí a obyčejného cukru nebo dokonce fruk. 
tózo�ého s!rupu. Právě ony jsou hlavní príčin�u ro�toucí.ch problémů s alergii, 
obezitou, diabetem a osteoporózou. Podle neJnověJšlch Informací z odbornÝch 
kruhů v USA je dokonce již konzumace víc než 3 deJ jakékoliv obvyklé limonády pro 
ženu, která navíc inklinuje k nadváze, značně riziková, právě s ohledem na její vliv 
na hladinu krevního cukru. Katastrofální situace s vVskytem obezity v USA priměla 
státnl orgány k tlaku na výrobce limonád. aby snížili obsah cukru ve svých produk. 
tech. Napríklad výrobce Coca-Coly se odhodlal ke sníženi obsahu cukru až na jednu 
pOlovinu původního množství. Podobně začíná kampar'l proti obsahu kofeinu v prl­
padě konzumace limonád pro děti. Konzumace limonád VYVOlává také vážné zdra­
votnl problémy, kterými jsou zvýšená četnost vVskytu zubního kazu a snížená kva­
lita kostní hmoty! 



6. Nepijte ovocné "nektary" jako hlavni část denního přijmu tekutin. 
Pfede�!m nepijte nápadně levné produkty, vyrobené zfeděním vylisované ovocné dreně 
vodou - jsou to "nektary" s obsahem 20 % Hovoce".  Jedním důvodem je pridavek rep­
ného cukru, p1ičernž lze očekávat, že byl použit nekvalitní polotovar (chemicky konzer­
vovaná, uměle dochucená ovocná dužnina, zbylá po vylisováni šťávy z čerstvého ovoce). 

7. Ideálnlm nápojem, kteri přesto nelze použlvat jako jedinou tekutinu, je ifáva 
z čerstvého ovoce, ředěná na dvojnásobek stolnl vodou. 
Nemělo by to být pouze ovoce jižn! a ještě k tomu kyselé, napríklad pomeranče. 
Ideáln! je hroznová štáva, protože jako jedna z mála neobsahuje fruktózu - ovocný 
cukr. prijatelnou náhradou jsou 100% ovocné džusy, aniž by bylo možno zaručit 
stejnou kvalitu nebo jmenovat kategoricky nejlepší produkty. Vhodné jsou tyz nich, 
které jsou obohacené o vápnlk. 

8. Nápoje "v práiku" jsou zcela nevhodné. 
T Vlo nájX)je jsou vyrobeny pouze z obyčejného cukru, kyseliny citronové, fosf()(ečné, umě­
lých pNchutl a barviv, občas, aby výsledkem byl nápoj podobný džusu, se pl'idáva pektin 
nebo jiný typ rozpustné vlákniny. Zcela výjimečně je pl'idána sušená prírodnl ovocná složka. 

9. Sportovnl nápoje v práiku jsou pro rekreačnl sportovce zbytečné. 
Většina sportovních (většinou tzv. izotonických) iontov-ych (minerálových) nápojů 
je pro rekreačnl sportovce zbytečná, někdy dokonce působí nepríznivě, a to tehdy, 
pokud je prldavek minerálních látek pfehnaný, nebo pokud jsou jeho zdrojem prak­
ticky v-yhradně anorganické soli. Sportovnl nápoje, chlublci se minimálnlm obsa­
hem energie, označené napfíklad 

"
pro ženy", pro 

"
sportujíci ženy" nebo .. pro fit­

ness" či dokonce 
"

diet drinkH , vyrobené v drtivé většině pfípadů za použiti umělých 
sladidel, pfíchutí a barviv, jsou zcela kontraproduktivní a dost možná se v nejbližší 
době ukáže jejich ještě většl škodlivost než v prípadě klasických limonád. 

10. Sportovnf - izotonické - iontové nápoje jsou určeny pouze pro výkonnostnl 
a vrcholové sportovce. 
Sportovnl nápoje jsou vhodné jen pro sportovce trénujíc! pfinejmenšrm 2 hodiny 
denně, a to ještě v mimorádných podmlnkách. Tyto nápoje jsou velmi nevhodné 
predevšlm pro děti do 1 2  let! Nepijte sportovnf nápoje, v nichž jsou cukry nahra­
zeny umělými sladidly. Možná se vám bude zdát smutné nebo diskriminující, pokud 
vám doporučím pít v-yhradně čistou stolní vodu a jen menší část ztrát tekutin hra­
dit kvalitními nedoslazovanými ovocnými šťávami (džusy). Aby vám "čistá voda" 
chutnala a netlačila vás v žaludku, musf mít teplotu asi 14-15 DC a může být ochu­
cena malým množstvím čerstvé citronové šťávy a trochou kuchyl"lské soli. 

Mnoho rekreačních i profesionálních sportovců používá pfed v-ykonem kyselinu ace­
tYl-salicylovou Laspirin"). U většiny uživatelů tato látka způsobuje zvýšené pocenI. 
Svalové uvolněni a omezuje riziko tepelného šoku v prípadě, kdy je v-ykon provaděn 
II mimorádně vysoké teplotě okolf. Pro rekreační sportovce je proto mimorádně důle­
Žité následujfcr doporučení. 



v prípadě, že chcete absolvovat velmi náročný mnohahodinový sportovnr výkon pr; 
teplotě okoli vyšŠí než 20 oe, neměli byste používat žádná nesteroidní antifl09iSti� (protizánětlivé léky) a měli byste s postupujícr dobou výkonu konzumovat stále rnen�l objem tekutin se zvyšujícím se obsahem kuchyňské solI. Leny jsou méně náchYl1é ke ztrátám tekutin, proto ani v průběhu výkonu nemusí pít tolik, jako muži, Souča+ě 
to však znamená, že pro ně je výkon v extrémním horku ještě více rizikový, S 0111e­dem a možnost VZniku akutního prehrátí. Pro príjem tekutin v průběhu sportovnrho výkonu výše popsaného typu proto platí, že je s postupující dobou výkonu vhOdné 
preJít z obyčejné vody nebo nápoje bez významného obsahu iontů sodíku (natria) 
na sportovní iontový izotonický nápoj. Ve velmi teplém prost/edí je také mimofádně 
rizikové konzumovat silnou kávu! 

Pokud začnete ihned po zahájení dlouhodobého výkonu konzumovat značné objemy 
iontového izotonického nápoje, je vysoce pravděpodobné, že ke konCI výkonu si vM 
organismus zcela reflexivně ..rekne" pouze o čistou vodu nebo kofeinovou limonádu 
V prípadě, že vaše výkony jsou sice intenzivní, ale netrvají déle než 45 minut, v PoG­
statě v jejich průběhu nemuslte pít vůbec. 

Nakonec jen stručná zmínka o mimořádných nápojích (tekutinách): 

Okysličená voda, kterou nabízí několik prodejců i v CR, je zajímavá záležitost. Nen! 
však dosud dostatečně prostudován výrobci deklarovaný mimorádný účinek. Pokud 
si ji pfipravíte sami, což je technicky možné, a nenecháte ji delší dobu stabilizovat, 
chutná jako zreděný peroxid. 

Pi voda je k dispozici v některých prodejnách racionální výživy a také je možné objed­
nat ji na dobírku. Nepovažuji to za rozumné. 

2ivá a mrtvá voda již má svůj krátký zenit za sebou (elektrolyzovaná voda). Nejsem 
si jistý, zda je rozumné něco takového konzumovat - snad opatrně v některých mimo­
ládných situacích (onemocněních). 

levitovaná voda je sice uvedena na konci seznamu, ale je pravděpodobné, že jeto jeden 
z nejvýznamnějšlch objevů v této oblasti vůbec. Dosud je velmi obtížné ji získat 

� Energetické nápoje 
Jedním z fenoménů moderní doby se staly tzv. energetické nápoje. Jejich postuPU­
jící vývoj a stoupající prodej je důsledkem požadavku být stále svěží a výkonný. Ener­
getické nápoje, v zahraničl zvané energy drinks, mají být jakýmsi "tonikem" , kter.é 
skýtá legální alternativu lehkým drogám. Prí1iš se jim to nedMi, bráni jim v tom totll 
prísná legislativa schvalovánI takových produktů do prodeje. Ta nepovolí volný pro­
dej produktu, který by pfi objektivním odborném posouzeni vykázal účinky. srovnS-



lelné s některými léky, v tomto prípadě konkrétně s psychofarmaky a samozfejmě 
lím méně s nelegálními drogami, byť " lehkými", za něž jsou někdy označovány konopl 
a marihuana. 

Ceský název je zavádějící, protože termín "energetický" popisuje produkt poskytující 
energii, tedy takový, který organismu poskytuje zdroje energie. Pfitom deklarovaným 
cilem energetických nápojů není dodávka "paliva", ale zvýšení subjektivního pocitu 
životnf energie" působením na nervovou soustavu, tedy na psychiku. presný název 

popisující cíl působení těchto nápojů by tedy měl být - " energizujíci" . 

paradoxem je, že nápoj. ktel"'{ má být energizující, je ve skutečnosti pledevším "ener­
getický" s ohledem na to, že obsahuje hojnost zdrojů energie, v tomto prípadě jed­
noduchých cukrů. Energetické nápoje se od běžných limonád liší nejenom prídavkem 
syntetického kofeinu, ale hlavně prídavkem jedné z aminokyselin, která se nazývá 
taurin, několika vybranými vitam iny, specifickou látkou, nazývanou odborně inositol 
a v ojedině lých pfípadech také směsí bylinných extraktů, dodávajících specifické látky, 
které mají za úkol stimulovat nervovou soustavu (ríká se jim odborně "adaptogeny") .  
Koncentrace účinných látek v použitých extraktech je většinou tak nízká, že efekt 
nastává jen u mimorádně citlivých osob. Totéž platí o kofeinu . 

Na pfíkladu neustále se rozširujícího sortimentu "energetických" nápojů zahraniční 
i domácí provenience, plesto si podobných jako vejce vejci, je možné demonstrovat 
silu reklamy. Vzhledem ke složení a obsahu látek si ovšem nemyslím, že by kdokoliv 
mohl mít z pravidelné konzumace těchto nápojů nějaký užitek, zato jediné, co získá 
určitě, je návyk na kofein. To podle mého názoru není nic mimořádného ani zavržení­
hodného, vždy! návyk na kofein získávají již malé děti v podobě limonád s prídavkem 
kofeinu a dospělí v tom pokračuji konzumací jak kofeinových limonád, tak kávy. Ani 
tvrzení výrobců, že v dětských limonádách typu "cola" není žádný kofein nic nemění 
na faktu, že specifická chuf těchto limonád cíleně vede jejich dětského konzumenta 
k pokračování v konzumaci limonád, které kofein obsahujI. 

V poslední době se na trhu objevil zcela nový typ nápoje (je nazván Kamikaze), jehož 
charakteristika je naprosto odlišná. Nápoj lze označit jako "funkční" , což vyjadfuje jeho 
zarazení mezi tzv. funkční potraviny. Jde o nápoj chutí a základním složením se pti­
bližující obvyklým limonádám, ale s pfídavkem celé lady účinných, nervovou soustavu 
komplexně stimulujících látek pfírodnfho původu. 



Cvičení - zdroj zdraví a riziko 
jeho poškození 

V této kapitole se budeme zabývat specifickými problémy, souvisejfdmi s pravidelnÝm 
cvičenlm. Jistě vás prekvapf, že nemám na mysli riziko zraněni, nýbrž negal;Yn! póso­
baní zplodin látkové výměny (metabolismus) a působeni zvýšeného prisunu kysllku. 

Lijeme. protože dycháme, a dýcháme proto, abychom organismu dodati kysllk. Ten 
potfebujeme k preměně látek a tvorbě energie. V metabolické kuchyni našeho orga­
nismu se varí na kyslíkovém horáku a stejně jako pri jakémkoliv horenl prilom vznikají 
nejenom nové důležité látky, ale také "odpadky" . Těm se odborně ríká katabollty, 
Tyto vedlejší produkty (zplodiny) se v organismu nesmí nahromadit, protože jsou 
toxické. Musf být co nejrychleji odstraněny, jinak způsobí nenapravitelné škody. PII­
klad? Selhání ledvin a nutnost pravidelné "očisty krve" pomocí umělé ledviny. Nebo 
jiný? Co napríklad dna, způsobená hromaděnrm nevyloučené kyseliny močové v měk. 
kých tkánrch a v kloubech? 



�yslík je nutnou podmínkou života. Jeho efekt lze popsat metaforou "není koure bez 
ohně a není ohně bez jisker", nebo možná ještě lépe - "kyslík - dobrý sluha, ale zlý 
pan " . Jiskry jsou nebezpečné, protože mohou zažehnout nechtěný požár. Pfesto vzni· 
�aJízcela pfirozeně v průběhu preměny živin pfi procesu tvorby nových sloučenin (ana· 
tJolismus) a souběžné tvorbě energie. Ta se tvofí z několika zdrojů právě procesem 
oxidace. V průběhu tohoto děje se jako vedlejšl produkty tvofí volné radikály C,free 
radicals" ). Tyto radikály jsou právě těmi jiskrami, jsou to vedlejší produkty "hofenl 
!ivin" . Procesu vzniku a následného nepfíznivého působení volných radikálů se 
odborně fíká oxidační stres. 

Oxidační stres je jakýmsi nutným "zlem ", s ohledem na to, že k němu dochází za 
fyziologických podmínek, tedy zcela pfirozeně. Pfesto je nutné držet ho v ůnos· 
nych mezích, k čemuž je organismus vybaven specifickou obranou, k níž používá 
látky, zvané antioxidanty. Název je odvozen od jejich působení - jsou to látky, 
bránící nadměrné oxidaci. Naneštěstí až pfíliš často dochází k situacím, kdy se 
produkce volných radikálů skokově zvýšl a jejich nadbytek je dfíve nebo později 
p7íčinou fady (zdravotních) problémů. Napfíklad jedna z teorií stárnutí vysvětluje 
lento neodvratitelný proces devastujfdm působenlm pfebytku volných radikálů. 
Ke hromaděni volných radikálů však také může dojit v důsledku nedostatečné 
tvorby nebo pfíjmu antioxidantů. 

Proč se věnuji oxidačnímu stresu právě v této publikaci? Hlavním důvodem je jeho 
souvislost se stárnutím a druhým je vztah k fyzické aktivitě. Jeden z expertů na spor· 
tovnífyziologii a výživu -dr. Colgan, považuje právě náročnou fyzickou aktivitu za jeden 
z významných procesů, vedoucích k nadměrné tvorbě volných radikálů. Podle jeho 
názoru je tato situace prímou pfíčinou zvýšeného rizika poškození svalů nebo dokonce 
svalových zranění. 

� Volné radikály 
Volné radikály jsou atomy nebo sloučeniny, specifické tím, že ve své molekule obsa­
hují jeden nebo více tzv. volných elektronů. To z nich činí látky mimorádně agresivnL 
jakési predátory, hledající v organismu oběť. Tou jsou pfedevším látky schopné spo· 
jení s radikály za vzniku negativně působících škodlivin. 

Působeni volných radikálů se zkoumá již pres 20 let. Pod tíhou důkazů lékarská věda 
uznala, že je vysoce pravděpodobná teorie, popisUjíCí vznik některých onemocněni 
jako důsledek působenI v nadměrném množství vznikajících volných radikálů (a1 už 
k tomu dojde v důsledku nadměrné tvorby, nebo nedostatečné kapacity pfiroze· 
ných obranných mechanismů). Choroby, které jsou způsobeny volnými radikály, jsou 
praVděpodobně ateroskleróza, některá nádorová onemocnění, artróza, chronické 
2áněty, poškozeni plodu, šedý oční zákal, ale také rada dalších, mezi nimi naprrklad 
POškození svalů. 



Nadbytek volných radikálů je to, co vyvolává problémy, Horší je. že ty nevznikajf PaUl 
pod vlivem kyslíku, ale také jsou důsledkem vlivu některých vnějších faktorů - kourel'l� 
Inhalace výfukových plynů, zvýšené koncentrace ozónu, neprlrozených chemikálii obsa: 
žených pfedevším v potravinách. ale také ve vzduchu a ve vodě, UV zárení a tzv. elek. 
tromagnetického smogu. pres veškerá ochranná opaVen! (většinou realizovaná jen ,fla 
oko ") intenzita zátěže tohoto typu stále roste. Nelze se divit, že Jsme stále více nemot'nr. 

Fyzická aktivita jako zdroj volných radikálů 

Když intenzivně a často trénujete, do organismu se dostává víc kyslíku jako nutné 
podmínky tvorby energie. Současně však vzniká nadměrné množství volných radikálů 
Vědecké studie již prokázaly, že právě ony jsou velmi pravděpodobnou pflčinou dlou: 
hodobého pretrvávání svalové bolesti. napríklad ještě několik dní po těžkém tréninku. 
Ostatně, výrazná bolest je prvním alarmujícim príznakem poškození! 



popišme si teoreticky i praktickyvznikajicí situace. v jejichž důsledku se zvyšuje tvorba 
<lolných radikálů: 

,. trénink každý den po dobu 2 a více hodin; 

,. intenzita tréninku vyššl než 80 % individuálnl maximální spotreby kyslíku: 

,. výrazná nadváha {pTedpokládá se riziko už v prípadě. že nadváha dosáhne 1 0  % 
nad optimální tělesnou hmotnost); 

,. dosaženi a prekročenl věku 45 let. 

Když se nad uvedeným výčtem zamyslíte, určitě vás napadne, že největší riziko nastane 
v prípadě, kdy dojde k souběžnému působeni několika z v výše popsaných faktorů. 
Ano, je tomu tak. presto pro vás mám dobrou zprávu! I v prípadě oxidativního stresu 
totiž plati. že "všechno špatné může být pro něco dobré". Volné radikály totiž současně 
potrebujeme. Jak je to možné. když jsem již prohlásil, že volné radikály musíme bez 
milosti likvidovat? Já jsem však hovoril o nadměrném množství! Volné radikály. které 
si organismus dokáže pohlrdat, jsou totiž prospěšné, a tO proto, že tvorí součást pTiro­
zených obranných mechanismů proti bakteriálním i virovým infekcím. 

Náročná fyzická aktivita může být zdravá pouze za predpokladu dokonalé ochrany a stejně 
dokonalé regenerace. Cím náročnějšl je fyzická aktivita, tím rozsáhlejší a ůčinnějšl musí 
být prostfedky regenerace. Nezbytná je prevence poškození, do níž patrí chronické pou­
žití antioxidantů, pTítomných ve vhodně volené stravě. Je víc než pravděpodobné, že 
jich není dostatek, proto je rozumné systematicky používat speciální formy antioxidantů. 

Obrana proti nepříznivému působení volných radikálů 

Vzniku situace, vyprovokované prebytkem volných radikálů, bráni v organismu prirozeně 
prítomné antioxidanty. Podmlnkou dobrého zdraví tedy je jejich dostatečná tvorba nebo 
dostatečný príjem. Obojí je možné. Ale kde vzít dostatečné množství antíoxidantů v prí­
padě, že z jakýchkoliv důvodů náhle stoupne tvorba volných radikálů? V tu chvíli orga­
nismus sáhne "do vlastních zásob". které jsou doplňovány látkami s antioxidačním efek­
tem, prirozeně prítomnými v potravě. Opět se tedy pTesvědčujeme o tom, jak důležitá 
je kvalitní výživa. Bohužel, je to právě obvyklá "nekvalita", co snižuje prirozený príjem 
antioxidantů a dokonce zvyšuje jejich potrebu! Nezbývá, než dbát o jejich doplňkový prí­
lem, S ohledem na mimorádnou důležitost antioxidantů {viz také kapitola o stárnutO dále 
uvádím jejiCh téměT vyčerpávajíc! seznam. Nejprve však muslme vyrešit problém, jak 
Sportovat bez mimorádně zvýšeného rizika poškození organismu volnými radikály? 

Intenzivně sportujíc! člověk postupně "chátrá", a to 11m vice, čim horši má genetické 
predpoklady. nutné k dokonalé regeneraci a k sebeobraně proti poškozeni v důsledku 
chronického pTetíženl. Negativně však působí i nevhodné životní podmínky. Souběh 
obou faktorů je mimorádně rizikový, Jsou to napríklad situace, kdy trénujete ve zns-



čištěném prostredí, napríklad v nevětranych halách plnych diváků, pri smogu a P0-dobně. Organismus sportovce je díky zV'Í'šené ventilaci (dycháni) vystaven mnohe 
většímu riziku než organismus nesportovce. Nezávidím profesionál nim sportovců� 
zemí strední Evropy, pOkud musí pfevážnou část roku trénovat v domácím prostrtdr Nedivlm se, že jsou tak často nemocní. Základním opaHením by mělo bYt - VYhniu� se nevhodnému prostredi tak často, lak jen to Je možné, a souběžně použl'Vat 
"ochranné prostredky", v tomto prlpadě směsi antioxidantů, 

Pro rekreačně sportujícl část verejnosti je nereálné trénovat v ideálních podmínkách 
Proto je nezbytné uvážit, zda v některých kritickych situacích nenl lepší fyzickou akti: 
vitu nerealizovat. TakoV'Í'mi situacemi jsou mimofádné vlhko a horko, smog, virOVé 
epidemie (pokud lze cvičit venku, je to bezpečné, na rozdíl od uzavfených prostor 
včetně těch, které jsou klimatizované) 

, 

� Látky S antioxidačním efektem 
Mezi látky s antioxidačn[m efektem patrí pfedevším ty, které v organismu vznikajl pri­
rozenym způsobem-jsou to látky z kategorie "enzymů" -superoxid dismutáza (SOD), 
kataláza a glutathion peroxidáza. Obomíky napadlo, že by stálo za pokus podávat je 
ústy. Bohužel se prišlo na to, že je to neúčinné, prípadně že by bylo nutné tyto látky 
predávkovávat, podobně, jako se to provádí pri enzymoterapii s použitím velmi zná­
mého prostredku - Wobenzymu. A to je naprosto neeokonomické. Je však možné 
podporit prirozenou tvorbu zmíněnych enzymú konzumaci "stavebnrch kamenů", 
z nichž organismus tvorí jejich molekulu. V prípadě glutathionu jsou to aminOkyseliny 
glycin, kyselina glutamová a cystein. Ty jsou součástí proteinů pfijímanych stravou, 
pfípadně je možné je dodat formou speciálních doplr"\ků V'Í'živy. Obdobně lze využít 
i N-acetyl-cystein, derivát aminokyseliny cystin. 

Možny výrazný pozitivní efekt uvedených antioxidantů nebo jejich "prekurzorů" inspi­
roval vědce k pokračování hledání dalších pfirozených látek s antioxidačními účinky, 
které by působily i tehdy, když jsou konzumovány ústy. V průběhu posledních let se 
jejich počet skutečně mimofádně rozrostl. Očekávám, že v nejbližší době se jejich 
"sortiment" ještě rozšífí. 

Oligomerni proanthocyanidiny (OPC) 
Zdrojem těchto látek jsou pryskyfice, získávané z pfímořské borovice, a také oleje, 
izolované z jader grapefruitu (účinnou látkou jsou pyknogenoly). Olej z grapefruitO­
vých sem[nek je mimofádně "agresivní", což se někdy využívá k dezinfekci ústnl 
dutiny, pri anginách či aftech a k dezinfekci žaludku. 

Kyselina alfa-lipoová 
Tato látka je pravděpodobně nejsilnějším antioxidantem, tak účinným, že je označo­
vána za jednu z látek budoucnosti v ochraně pred poškozením mozku. Doporučuji vám 



Sledovat nabídku produktů s významnym množstvím lohoto antioxidantu a použrvat 
jl pravidelně jako ochranu pred rychlym opotfebenlm (stárnutím), stejně jako k ochraně 
pled negativním působením životního prostredf. 

p.staxanthin 
Jedna z nejnověji objevenych látek je získávána z rasy Haematococcus pluvialis. 

Nlelatonin 
Něklerí badatelé označují tento prirozeně se v organismu tvorící hormon za nejsilnějšl 
8ntioxidant. V každém prípadě je to látka, známá současně jako "spací" hormon nebo 
hormon mládí" . Cím jste starší, tím víc byste měli uvažovat o jeho použití. Podrob­

�ější popis na tomto místě není možný, 

Směs vitaminu C, beta-karotenu a vitaminu E 
Toto je původní základní "antioxidační formule" , Vitamin E je ovšem široky pojem, 
protože se zjistilo, že působí pouze kompletní směs tokotrienolů a tokoferolů, nebo 
dokonce predevším alfa-tokotrienoL Naneštěstí ten není obsažen v běžně používa­
ném produktu, označovaném jako "vitamin E". Optimistické je konstatováni, že v nej­
bližší době bude účinná forma vitaminu E dostupná i na našem trhu, 

Minerály zinek a selen 
Jako antioxidanty působí oba tyto minerály, ale pouze v prípadě, že jsou vázány v orga­
nické formě a konzumovány ve formě roztoku. Zdá se, že prlnosem je, pokud jsou v tomto 
roztoku prítomny mimorádně specifické látky, zvané huminové kyseliny (nebo též " ful­
vináty"), Někdy se můžete setkat s nabldkou stopových prvků nebo obecně minerálních 
látek ve formě "koloidu" , Je pravděpodobné, že tato varianla je skutečně nejvýhodnější. 

Kompletní směsi minerálnfch látek jsou velmi užitečné zejména v určitý'ch obdobích 
života. Není však nutné je konzumovat nepfetržitě, Zdůrazněni významu jen někte­
rých by asi způsobilo podceněné dalšlch, To se ostatně projevuje napflklad pfi výrobě 



některých nápojů, kdy se dleně pridává pouze vápník s odůvodněním nedostatečné 
spotreby mléčných nápoJů a také s údalným působením vápníku proti nádoro\fýl'll a oběhovým onemocněním. 

Flavonoidy a anthokyany � 
Tyto látky jsou v prírodní for.mě obsaženy napr. v borůvkách, v černém ryJzu 
a v zeleném čaji, prípadně i v červeném víně. Aktuálně jsou anthokyany propa. 
govány jako mimorádně důležité a principiálně velmi účinné ochranné látky. Uve_ 
dené potraviny (respektive ovoce a pochutiny ve formě nápoje s obsahem alko­
holu) patrí mezi nejpůsobivěj�í a současně nejprístupněj�í zdroje antioxidantů. 
Používejte je tak často, jak jen to bude možné. Denní konzumace 3-4 dcl červe_ 
ného vína je v tomto ohledu postačující, byt některí kolegové by mohli namítat 
že hrozí riziko návyku. 

' 

Ginkonoidy 
Ginkonoidy jsou specifické alkaloidy, získávané z vývojově nejstar�ího listnatého 
stromu Ginkgo biloba. Uplatňují se pledev�ím v podpore mozkové činnosti staršfch 
lidí. Klinické testy potvrdily účinnost, a protože se farmaceutickému průmyslu kupo­
divu podMilo získat licenci k výrobě léčiva, můžete se s extraktem setkat nejenom ve 
formě doplňků, ale také léku. Obě formy se lišf pouze koncentraci účinné látky. 

Kurkuminoidy 
Název označuje látky. obsažené v některých "koreních" (kurkuma). Dalo by se líci. že 
je to "žluté barvivo" z kurkumy. Tyto látky jsou jako antioxidanty mimofádně účinné. 

Kyselina ellagová 
V prirozené formě je tato antioxidačně působící látka prítomna v malinách, rajčatech 
a vla�ských orechách. Konzumace těchto potravinových zdrojů v�ak nemůže být 
významná s ohledem na to, že obvykle konzumujeme nepodstatné množství uvede­
ných pochutin. Nezbývá, než použít specifický doplněk. Tato kyselina v�ak zatím 
nebývá běžnou součástí antioxidačních směsí. Plírodní suroviny jsou drahé a synte­
tická kyselina by se okamžitě stala léčivem. 

Extrakt z rozmarýnu a z oregana 
Jedná se o další mimoládné novinky, které mají souvislost s objevem celé lady látek, 
vycházejících z kyseliny karnosolové. Extrakty z oregana se nyní dokonce začaly vyu­
žívat v potravinárské technologii jako velmi účinný antioxidant. chránící potraviny pled 

"zkažením" 

Resveratrol 
Resveratrol je alkaloid, obsažený v zrnkách a slupkách červeného vína a černého rybfzu. 
Bohatě pfítomný je ve většině červených vfn. To je důvod pro stále vět�í pozornost. 
kterou mu věnují média. Samotná praxe v podobě životního stylu Francouzů a Itah� 
prokazuje, že je hodně pravdy na tvrzenI. že červené vlno je zdravé - právě z uvede­
ných důvodů. 



,,"vercetin 
tcvercetin je látka. obsažená naprfklad v dubové kůre. Je to jen dalšl potravinový anti­
o)(ldant. 

ICoenzym A .. ICoO,.) 
TatO látka je prirozeně pritomná v organismu. podobně jako treba známy karnitin. Vět­
Sina laické verejnosti zná koenzym 0'0 jako jeden z prirodních prostredků. použlvany 
proti krvácení dásní. Skutečně takto působl, ale současně je to zcela univerzálně pou­
žltelny antioxidant. je to dokonce látka. která dokáže zvýšit výkon srdce i svalů. Mimo­
radný význam má koenzym O,a nejenom v již uvedených indikacích. ale obecně pro 
... šechny. kdo prekročili šedesátku. 

N-Acetyl-cystein 
TatO látka je odvozena od aminokyseliny cystin. Její použití není zcela běžné možná 
proto, že v důsledku legislativnlch opatrenJ se nesmí prekročit denní dávka 300 mg 
a snad také proto. že souběžně se musl podávat asi 1 g vitaminu C. protože jinak se 
zvyšuje riziko tvorby cystinových močových kamenů (jen u některych k tomu predis­
panovaných osob). 

Antioxidanty používejte rutinně bez ohledu na zdravotní stav -jako důvod postačl pri­
pomenout si stav životního prostredl. vOdy a stravy. Pro sportovce jsou antioxidanty 
mimorádně důležité prinejmenšlm v obdoblch velmi intenzivního tréninku, nejvlce na 
podzim a na jare. Pokud je vám okolo "padesátky" a víc. používejte antioxidanty nepre­
tržitě alespol'i v základních dávkách. Jakmile budete mít jakykoliv zdravotnl problém. 
zvyšte dávkovánI alespol'i po dobu 3-4 tYdnů. Nespoléhejte jen na základní směsi. 
běžně dostupné v lékárnách (vitamin C, beta-karoten, vitamin E). 



Stáří - nezvaný host 
a jediná jistota 

Stárnuti je fenomén, s nimž se mnozí z nás nedokážou vyrovnat. Proto nepreSlá. 
váme hledat elixlr mládl, pátráme po pričinách rychlého stárnutl, premýšlíme o fak. 
torech, vysvětlujlcfch dlouhý život některfch spoluobčanů nezávisle na tom, jaky 
vyživovY styl dodržovali, vyprávíme si legendy o nesmrtelných osobnostech a Sna. 
žíme se různými modernlmi, pfitom ovšem pouze technickymi, prostredky omezit 
vnějšl projevy stárnUlI. 

logickým důsledkem je rozvoj specifického oboru medicfny, zvaného gerontologie, 
Ten se však zabývá sprše léčebnými postupy než prevenci, a tak v USA vznikl dalM 
obor. nazvaný výstižně "anti-aging medicine" (medicína proti stárnuti). Jeho cílem 
nenl rešit důsledky, ale naopak včas zpomalit postup stárnutí pomocí různých pre­
ventivnlch postupů. Zkusme si je pfiblíŽil. 



� Je stáří nemoc? 

proces stárnuli je neodvratitelný a tudi2 naprosto fyziologicky. Pfesto současná geron­
tologie považuje stárnuli Z8 nemoc. To je paradox, který vynikne pfirovnánfm - za 
nemoc by totiž bylo možné prohlásit stejně pfirozený a zcela fyziologický Mjev", totiž 
těhOtenství. Tvrdlm tedy, že stárí nenl nemoc, je to pfirozený proces, jehož pfíčiny 
dosud neznáme. Stárnutí je pouze projevem působeni pfírodních zákonů. Konstato­
\lání této tvrdé reality vede většinu lidi k rezignaci. Málokdo pak uvažuje o tom, zda 
má šanci bojovat proti stárnutí podobně, jako může bojovat (často poměrně úspěšně) 
proti pfedčasnému vzniku většiny současných smrtelných chorob. S postupujíclm 
věkem se skokově zvyšuje riziko vzniku takových chorob. Boj proti stárnutl je tedy 
v podstatě " včasnou prevencí" vážných chorob. 

Jistě vás již napadly možné prostredky a postupy obrany nebo jste o nich jen četli. 
Smutné je, že většina z nich bude ještě desítky let patrJt do oblasti sci-fi - nap7iklad 
transplantace jakéhokoliv orgánu, genové manipulace a genetické inženýrstvl. mole­
kulární biologie, klonování. Jsme bohužel teprve na začátku cesty k dlouhověkosti. 
protože dosud máme relativně velmi málo metod a prostredků aktivnl sebeobrany. 

Určitě jste také zaznamenali úvahy vědců o tom, že teoreticky je člověk pfedurčen 
k dosažení věku až 150 let, pfinejmenšfm však 1 1 5. Nevěfte tomu, protože by to pred­
pokládalo naprosto nereálnou optimalizaci kvality životnfho prostredr, pitné vody 
a potravin. omezení ekonomického a sociálního stresu, zásadnf změnu systému zdra­
votnictví a po vědecké stránce použitf "šlechtění" . to znamená cflený výběr rodičů, 
ktefíby byli mim07ádně zdraví a geneticky určení k dosaženi vysokého věku. Po stránce 
biochemické a imunitní je dosaženi vysokého věku reálné, jde však o tO, do jaké míry 
vydržl dostatečně funkční důležité orgány, p7edevším kostra (klouby). DOžit se vyso­
kého věku hluchý, slepý a duševně "mimo" jistě není pěkná predstava. 

Pravděpodobně jste dosud neslyšeli o optimistických úvahách, spojených s použitím 
konkrétnfch sloučenin, zvaných "pravá geriatrika" , jak se odborně označují " léky" 
proti stárnutL Opravdu si nevymýšlfm. Pfestože stári není nemoc, existuji proti němu 
léky! Jak je to možné? Jednoduše. Proces stárnutí je spojen s vyššl pravděpodob­
ností výskytu mnoha chorob, čili léky proti stárnutí jsou vlastně léky na určitá one­
mocnění. VyMl věk je také spojen se specifickými chorobami stárL 

Léky "proti stárnutí" tedy nenl správný termín. Boj se stárnutlm, to je něco jiného, 
protOže v podstatě nejde o léčbu, ale o prevenci. K té tudíž nebudeme používat léky, 
ale prostredky jiného druhu, označované jako mozkové nutrienty. Ty jsou k dispo­
zici formou volně prodejných doplňků stravy. Proč tomu tak je, to se dovíte v samo­
statné kapitole, věnované doplňkům. 

Klíčem k rešenl negativních důsledků stárnutí a ke zvládnutí stáfi je pravděpodobně 
Psychika. Nebo lépe rečeno .,duševnl svěžest" . Presto se vysokého věku dOŽívají 



také lidé, trpící různými vážnými chorobami, včetně demence nebo Alzheimerov 
choroby, kteri si svůj stav nebo dokonce existenci pravděpodobně príliš neuvěd� 
mují. Neurologové a gerontologové konstatuji, že lidský mozek prodělává v pro_ 
cesu stárnutf "určité" změny, o nichž je obtížné s jistotou tvrdit, že jsou směr,rn 
k horši mu. Také bylo velkým pfekvapením zjištění, že některé z probíhajících z�n 
lze výrazně zpomalit. některým lze i zabránit a jiné, k nimž již došlo. jsou dokol'lce 
odvratitelné! Samozrejmě je k tomu Heba použIt jakési "zásahy" . zatím pOhrlchu 
farmakologické. Již nyní jsou k dispozici látky, které by proces obnovy mohly 
"nastartovat" . Na tomto mlstě však muslm upozornit. že Ideálními doplňkoVými 
produkty. které pomáhají řešit problémy v oblasti psychiky, jsou pfírodní látky, půso­
bící jako pfirozená antidepresiva (napfíklad tfezalka) a látky, ovlivňující radu nervo­
vých procesů (DLPA, omega-3-EPA, ginkgo nebo DMAE). V tomto směru se jako 
dostatečně účinná ukázala jedna, pro registrované sportovce kontroverzní, nikoliv 
však zakázaná látka, kterou je - kreatin! 

Medicína proti stárnutí 
MedicIna proti stárnutí je v podstatě medicínou preventivní. Naneštěstí u nás nemá pre­
vence na růžích ustláno. Z pOhledu tradičních lékafských oborů je jejím problémem fakt. 
že "neléčl", podle mnohých dokonce jen zneužívá podvědomých obav lidí z chorob 
a stárnutí. To je zásadní nedorozumění. Moderní preventivní medicína totiž využíVá 
vědecké postupy včasné diagnostiky -měfí kvalitu fyziologických funkcí. stanovuje vznik 
nebo koncentraci látek, považovaných za "markery" (značky) stárnutí či poškození tkánI. 
Důležitý není pouze výsledek testování. ale predevším následné řešení. To často zahr­
nuje postupy v očích klasické (nebo též .. západnl") medicíny podezfele inklinující k alter­
nativnl medicině. Ano, to je pravda a je to tak správně. Vždyt pokud podléháme prírod­
ním zákonům, je logické, že bychom neměli být odevzdanl, naopak, měli bychom mít 
snahu cíleně je využívat ve svůj prospěch. Ostatně, napfíklad v USA je jedním z rozví­
jejících se oficiálních lékafských oborů "naturopatie" , čili pfirodnl medicína. Je to logickY 
důsledek současné krize alopatické (farmakologické, tedy chemiCké) medicíny 

Lidstvo, respektive jeho část, žijící v technicky a ekonomicky rozvinutých zemlch, 
trpí fadou nemoci označovaných za "chronická civilizační" Na ta se většinou primO 
neumírá, zhoršují však kvalitu života a vynucují si dlouhodobé podávání léků, které 
mají fadu nepríznivých vedlejších účinků. Málokdo si uvědomuje, že svým způSO­
bem jsou lékafi, do značné míry marně se snažící léčit osteoporózu, artritidu, senilnl 
diabetes, menopauzu, sklerózu a oběhová onemocnění těmi, kdo provozuji medi­
cínu proti stárnutí, nikoliv však preventivně, nýbrž kurativně (léčebně). prestO S8 
již uplatňUJÍ i postupy. které lze označit za preventivní - jde pfedevším o problémY 
spjaté s menopauzou či andropauzou a predčasnou senilitou. Vzrůstá frekvenC� 
použití nových aplikačních forem hormonů, které se naneštěstí často použlVaJf 

"paušálně", bez podrobných vyšeHení. Možná je pfedchozí konstatování nedosta­
tečné prevence príliš pesimistické - vždyt lékari se již snaží omezit vzestup výskytU 



Civilizačních onemocnění osvětou. Hovorí o racionální výživě a pravidelné fyzické akti­
.,..itě, psychologové zdůrazňují psychohygienu. Problém je v tom, že většina vefejnosti 
(18 taková doporučení " neslyší" . 

� Pohybem a zdravou stravou 
proti předčasnému stárnutí 

Co dokáže sport? 

� Zpomalit pokles schopnosti využití kyslíku. 

� Snížit rychlost progresivně probíhajíci ztráty svalové hmoty. 

� Zvýšit tvorbu "ochranného" HDL cholesterolu a tím omezit proces sklerotizace cév. 

� Vyvolat tvorbu endogenních opiátů - látek tlumících bolest a vyvolávajících dob-
rou náladu. Snížit intenzitu stresu. 

Samozrejmě je nutné typ cvičení a také jeho objem a intenzitu prizpůsobit věku a aktu­
álnímu zdravotnímu stavu. Individuální program cvičení musí respektovat jak zdravotní 
stav, tak věk a aktuální výkonnost. 

Musím objektivně priznat, že výsledky analýzy vlivu cvičení a sportu ve vztahu k pro­
dloužení života nejsou jednoznačné. Nepriměřená chronická fyzická zátěž totiž zdraví 
svým způsobem poškozuje, na druhé straně její přerušení zvyšuje rychlost devastace 
opěrného ústrojí, případně způsobuje vznik nadváhy. To všechno dohromady značně 
�omplikuie situaci. Pravidelná fyzická aktivita však na druhé straně může přispět 
� dosažení únosného mírného deficitu v příjmu energie, což je některými osvícenými 
odborníky považováno za jeden z pfíznivě působícich faktorů, zvyšujfcich šanci dožít 
se nadprůměrného věku. Jedna z teorií totiž hovoří o tom, že dlouhodobý nadměrný 
příjem energie urychluje proces stárnutl! 

Faktem je, že zvýšený výdej energie a souběžná adaptace na sportovní výkon zlep­
�uje toleranci k příjmu jednoduchých cukrů. Tím se zpomaluje proces "glykosylace" 
bílkovin, vedouci ke ztrátě jejich funkce a současně se omezuje riziko vzniku cukrovky. 
Toto konstatování je zdůvodněním doporučení pravidelného cvičení například pro dia­
Cetiky. Cvičení je prevenci ukládání tuků do tkání, včetně cév, stejně jako je prevenci 
Vzniku zácpy. Snížený príjem energie omezuje intenzitu tvorby volných radikálů jako 
létek, které poškozuji tkáně a podle jedné z dalších teorii způsobují urychlení procesu 
Stárnutí. S ohledem na současnou tendenci civilizovaného lidstva k systematickému 
Drejídání a naopak neschopnosti sebeovládání v tomto směru může být pravidelná 
fYZická aktivita jednou z mála možnostf prevence obezity. 



Odbornici dosud neuzavřeli výzkum a tudíž ani diskusi na téma optimální výživy �I 
věka. Na jedné straně se rešl problém nedostatku potravin, aby se souběžně reŠi� 
problémy nadváhy a obezity. Kvalita potravin neroste, naopak pod tlakem prOdejc� 
klesá. Navzdory moderní době, pfinášející špičkové technologie. jsou běžně Zjilt� 
vany značné nedostatky v pfírmu ochranných látek (vitaminů, minerálu, vláknřly) 
Je to právě medicina proti stárnutí, která využívá mdividuálně formulovaný výŽi-k� 
styl, doplněný podáváním doplr"lků stravy, k potlačení negativních důsledků Zmíně­
ných civilizačnlch vlivů. 

K optimalizaci stavu výživy mohou vyznamně přispět funkčnf potraviny. 

V zásadě jde o standardní potraviny, ovšem "obohacené" o fyziologicky účinné látky. 
což umOŽr"luje formulovat výrobky cilené pro "dietnl léčbu" různých onemOcněni 
Účinnými látkami jsou například některé minerály (vápník, horčík, draslík, selen, jÓd: 
zinek, železo), vitaminy, směsi antioxidantů (napfíklad pyknogenoly a anthokyany zís. 
kané z hroznových a grapefruitových semínek), vláknina (pektin, oligofruktóza a glu­
komanan), prebiotické a probiotické směsi (laktulóza a směsi symbiotických bakteri�, 
speciálnl deriváty bílkovin, bylinné extrakty (napr. ze švestek - aniž by to byla slivo-­
vice, listů olivovníku, obsahujících oleuropein s antivirovými a antibakteriálnlmi ůčinky), 
látky podporující využití tuků v tvorbě energie (napl. L-karnitin), protinádorově půso-­
bící izoflavony ze sóji, atd. 

Přestože se v kontextu s rostoucl produkcí funkčních potravin a doplr"lků stravy roz­
poutala vášnivá diskuse na téma možného zneužití výsledků neověfených studií, je 
jasné, že funkčnl potraviny budou úspěšné především u generace ve věku nad 40 let. 

Specifické doplňky stravy lze použít k optimalizaci činnosti obrannych m'" 
nismů a tak omezit procesy, vedoucl ke stárnutL 

Do kategorie látek, sloužících k aktivní prevenci procesu stárnutí, radlm následující: 
karnitin, arginin, 0,., CLA, omega-3, pantothenová kyselina, včelí matefíkašička, adap­
togenní byliny Ginseng, Rodiola, Eleuteroccus, Ashwaghanda, Tribulus terrestris, 
a dále OMAE, Vinpocetin, OHEA, Pregnenolon, kyselina alfa-lipoová, vitamin K" vita­
min B" a stopové prvky. 



Doplňky stravy - prevence 
i příspěvek ke klasické léčbě 

Moderní medicina umí hodně. bohužel v�emocná není a nyní dokonce pfiznává, že 
• s mnoha nemocemi si neví rady. Pacienti. jejichž nemoc se nedarí úspěšně léčit a vylé­
III tit, hledají pomoc u léčitelů, pfípadně se uchylují k samoléčeni. Ani jedno není opti­

rnálnl. Nezastírejme si, že tato situace je zneužitelná. což se projevuje naprilo:.lad 
" oblasti produkce volně prodejnych doplňků stravy a rozvoje "šarlatánství" . 

I 

Obrat volně prodejných doplňků stravy celosvětově dosahuje neuvěritelných částek. 
Nabídka je tak široká, že pro laika a dokonce i pro lékare je neprehledná a ve svém 
důsledku až odrazující. Prodej je podporován reklamou, v níž jsou inzerenti velmi vyna­
lézaví. až príliš často však zcela neeticky, prestože stejný postup volf výrobci mnoha 
Jiných produktů, včetně léků, logickou reakcí odborné verejnosti je nárůst rad opo­
nentů, predevším mezi lékarskou verejností. HovoN se o neůčinnosti doplňků, 
dokonce o možném poškození zdraví. 



Jsou doplňky stravy skutečně zcela bezpečné, jak tvrdí jejich výrobci a prodejci? Tak pfedevším - pokud by nebyly bezpečné, nemohly by se legálně prodávat po celém 
světě a tudíž ani v CA. V porovnání s naši republikou je pritom prodej v zemích západnl Evropy a hlavně v USA a v Japonsku nesrovnatelně vyšší. Cílem pOdávání dopl�k' 
ofiCiálně nenl " léčit", ale pomáhat zdravým lidem posllit prevenCI. A to predevJí� 
těm, ktefi mají vrozené dispozice k nějakému onemocněni. Neoficiální výzrfCln, 
doplňků, ve skutečnosti však aSI ten hlavní, je ve využití jejich efektu jako podpůrných 
prostfedků, posilujících efekt podávaných léků. V fadě pfípadů chrání doplňky konzu_ 
menta pfed vedlejšími účinky. Podporují také rychlost rekonvalescence a dokonce 
zkracují dobu, nutnou k léčbě (pfipadně pobyt v nemocnici). Některé produkty jsou 
určeny k doplnění běžné výživy o vitaminy, minerály, aminokyseliny, ochranné látky 
(enzymy, vláknina). jiné zase obsahují pfirodní extrakty léčivých nebo stimulujlclch 
bylin nebo významně posilují pfirozenou imunitu. 

Není divu. že výzkum se intenzivně zabývá vlivem různých látek pfírodnlho pŮVodu 
které dosud nemohou být z legislativnlho hlediska považovány za lék, aby radu z nich 
nakonec testoval jako potencionálnl léčivo. Doplr"lky se však již nynl uplatňují v rámci 
tzv. komplementárnl Ldoplňkové") mediciny. jejímž cllem je doplněni léčby. urych­
lení rekonvalescence a zajištění účinné prevence. 

V USA jsou potravinové doplňky hlavní "zbraní" tzv. naturopatické medicíny (medicina. 
která namísto klasických léků pOUŽívá pfírodní alternativy) a nejnověji i "anti-aging medi­
cine" (medicina proti stárnutQ. Tyto obory jsou tam legální, jsou také seriózní a často 
velmi úspěšné, pfedevším v pfípadech, které klasická medicína nezvládá 

Pro běžné uživatele i pro lékafe jsou i na českém knižním trhu k dispozici vědecko­
populární publikace, popisující možnosti použití doplr"lků stravy v radě situací. Vždy 
jsou formulovány špičkovými specialisty, téměr bez výjimky lékafi. Pro experty jsou 
zase k dispozici naprosto seriózní vědecké informace o stovkách látek nebo výrobků 
této kategorie na internetu (viz zdroje informací na konci knihy). Tyto prameny JSOU 
mimofádně důležité, protože obsahuji jak popis použití, tak dávkování, výsledky stu­
dii i možné negativní důsledky, a mimo jiné uvádějí i seznam vědeckých prací. Druhá 
věc je, žev CA je pfírodní medicína téměr mimo zákon, dokonce Je patrná snaha o likvi· 
daci jakýchkoliv jiných postupů než těch, které vyhovují klasické medicíně. Zdůrazňuji, 
že tvrzení kritiků použití doplňků stravy o tom, že efekty jsou neověrené, je naprosto 
nepodložené a neseriózní. Tyto prostredky jsou legální, protože sice nepodléhajl regist­
raci StJKL (Státní ústav pro kontrolu léčiv), musí je ale schválit SZÚ {Státní zdravotnl 
ústavl. na základě tohoto posudku ministr zdravotnictvl CA vydá povolení k prodeji. 

Odborníkům i laikům je k dispozici několik vědecko-populárních publikací, věnova� 
ných problematice využití doplňků ve zdraví i nemoci, formulovaných špičkovýn1

,
1 

specialisty-Iékari. Nenl tedy divu, že nedávno se několik věhlasných českých lékarU 
vyjádrilo v tom smyslu, že proti použití doplňkŮ pro prevenci nemají námitky, sou' 
hlasili i s jejich prlpadným použitím ke zlepšeni stavu nebo v průběhu rekonvales­
cence, samozrejmě nikoliv k vyléčeni. 



Jistá živelnost použiti doplr"lků a nerespektování doporučení výrobce či prodejce může 
způsobit problémy, které naštěstí nikdy nemají fatální důsledky. Statistiky donedávna 
konstatovaly, že nebyly zaznamenány pfípady vážného poškození zdraví v důsledku 
dlouhodobého užívání významných množstvf doplňků stravy. V zájmu objektivity 
musím pfiznat, že toto tvrzení nemá absolutnl platnost. V několika pfípadech se 
dokonce objevily zprávy O vážných nepríznivých účincích, které vedly legislativnl 
orgány některých zemi k zákazu prodeje několika potravních doplňků -tím posledním 
je extrakt z byliny, nazývané kava-kava. Nakonec se ovšem ukázalo, že to byla cíleně 
vypuštěná poplašná zpráva, pričemž podobné záměrně vypouštěné poplašné zprávy 
se týkaly dokonce i za neškodné považovaných vitaminů. Jako priklad může poslou­
žit pfípad použití relativně vysokých dávek (několik stovek miligramů denně!) vitaminu 
C, který tisk obvinil z poškozování zdraví s ohledem na údajný genotoxickýefekt. Bohu­
žel. vyjádfení odborníků, ktefi toto tvrzeni dementovali, již publikováno nebylo. 

Něktefí výrobci doplr"lků používají složité směsi pfírodních látek, jejichž efekt sice lze 
pozorovat, ale z čistě odborného hlediska není možné určit, které účinné látky to způ­
sobily. Výrobci však někdy používají i pfírodní látky které dosud nebyly fádně prostu­
dovány a jejichž efekt nebyl zdokumentován. Pfesto porovnání počtu ověfených 
nepríznivých důsledků doplňků s klasickými farmaky naprosto pfesvědčivě vyznívá ve 
prospěch doplňků. 

Rozšífení využití těchto moderních forem pfírodních ..léčiv" je limitováno nedostat­
kem specialistů, vzdělaných v naturopatii a výživě, s nimiž by klient mohl prodiskuto­
vat výběr a použití. V tomto směru se zatím angažuje pouze několik desítek lékafů, 
spolupracujících s distributory doplňků. Musím zdůraznit, že právě díky tomu se dafí 
docílit někdy až mimofádných léčebných úspěchů. Naopak v prípadě prodeje v lékár­
nách není informovanost klienta zajištěna, prodejce spoléhá jen na etiketu, kde se 
o většině možných účinků vůbec nesmí psát (legislativa to nepfipouští, protože se 
nejedná o schválený lék). 

Možná rizika použití doplňků stravy 

ll- Nesnášenlivost pfírodní suroviny nebo inertnlho (nezasahuje do žádných fyziolo-
gických procesů) aditiva (pfidavné látky); 

ll- dlouhodobé pOUŽívání, které není součástí doporučení výrobce; 

ll- masivn! akutn! pfedávkování, které není součástí doporučení výrobce: 

ll- výjimečná interakce doplňku se souběžně použfvanými léky. 

Důležitost výzkumu je nesporná, což prokazují výsledky. Jsou objevovány další pfl­
rodní látky s léčebnými účinky - napfíklad dr. Clegg z University of Utah studuje vliv 
chondroitinsulfátu a glukosaminsulfátu na artrózu. Je pfesvědčen, že výsledky budou 
pfíznivé, protože již nyní je jasné, že chondroitin zpomaluje destrukci chrupavky a glu-



kosamin naopak stimuluje její obnovu. V prípadě, že se obě zmíněné látky kombinUj! 
s metylsulfony!metanem (MSM), značně zlepšují stav artrózy i artritidy. Popis POU�it! 
je obsahem vědecké monografie Léčen{ artritidy (nakladatelství Pragma). Dr. SchOley 
z University of Northumbna prokázal, že souběžné použití extraktu ze žen-šellu 
a ginkgo biloby dokáže jIž po uplynutf jedné hodiny od podání vYznamně zlepšit miz. 
kovou činnost. Na zakladě výzkumu a osobnlch zkušeností s použitím těchto a ď.l1. 
ších doplr"lku prohlásil, �e jsou "zlatým grálem" moderní vědy! 

Reálně uvažující odbornici, zatím bohužel pfedevšlm v USA a v Japonsku, podporují POU. 
žiti doplňku a pfedvldají další rychlý vývoj tohoto oboru. Vládní orgány USA schválily 
investice do rozvoje použití doplňků a funkčních potravin, protože kalkulují s jejich účin. 
ností a tudíž s jejich využitím v praxi s cílem zvýšit kvalitu zdraví populace. Naneštěstr 
u nás je pravdou naprostý opak, nezbývá, než si pomyslet něco o typiCké české povaze. 

Všechno je jen byznys 
Af už to vefejně pfiznáme, nebo ne, prodej léků je stejný byznys jako prodej doplňků. 
POkračující výzkum proto stále Odhaluje nové účinné látky pfírodnfho původu a jejich 
použití v podpůrné léčbě neustále rozšifuje o další diagnózy. 

Lidstvo má jeden základní problém - současný svět je preplněn tisfci látek, dleně 
vytvorených člověkem. Pokračujíd výzkum na jedné straně vede k syntéze (tvorbě) 
dalšlch látek, na straně druhé rostou naše znalosti o jejich potencionélně nebezpeč­
ném pusobenf. Naneštěstí je to vždy tak, že nejprve se objeví nové, pro radu oborů 
užitečná látka, a až následně se zjišfuje, co všechno "umí" a především, co špatného 
může způsobit pfírodě a člověku. 



Současná informační i ekonomická globalizace pfinášl další problém. TIm je možnost 
zneužívání zkreslených i!1formacf v konkurenčním boji. Začíná být problém zlskat jed­
noznačný a platný názor na cokoliv. Nelze vyloučit, že v celé radě pfípadů jsou infor­
mace záměrně zkreslovány nebo utajovány. 

V oblasti farmacie, racionálnl výživy a p7edevšlm pak speciálnl výživy, tedy v oblasti 
doplňků výživy, kosmetiky a hygieny, se v poslednfch letech podarilo syntetizovat 
nebo z pfírodnlch zdrojů izolovat tisíce zajímavých sloučenin. Stále roste počet těch, 
které byly schváleny k použití ve zmíněných oborech. Stačí pripomenout. kolik sto­
vek specifických látek se běžně používá ve výrobě potravin a kosmetiky. Díky stou· 
pající informovanosti začínaj! být lidé "zvědaví" , chtějí vědět, zda různé sloučeniny 
nejsou potencionálně zdraví �kodlivé. Tak se dnes můžeme setkat s názorem, že 
skutečně ne�kodné mohou být pouze látky "čistě prírodn!hocharakteru". Právě tento 
"slogan" nyní s oblibou používaj! výrobci potravinových doplr'lků, kosmetiky a pro­
duktů domácí hygieny. l1ada z nich se následně chlub! zdůrazr'lováním "pflrodn! čis­
toty" vlastních produktů a to treba i v porovnáni s jinými výrobci. Podívejme se tedy, 
jak to je a nebo jak to může být jen "jako" . 

Co je a co není přírodní 

Označeni jakékoliv látky za "čistě pfirodní" je velmi problematické a mnohdy značně 
zavádějícl. Možná bude následujlcí úvaha príli� teoretická. príliš filozofická, ale jistě 
pro vás bude inspirativnl. Jde totiž o to. že člověk je SOučást! prirody. :2e se tak 
nechová. je věc druhá. ale v daném kontextu rozhoduj!cí. Jestliže totiž bereme člo­
věka jako součást prirody. pak všechno, co vytvoril. se nutně stává také součástí pri­
rody, to znamená, že ve své podstatě je to "pfírodní" , Jestliže na druhé straně 
budeme chápat jako "čistě prírodní" výhradně látky. které lze najít v prírodě a které 
tedy pfíroda sama vytvofila bez zásahu člověka, znamená to. že činnost člověka sama 
o sobě nenf pfírodnl. 

Označení "pfirodní" je z uvedených i dalších důvodů velmi vážným pfedmětem sporů 
o formulaci legislativy. Co tedy je možné označit za prírodní a co již nikoliv? 

Co je "přírodní" v oblasti léků, kosmetiky a potravinóřstvi 

Většina léků je syntetických, tudíž neprirozených a z jakéhosi zavedeného úhlu pohledu 
tedy "neprirodnlch" nebo chcete-Ii "umělých" . Tyto látky mohou být pro člověka pro­
spěšné, stejně jako mohou být velmi rizikové. Většina vonných látek používaných 
v kosmetice je také "umělých" a také ony mohou zavinit problém. Nen! nic neobvy­
klého být alergický na nějakou kosmetiku. Nenl divu, že některé laborato7e se věnuji 
studiu potencionálnlho rizika kosmetických pripravků - a naneštěstl jsou v fadě pfí­
padů úspěšné. 



Ještě že lze pozorovat sympatický odklon od "syntetiky" ve všech uvedených oblas­
tech. Má to dva důvody - prvnlm je "vyčerpání" výzkumu syntetických látek, pOuži_ 
telných ve farmacii, druhým Objevy rady nových účinných látek, prítomných v pfírOd­
nich zdrojích. i 
Nastávají však další problémy. Je to napríklad spor o to, zda je možné označit za "pll_ 
rodní" látku, získanou technologickým postupem z pfirodniho zdroje. Je treba benZin 
pfírodní, když je jeho Zdrojem beze sporu pfírodní látka - ropa? Je "pfírodní" extrakt 
z nějaké byliny, když se k jeho získáni pOUŽívá Heba pára nebo líh či složité technolo­
gické zafízenf? Je ,.pfírodnl" nějaká pfesně definovaná látka, která však pŮVOdně tvo­
fila nedílnou směs látek pfítomných v nějaké bylině? 

Lijeme v moderní, technologicky vyspělé době. Neustále roste počet lidí, ktefi majl 
tendenci "utéci" od stresu současné civilizace tím, že se uchýlí do "pfírodních" pod. 
mlnek bydleni. zajiš10váni vlastni stravy {samozásobitelstvO, pěstováni bia-produktů 
používání pfírodnlho zdroje tepla a světla a naopak vyloučení použiti chemikálii, včetně 
léků a celé "západnl" medicíny. Druhá věc je, do jaké míry se jim to podarí, nebo spíše 
do jaké míry je něco takového vůbec uskutečnitelné. A i kdyby to možné bylo, nenl 
to fešenl, protože to nemůže udělat každý, dokonce ani ten, kdo hodně chce. Nikdo 
se již nemůže vyhnout vlivu civilizace, protože napfíklad žije v poškozené krajině 
a dýchá špatný vzduch. Heslo "zpět k pfírodě" je tedy sice krásné, ale zcela utopické. 
Rovná se totiž heslu "zpátky na stromy". 

Nenl nutné být v tomto směru pesimistický. f1ešení je totiž možné najít v kompro­
misu. Ten je možný formou všestranné kritické analýzy. Je správné pochybovat o "pfí­
rodnlm původu", kterým se holedbají některí výrobci, na druhé straně nelze nevěfit 
absolutně všemu. Kromě toho bychom měli pochopit, že lidé nejsou beránci a pfi­
pustit, že chováni většiny výrobců nenf ani náhodou průzračně čisté. Snahou obchod­
níků je prodat. mnohdy, pokud ne vždy, dokonce za jakoukoliv cenu, to znamená i za 
cenu lží o původu, působení nebo o kvalitě jimi nabízeného zbožl. 



l' V J..I V U ,,",  '" .. ..  " .  

Když jsem před lety v USA poprvé zaslechl slovo wellness, zajímalo 
mě, co všechno se za ním skrývá, Objevil jsem úžasný životní styl, 
který vám pomůže udržel si dobrou fyzickou, psychickou a stravovací 
kondici, prostě být v pohodě a fit. Ale nejvíce jsem ocenil fakt, že 
wellness nikomu nic nevnucuje, ale ukazuje způsob, jak žit lepší život 

Ale kdo z nás dokáže být ve svém každodenním životě v pohodě a fit? 
Stress je všudypřítomný a tak jsme rádi za trochu toho pohybu, po 
kterém zažíváme opojný pocit uvolnění. V té chvíli jsme wellness asi 
nejblíže, ale tento stav dlouho nevydrž!. A proto by se naším hlavn!m 
crlem mělo stát začlenění wellness, tzn. dobrého pocitu ze sebe 

sama do našeho každodenního života. Mimochodem všimli jste si toho, že lidé už necvičí 
pro dokonalá těla, tak jako dříve, ale spíše pro dobrý pocil ze cvičení. Pár kilo navíc wellness 
nikomu nevyčítá, protože ví, že ideální váha neexistuje. Vždy je to jen o pocitu člověka ze 
sebe sama. Uvědomění si životních hodnot je ve wellness velice důležité. Stejně lak žádoucl 
je vnímat člověka jako trojrozměrnou bytost, skládající se z těla, nehmotné duše a mysli. 

Přiznejme si dva extrémy naší společnosti, přejídání a htadovění (diety). Přitom naše tělo 
od nás v první řadě žádá, abychom se k němu přestali chovat jako k odpadkovému koši. 
Zkuste se příšlě v supermarketu zastavit před pokladnou a všimnout si lidí kolem Vás, 
Možná zjistíte, že obsah nákupního košíku zrcadlí postavu osoby košík tlačící. Uvědomte si, 
že obsah nákupního košíku během týdne projde vaším tělem, A jaká bude vaše reakce ? 
Možná že pár věcí z vašeho nákupního košíku vyfadrte, protože chcete být v pohodě a fit. 

Co se wellness a cvičeni týče, doporučuji kombinaci fitness s aerobními aktivitami. Vyplácl 
se pravidelnost, lepší je cvičit jednou týdně po celý rok, než třikrát týdně po dobu jednoho 
měslce. Navykněte si cvičit pro svůj dobrý pocit a uvidíte v jaké budete pohodě. Průvodce 
wellness centry aneb kam za sportem a relaxací naleznete na www.wellnessclub.cz 

Naše myšlenky nás dokáží zavést do nebe, ale také do pekla. Pravdou je, že myštenky ve 
spojeni se slovy a činy mají ohromnou moc, ale pouze v případě. pokud své myšlenky 
podpoříte vírou. Poté vaše slova budou pravdivým prohlášením a vaše činy skutkem 
měnícím realitu. Pozitivní myšlení znamená tvořit láskyplně a to je víc než dobrý začátek. 

Cvičení pět tibefanů harmonizuje energetické centra, tzv. čakry a je jedním ze způsobú, jak 
obnovit komunikaci se svým vnitřním já. Přitom zabere jen 10 min. vašeho času, prostě ideální 
ranní rozcvička aneb navštivte rozcestník pro tělo, mysl a dušl na www.wellnessclub.cz 

Když jsem v roce 2000 založil klub přátel zdravého a aktivního životního stylu, společnost 
Wellness Club, která je zároveň nezávislým sdružením provozovatelů sportovních 
a relaxačních center, snažil jsem se být v pohodě a fit. Ale čim déle životním stylem wellness 
žiji, tím spíše vnímám život jako cestu za poznáním sebe sama. Důležité ale je, co wellness 
bude znamenat pro Vás a jak jej začleníte do svého života? A protože inspirace a motivace 
není v životě nikdy dost, těším se s vámi na osobn! setkání na akcích Wellness Club . 

Pohodu a lásku všem přeje - MtKI Zima 
Wellness Club, Václavská 10, 1 20 00 Praha 2 
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je také tfeba pripustit, že většinu zboží člověk ke své existenci nepotřebuje, ale také 
le nutné si uvědomit, že lidský život nenl pouze o holé existenci. Zcela zásadní je fakt, 
že "když nejde o život, nejde o nic" . Jinými slovy, každý z nás je odpovědný sám sobě, 
ale také svým nejbližším za vlastní zdraví. Ale to jsem trochu uhnul od problému "prí­
rodnosti" . 

Co je pfírodní je "zdravé" ? Asi by bylo pošetilé domnívat se, že všechny "čistě pfí­
rodní" látky jsou zdravé nebo pfinejmenším neškodné. Existují tisíce zcela pfiroze­
ných pfírodních látek, které člověku škodí stejně jako látky syntetické. Nyní jde 
o to, vědět o nich co nejvíce a dokázat je využívat tak, aby nejenom neškodily, ale aby 
byly prospěšné. 

Na otázku "je to či ono skutečně pfírodní a zdraví neškodné" nelze tedy odpovědět 
jednoznačně. Je zde ještě jeden problém, daný tím, že v produktech doplňkové výživy 
a v kosmetice či dokonce v klasickém pouavinárství se používají nejenom látky "prí­
rodní", ale také "pfírodně identické" . Rozdíl je zfejmý - pfirodní znamená bez změny 
chemického složení původní účinné látky, izolované z původního pfírodního zdroje, 
kdežto pfírodně identické znamená "složením totožné s pfírodním produktem, ale 
vyrobené synteticky" . Jednoduchým pfíkladem může být vitamin C. S ohledem na 
potrebu zvýšeného pfíjmu nebo na výrobu ve formě doplňku stravy nelze použít 
výhradně pfírodní suroviny. Současně s ní bychom totiž pfijímali také mnoho různých 

"neprírodnich" látek, které se do potravin dostávají spadem a hnojením či ve formě 
látek, používaných ke konzervaci. Technologie umožňuje vyrobit vitamin C zcela iden­
tický s jeho pfírodní formou a výzkum prokázal, že je pfinejmenším stejně účinný jako 
Jeho pfírodní forma. 

Pfes pochybnosti O efektu některých doplflků stravy nemůže moderní medicína igno­
rovat prokazatelné úspěchy jejich podávání v celé radě situací. Mám proto radost. že 
se na stránkách odborného lékafského tisku setkávám se zprávami o výsledcfch 
výzkumu jejich působeni, mnohdy prokazatelně léčebného. Je to napfíklad kyselina 
elagová (z malinového listl), účinná v léčbě některých nádorových onemocnění 
a v jejich prevenci, mastné kyseliny fadyomega-3 jako protizánětlivý prostredek, koen­
zym 0'0 jako jeden z mim07ádně účinných prostredků v normalizaci činnosti buněk či 
enzymy v rámci tzv. "enzymoterapie" . 

Mnoho látek pf/rodního původu lze úspěšně využIt také v boji proti stárnutí - napfí­
klad chondroitinsulfát, glukosaminsulfát. metylsulfonylmetan (MSM) či cetylmyri­
stoleát (CMO) jsou úspMnými léčebnými prostredky proti artróze a artritidě. 
Dehydroepiandrosteron (DHEA) je prohormonem, prospěšným v celé fadě situací, 
souvisejících se stárnutím, stejně tak tomu je v prípadě dimetylaminoetanolu 
IDMAE), huperzinu či vinpocetinu (posledně uvedené látky jsou izolovány z pfírod­
ních zdrojů). Mimorádně úspěšné je použiti další látky z oblasti hormonů - melato­
ninu. Již se běžně používají extrakty z některých adaptogenních bylin (žen-šen, 
leuzea či gotu cola a ginkgo bilobal. jejichž pf/znivý efekt na mozkovou činnost je 
dokonce zaznamenán, jak jsem se již zmínil, po uplynutí jedné hodiny od podání. 



�� Doplňky stravy ve sportu 

V souvislosti se snahou sportovce dosáhnout maximálního V'{konu je nutné diskLta­
vat o optimálních zdrojích energie. Důležité je, že významnou část z nich je motlé 
dodat formou běžné stravy, ale také v podobě doplr"lkové výživy. Intenzivní výzkt:fin 
probíhaJÍcí v posledních deseti letech, mapuje možnosti využití legálních nenáVYkO: 
vých látek pfírodního nebo pfírodně-identického původu, Výsledky jsou optimistické 
Týkají se také jednoho z mimofádně zajímavých energetických zdrojů - kreatinu. Tat� 
sloučenina je jednou z nejčastěji ve sportu používaných látek. Podává se s cílem pod­
pory tvorby svalové hmoty a dosažení maximálního výkonu v disciplínách, vyžadují. 
cích supramaximálnf výkon v trvání několika sekund. V silových sportech se využívá 
ke zvýšení objemu svalové hmoty. 

o kreatin se začala zajímat dokonce i klinická medicína, aby nakonec došla k závěru 
že je naprosto bezpečný, a to dokonce i v pfípadě, že je používán radu týdnů v dáv: 
kách průměrně l O g  denně. Podávání kreatinu je efektivní dokonce i v nižších dáv­
kách, je možné ho užívat jako podpůrnou léčbu v prípadě neurologických onemoc­
nění, jako jsou Huntingtonova chorea, amyotrofická laterální skleróza a všechny formy 
vrozených chorob svalstva, jejichž pfíkladem je Duchennova progresivní svalová 
dystrofie. Pozitivní výsledky jsou dosahovány i v prípadě Parkinsonovy choroby. 

Obviňováni profesionálnich sportovců. užívajících kreatin. z dopi ngu je ze strany 
autorů těchto pomluv úěelové. nepravdivé a naprosto neetické. 

Samozrejmě, stejně tomu je v prípadě použití fady dalších legálních doplňků Zmínku 
o účincích kreatinu uvádím jako pfíklad, jak je možné a vhodné využít doplňky výživy 
a speciální produkty sportovní výživy k dosažení dokonalé sportovní výkonnosti a sou­
časně k prevenci onemocnění (zranění), nebo dokonce k léčbě závažných onemoc­
nění. Chci na tomto místě zdůraznit, že toto je optimální cesta ke zlepšení zdraví 
a k docflenf dokonalé fyzické a psychické kondice. 

Doplňky výživy a produkty sportovni výživy nejsou pouhými .. berliěkaml", 
jejichž použití je vyvoláno nedostateěnou kvalitou souěasné stravy. Mohou toti! 
přispět k výraznému zlepšení celkového zdravotniho stavu. 

V běžné stravě chybí fada látek, nezbytně nutných k dosažení optimální kondice 
a zdraví. Nejde jen o zdroje živin a energie, nýbrž pfedevším o "pomocné živiny", 
jakými jsou minerální látky, stopové prvky, enzymy, vitaminy, antioxidanty a celá 
fada dalších. Všechny zmíněné látky optimalizují životní funkce JejiCh deficit se 
neprojeví po několika dnech, naopak trvá někdy i radu let, než dojde k poškození 
zdraví. Tento "plíživý efekt" je o to nebezpečnější, čím méně si ho uvědomujete. 
Doplňky výŽivy jsou tedy prostfedkem dosažení optimálního stavu fyzické a PSy­
chické kondice a tedy ideálního celkového zdravotního stavu, k němuž má 99 0/0 
populace velmi, velmi daleko. 



Kreatin je mimofádně vhodným pfíkladem, Jak se všestranně užitečná a zcela 
neškodná látka může stát v rukou " negativně motivované opozice" nástrojem 
cílené manipulace s vefejným míněním. K tomu se využívá zkreslování účinnosti 
(nejenom kreatinu, ale obecně všech doplňků) lékafskou verejností neorientova­
nou v oboru, kterou média, ve snaze najít senzace, nutí vyjádrit se. Nelze se divit, 
že oslovení lékafi se vyjadfují opatrně, protože nevědí, o čem mluví. ale mnohem 
raději "varují" Ještě hůfe na tom jsou lékati. oficiálně spolupracující se sportovci. 
Musí se opfít o autoritu, tedy o Olympijskou lékafskou komisi. Ta však prohlásila, 
že: "zdravý sportovec, stravuje-Ii se racionálně, nemusí používat žádné doplňky, 
z nichž ostatně většina neúčinkuje a nebo je dokonce nebezpečná bud pro zdraví, 
nebo proto, že může obsahovat zakázané látky" . Právě posledně zmíněný argu­
ment se prokazuje namátkovými analýzami produktů na obsah zakázaných látek, 
aby se zjistilo, že "až ve 30 % pfípadů" jsou tyto nálezy pozitivní. Mohou tudíž být 
pfíčinou pozitivní dopingové zkoušky. Nakolik jsou tato fakta zmanipulovaná, 
tO v podstatě nelze dokázat. Jisté je, že profesionální sportovci jsou natolik zastra­
šeni, že si mohu dovolit hovofit nadneseně ale pravdivě o "soumraku použití spor­
tovní výživy a doplňků v profesionálním sportu" . Na druhé straně, s ohledem na 
to, že tato pfíručka je určena neregistrovaným sportovcům, jsou podobná varování 
nedůležitá. Mohu vás Ulistit, že v 90 % pfípadů je použití doplňků a sportovní výživy 
těmi, kdo sportují rekreačně v rámci fitness nebo wellness, k užitku, aniž by hro­
zilo jakékoliv riziko poškození zdraví. 



Působení doplňků výživy na člověka je nesporné. Mělo by tedy být vyvinuto mnoh 
Iniciativy, nutné k obhajobě jejich pOUžití prosHednlctvím zveřejnění výsledků výzkurn� 
ných studií, která seriózně zhodnotí Jejich případné efekty. Citace vyčerpávajícího 
seznamu prací, věnovaných většině používaných látek, by zabrala desítky strát'flk 
Výzkum kupodivu pokračuje a tudíž také objevuje další a další účinné slo�y 
a to dokonce i v běžných potravinách, tím spíše pak v přírodních zdrojích, predev�� 
v bylinách. Jsou v nich Identifikovány desítky látek, jejichž efekt je někdy tak drama_ 
tický, že farmaceutický průmysl začlná vyvíjet úsili směrem k jejich izolaci s cílem 
deklarovat je jako léčiva! 

Doplňky stravy působí především v prevenci zdravotního poškození. Jde o to, že pro­
fesionální sportovec je vystaven mnohem většímu riziku onemocnění nebo zranění 
protože je systematicky přetěžován. Doplňky stravy také pfispívají k optimalizaci pr� 
cesu regenerace a ve specifiCkých případech slouží kvalitě soutěžního výkonu jako 
legální stimulanty. 

Příkladem je použití doplňků v silových sportech, kde stimulují tvorbu svalové hmoty 
a zlepšují kvalitu silového výkonu, snižují riziko devastace svalové hmoty ve fázích pri­
pravy menšího objemu i intenzity nebo výpadku z tréninku, případně ve fázích "rýso­
vání" nebo nutného snížení tělesné hmotnosti v důsledku přechodu do nižší hmot­
nostní kategorie 

Naneštěstí se antidopingové laboratoře nezabývají vědeckými studiemi, mapují­
cími teoreticky možný vliv podávání některých legálních látek na vznik metabo­
litů, považovaných za důkaz použiti nelegálních látek (hormonů). V rámci zmínky 
o nelegálních látkách, kterými jsou tzv. anabolické steroidy (pohlavní hormony 
mužského typu), musím upozornit. že tisíce profesionálně nesportujících mužů 
začaly používat tyto látky ve snaze nabýt svalovou hmotu a změnit image na vzhled 
drsného bodyguarda. 

Nikdo také až dosud neprovedl studii, která by vyvrátila teoretickou možnost nálezu 
zakázaných látek v důsledku konzumace velkého množství svaloviny (masa) latečnlch 
zvířat, jejichž producenti používali růstové akcelerátory (hormony). Antidopingová 
komise se také nezajímá, zda pozitivně testovaný sportovec nepatří mezi jedince, 
jejichž metabolismus vybOČUje z "fyziologických norem" . Ostatně, právě proto může 
být jeho výkonnost výjimečná 

Nová generace doplňků stravy 

Nová generace doplňků stravy VYChází k akutní potřeby zvládnout stoupající nároky na 
psychickou kondici a požadavek oddálení procesu stárnutí. Vysoká osobní motivace, 
mimorádné profesní nasazení a pritom svým způsobem stále se opakující situace mohOU 
u lidí, maximálně se angažujících v jakémkoliv tvůrčím oboru nebo v soutěžní činnosti. 
způsobit chronickou únavu a po určité době dát vznik tzv. syndromu vyhoření 



Není nic horšího, než pocit dosaženého vrcholu či stagnace v osobním vývoji a na 
druhé straně marnosti vlastní aktivity. Rostoucí konkurence a tím i nutnost neosla­
bující výkonnosti způsobuje přetíženému jedinci mimořádný stres. Naneštěstívětšina 
takto zatížených lidí nemá dostatečnou představu o vhodných regeneračních postu­
pech, jejich efekt podcei'\uje, případně pro ně nenachází dostatek času. Vzniká situ­
ace, která prímo svádí k použití povzbuzujících prostredků. Znají ji jak sportovci. 
zneužívající nelegální prostredky stimulující sportovní výkonnost, tak politici, mana­
žefi či umělci, jejichž činnost je přinejmenším stejně náročná. Není divu, že se ve 
sportu setkáváme se stále větším počtem dopingových nálezů a u nesportující části 
přetížené populace, nepodléhající dopingové tortuře, zase se stoupající konzumací 
alkoholu, nikotinu, kofeinu nebo energizujících nápojů, ale bohužel také různých drog, 
ba dokonce psychofarmak. 

Pod tlakem doby prostě všichni chceme nebo musíme být výkonnl, úspěšní 
a lepši ne! ostatnl. zato nechceme být unaveni a už vůbec nechceme stárnout. 



Není divu, že se začíná prosazovat nový obor medicíny, zvaný "anti�aging medicine" 
čili medicína proti stárnutl. Je j i  Heba. protože sociologický a-ekonomICký vývoj vysPělé 
společnosti nutí lidi pracovat až do vysokého věku. Je to svým způsobem správné 
protože je evidentnf, že prerušenl pracovní i fyzické aktivity pri odchodu do důch;d� 
podstatně zkracuje věk. ! 
Mozkové nutrienty 

Snaha být lepši než ostatnl se neomezuje pouze na profesionální sport. SoutěživoSt 
je totiž lidskou prirozenostl a současně je vyžadována společenskými tlaky. Věda Se 
snaží vyhovět rostoucl poptávce po prostredcích oddalujících únavu nebo zvyšujíCíCh 
výkon fyzický či psychický. Skutečně objevuje nové a nové látky. povzbuzujícl jak odol_ 
nost, tak rychlost regenerace či aktuální výkonnost. Stoupá produkce a v důsledku 
toho roste sortiment doplr"lků výživy. využívajících nové špičkové technologie úpravy 
původních potravinových zdrojů a také nových. většinou prrrodních látek. vykazujících 
zajlmavé spektrum ůčinků ve všech uvedených oblastech. 

Jakákoliv fyzická aktivita v prípadě. kdy dosáhne nebo dokonce prekročí individuálně 
různou hladinu, způsobí ůnavu. která však není pouze fyzická. ale také psychická, 
Ostatně. existence člověka je závislá na nervové činnosti. Nedivme se tedy, že se 
pozornost specialistů zaměrila na hledáni možností stimulace nervové aktivity pomocí 
látek, které nespadajl do kategorie "léčiv" . Kdo hledá. najde - v současnosti se již 
můžete setkat s novými stimulanty (odborně se jim ríká "eugeroika". což je výraz 
pOCházející z rečtiny a znamená dobré povzbuzenO. Jejich vztah k psychice, a tlm 
k mozku, jim dal název mozkové nutrienty (nutrient je česky výživná látka). 

Rostoucf kvalita fyzického a psychického výkonu je podporována podáváním látek, 
které se nějakým způsobem podílejí bud na výživě mozku a nervové soustavy, nebo 
ovlivr'iují jejich činnost. napríklad podporou tvorby nervových prenašečů nebo chcete­
li "aktivátorů" . Důležitou, ne-Ii dokonce principiální vlastností látek. zaraditelných do 
této kategorie, je jejich nenávykovost. Tak se zásadním způsobem liší od "klasic­
kých" návykových drog a od psychofarmak. 

Hlavním reprezentantem eugeroik je modafíní1. Tato látka stimuluje aktivitu mozku 
ve specifických situacích, k nimž docházl bud v důsledku chronického psychického 
pretrženl, nebo vrozených poruch nervové činnosti (narkolepsie - chronická spavost 
v průběhu dne, hypersomnie - chronická spavost, kataplexie - náhlý stav únaVY 
a tělesné slabosti). V prvém prípadě se Jedná o situace, k nimž dochází v důsledku 

"pretonizování" , napríklad pri očekávání mimorádného výkonu a jeho, pod vlivem okol­
nosti, oddalovaného zahájení (napríklad v profesionálním sportu je tento stav znám 
jako predstartovní horečka a následný ůtlum), ve druhém o vrozenou poruchu. V kon­
textu s tím je Heba zdůraznit, že modafinil působí pouze v situaci, která si jeho podá­
vání prímo vyžaduje, aniž by po jeho vysazení došlo k útlumu nebo abstinenčnfm prí­
znakům. Svým způsobem je tedy jeho použití významně lepším rešením než naprostO 



běžné p7edávkování kofeinem. Modafinil je látkou, která se v průběhu tohoto roku 
dostala na stránky tisku v souvislosti s jeho ,.zneužitím" americkými atlety. S plnou 
..... ážností konstatuji, že navzdory jeho okamžitému zarazení na dopingovou listinu 
(a to naprosto nepochopitelně a navíc až "ex post") to není látka návyková ani nefy. 
ziologicky nezvyšuje výkonnost, protože pouze bráni rozvoji psychické únavy pod vii· 
vem nepríznivých okolnosti. Jejízafazenl mezi látky dopingového charakteru (pro spor· 
tovce) považuji za naprosto nesmyslné. Jak nepfirozená je profesionální sportovn( 
aktivita, vyplývá z jednoduchého p7ípadu - atletovi je oznámena doba startu - může 
kalkulovat s tím, že pred startem se musí porádně rozcvičit a "nabudit" . Načež, vinou 
pofadatelů, dirigovaných médii. je start dokonce i několikrát odložen, mnohdy i na 
několik hodin. Sami si umíte predstavit, co se stane! Atlet se mus( zklidnit a opětovně 
rozcvičit . . .  V jinych pf(padech je to ještě složitější. a to tehdy, kdy tentýž atlet soutěží 
v průběhu jednoho dne v několika disciplinách, nebo absolvuje několik vyfazovacích 
soutěží, opět s nepfíliš pfesně stanoveným časovVm harmonogramem. Umrte si pfed­
stavit, že by se napTíklad v divadle několikrát odkládal začátek pTedstavenr? 

Látkám, které nějakým způsobem ovlivi'iují mozek, aniž by se jednalo o typické "návy­
kové drogy" ničící osobnost (pozoruhodné je, že většina psychofarmak a antiepileptik 
takto negativně působl nebo může způsobit zásadní změny osobnosti), se také flká 
chytré drogy. Termín droga je však velmi zavádějícI a běžné populaci vyvolává asoci· 
ace s něčím, co je nebezpečné, ba primo život ohrožujíc!. Termín droga se mimocho­
dem pOUŽívá i pro produkty zcela nevinné, jakymi jsou napriklad sušené léčivé byliny. 

V pflpadi mozkovYch nutrientÍl se nejedná o návykové drogy. 

Výzkum možnost[ využití pfírodních látek tohoto typu intenzivně pOkračuje -a je to tak 
správně. Bylo tomu tak odjakživa a není nejmenší důvod s tím pTestat. Snažlme se 
pTece být zdraví, výkonnl a chceme oddálit opotrebení a stárnutí až do vysokého věku! 
Rozhodně to neni nic, co by měla jakási "státnl komise" zakazovat. Vždyt na druhé 
straně deklaruje, že by se stát měl o zdrav! občanů starat. 

Efekt těchto látek způsobuje vrásky legislativním orgánům, pTedevším však irituje 
výrobce léčiv, kterým jejich volný prodej značně snižuje zisky. Manipulace s informa­
cemi, zkreslování výsledků výzkumu, vypouštěni kouTové clony a poplašných zpráv, 
to jsou zbraně farmaceutického průmyslu v boji proti použiti pfírodnich látek, které 
nejsou patentovatelné a tedy ani neregistrovatelné jako léčivo a jejichž velkou ctností 
je nepfítomnost nepTíznivých vedlejších účinků (na rozdíl od drtivé většiny léků). 

Do kategorie mozkové nutrienty spadají látky, které procházejí do mozku, kde ovliv­
r"lují výživu neuronů (mozkových buněk) nebo pozitivně působí na jejich činnost. Tím 
docházl ke zlepšeni nervové činnosti, zlepšuje se nervosvalová koordinace, oddaluje 
se proces stárnutí. Mozkové nutrienty jsou určeny pro použiti u (relativně) zdravých 
lidi, nejsou to tedy léky v pravém slova smyslu. Nicméně jejich efekt je využitelný 
i v pTípadech, kdy je jejich konzument postižen nějakým onemocněním. Vědecké stu· 
die běžně popisuji jejich pfíznivý vliv na zdravotnl stav. Jsou prospěšné napríklad 



v průběhu rekonvalescence a obecně je lze charakterizovat jako látky, POdporujlcl 
nebo zesilující efekt standardně používaných léků. V průběhu posledních několika 
desltek let realizované studie ukázaly. že některé z nich již samy o sobě nebo Ve 
směsi dokážou vyfe$it některý ze zdravotních problémů, aniž by byly použity Itj-Y. 
Většinou se to týká chorob, které mají spojitost s činností nervové soustavy n�o 
mozku. Namátkou jmenujme Parkinsonovu chorobu, Alzheimerovu chorobu, �z­
troušenou mozkomlšnl sklerózu nebo dokonce něco tak " běžného" jako jsou deprese 
nebo stavy akutnf či chronické psychosomatické únavy (únavový syndrom). PflrOda 
nabízí ohromné možnosti - měli bychom věnovat pozornost jejich využiti, stejně jako 
působení látek totožných s těmi, které se v lidském organismu běžně tvofí a bud pOd­
poruji či optimalizují pfeměnu látek, nebo zvyšují imunitu a dokonce podporují moz_ 
kovou činnost. Popišme si proto krátce některé nejznámější mozkové nutrienty a sti­
mulanty, většinou dostupné také v CR a SR. 

Dimetylamino-etanol (DMAE) 
V organismu pfirozeně pfítomná látka, z níž se tvofízákladnl pfenašeč nervových vzru­
chů - acetylcholin. Experimentálně se podafilo prokázat. že jeho doplr"lkové použiti je 
velmi užitečné v fadě situací, z nichž na jednom pólu stoji stárnutí a na druhé profe­
sionální sport. DMAE je dostupný volně v samostatné formě nebo v různých kombi­
nacích. Souběžně je ovšem nabízen v lékové formě (Dimaestad - Stada Chemie 
GmbH, v USA jsou názvy takových léků odlišné). DMAE stimuluje nenávykovou a bez­
pečnou cestou činnost nervové soustavy - podporuje schopnost vnímání podnětů, 
posiluje paměť. zlepšuje schopnost koncentrace a odolnost proti psychické únavě 
a brání poklesu kvality motorické koordinace. Ve světě se použfvá i k omlazeni, pro­
spěšný je pfi poruchách učení a u dětí, trpících mírnými formami mentální retardace, 
asociálního chování, dyslexie a dysgrafie, pfípadně hyperaktivitou. ZaJÍmavé jistě je, 
že DMAE dokáže nahradit návykové léky, tzv. psychofarmaka, predevším z rady amfe­
taminů, alfa-blokátorů a tricyklických psychostimulantů, což jsou antidepresiva. DMAE 
je velmi užitečný i ve sportu! Ideálnf prostfedek proti nedostatku kyslíku (hypoxie) ve 
vysokých nadmorských polohách. 

S-hydroxy-tryptofan (S-HTP) 
Tato látka je odvozena od aminokyseliny, zvané tryptofan. Jejlm nedostatkem trpí odha­
dem víc než 20 % populace, a to hlavně kufáci a pijáci alkoholu. Použití je indikováno pro 
stejné účely jako v prípadě DMAE. I on je pfirozenou látkou! Organismus ho využívá 
k tvorbě mimorádněvýznamné látky, zvané serotonin. Ten navozuje dobrou náladu a sou­
easně je také stavebním kamenem pro tvorbu významného hormonu, zvaného mel.­
tanin, známého účinného prostfedku proti nespavosti, migréně, stárnutí a rakovině. 

D,l fenylalanin (DlPA) 
Jedná se o (směs optické D- a L- formy) esenciální aminokyseliny. Aktivuje tvorbU 
a zesiluje efekt v mozku se tvofícich endogenních opiátů, zvaných endorfiny (látky, 
navozující pocit pohody a omezujícf intenzitu bolesti). Endorfiny vznikaji pfirozenou 
cestou pod vlivem délelrvajfcl fyzické zátěže nebo akutnfho stresu, vyvolaného bolesti 
a zraněním. DLPA je současně stimulant. proto je jeho použití vhodné pro podporu 



dlouhodobých nebo opakovaných náročných fyzických výkonů. Prokázán je také pozi­
tivnl vliv na intenzitu sexuálnl žádostivosti, je úspěšný pfi zvládání deprese a úzkosti 
a lze ho také doporučit jako nelékové rešení bolestivých stavů (napfiklad pfi zánětech 
kloubů). Používá se úspěšně k omezení pocitu hladu. 

Kyselina gama-amina-máselná (GABAI 
Tato látka slouží jako tzv. inhibičnl neurotransmiter, ale paradoxně současně jako akti­
vátor pfeměny látek. V organismu vzniká prirozenou cestou, stejně jako od něj odvo­
zená látka - gama-hydroxybutyrát, čili kyselina hydroxymáselná (GHB). Obě uvedené 
látky považuji legislativnl orgány za kontroverznL což nakonec vedlo k zákazu volného 
prodeje GHB, nikoliv však GABA. V prípadě GHB totiž docházelo ke zneužiti jeho efektu 
kombinací s alkoholem. GABA snižuje nadměrnou vzrušivost (excitaci) motorického 
centra, takže je napríklad prospěšná pro staré osoby nebo hyperaktivní děti. Pomáhá 
udržovat rovnováhu mezi vzrušenlm a útlumem nervových buněk, navozuje stav uvol­
něni a relaxace. Důsledkem je pocit euforie a zesíleni prožitku ze sexu. Některé spor­
tovce a stárnoucí osoby jejl efekt zajímá také proto, že podporuje uvolnění růstového 
hormonu a tím zlepšuje regeneraci a tvorbu svalové hmoty. Kromě toho zvyšuje vytr­
valost souběžně se zlepšenlm kvality silově-vytrvalostnlho výkonu, protože zvyšuje 
intenzitu preměny zásobnlch tuků na pohybovou energii. Pro mnoho lidI je využitelná 
ke zlepšeni zdravotního stavu -stabilizuje totiž krevnl tlak, potlačuje bolest, snižuje riziko 
vzniku svalových krečí a omezuje intenzitu projevů premenstručního syndromu (PMS), 

Acetyl -L- karnitin (ALe) 
prirozená látka, jako všechny zatím uvedené. Ideální aktivátor metabolismu (preměny 
látek na energii). ALe je jedničkou mezi sloučeninami, podporujícími využití tuků pfi tvorbě 
pohybové energie a do značné míry i pro intenzifikaci metabolismu nervových buněk. 
Působl tedy jak na nervovou, tak na svalovou tkáň. Snadno proniká do mozku. kde se 
spolupodni na tvorbě acetylcholinu. Tento efekt se sčítá s působením DMAE. Tím pádem 
podporuje regenerační schopnosti mozku, brání degeneraci nervových buněk a také ome­
zuje negativní dopad stresu a únavy, vzniklých v důsledku fyzické a psychické zátěže. 

NADH 
Tato látka je další z rady prirozeně v organismu vznikajfcích. Jejl " redukovaná" forma, 
zkráceně označovaná jako NAD, čili nikotinamiddinukleotid, je naprosto nezbytná 
v mechanismu prenosu a tvorby energie. 

Byliny jako zdroj stimulantů a mozkových nutrientů 

Na tomto mlstě uvedu pouze několik pfikladů využiti bylin jako pfírodních stimulantů 
a prost7edků, využitelných k obraně proti únavě či stárnutí. 

Schizandra čínská 
Extrakt z této byliny obsahuje několik Chemicky odlišných skupin látek - lignany, schi­
zandrin. beta-schizandrin a deoxyschizandrin a látku, zvanou gomisin A. V pfípadě opa-



kovaného použiti zVY�uje prirozenou odolnost organismu proti chorobám, naVOZuje 
pocit vitální energie, pOdporuje fyzickou výkonnost a sexuální aktivitu. Využívá Se 
u osob trpících nervovou slabosti, zapomnětlivosti, nespavosti a bolestmi hlavy, pro­
tože kromě jiného i celkově uklidr'\uje 

Verba mate 
Extrakt z této známé byliny slouží jako silný stimulant a metabolický aktivátor. Obsa_ 
huje kofein a stopy theofylinu a theobrominu (látek príbuzných kofeinu s podobnÝmi 
účinky). Vyniká také množstvím taninů {tríslovina, obsažená také napr. v červeném 
vínul. proto je typický svou svíravou chutí. Potlačuje chut k jídlu, podporuje spalováni 
tuku a tvorbu energie z glykogenu. 

Gingko biloba 
Z listů tohoto vývojově nejstaršího listnatého stromu se izolují látky, zvané gingkolidy, což 
jsou alkaloidy, specificky působící na mozek. Také ony jsou již používány i v lékové formě, 
predevším u starých lidi. Potlačují napríklad hučení v uších. Kromě toho zvy�ují odolnost 
proti nedostatku kyslíku v mozku {běžnému pri skleróze), brání riziku jeho otoku. Snižuji 
sedimentaci červených krvinek, a tak působí preventivně proti tvorbě krevních vmetků 
{napr. prl krečových žilách nebo po operacích). Mají dokonce protinádorový efekt 

Bacopa moniera 
Extrakty z této květinky se používají jako antioxidant. adaptogen a nervové tonikum, 
oddalují rychlý nástup únavy a vyčerpání a omezuji rychlost stárnuti. Uplatní se také 
v rekonvalescencí po úrazech a pri nelékovém zvládání epilepsie. 

FosfolipidV 
Je to soubor následujících látek: fosfatidylinositol, fosfatidylserin, losfatidylcholin a los­
fatidyletanolamin. Jedná se o odvozeniny tzv. fosfoglycerolu (z něhož vzniknou esteri­
fikací vy��lmi mastnými kyselinami!. Jsou známy také jako tzv. rostlinné lecitiny. Sta­
bilizují stav a činnost v�ech buněk díky stabilizaci buněčných membrán. Príznivě působl 
na činnost nervové soustavy, zlep�uji schopnost učeni a zpomaluJÍ proces stárnutl. 

Huperzin 
Z jistého druhu lišejníku se izoluje alkaloid s uvedeným názvem. Jeho "specialitou" 
je významné príznivé působení na pacienty, trpící Alzheimerovou chorobou. 

Vinpocetin 
Dal�i prirozená látka, jejíž výroba pro léčebné účely se realizuje preměnou vincaminu, 
izolovaného z květinky zvané zimostráz. Je dostupná v lékové formě pod názvem 
Cavinton. Podporuje využití kyslíku v mozku a současně v něm aktivuje využitf glu­
kózy. Zvy�uje elasticitu červených krvinek, které tak mohou proniknout i do nejten­
čích kapilár a tím do všech koutečků tkáni, včetně mozku Snižuje sedimentaci, a tak 
významně redukuje riziko mozkové mrtvice. 



Doplňky stravy vhodné k pravidelnému užívání 

Vitaminy, minerály a stopové prvky, koenzym O,,,. L-karnitin a acetyl-L-karnitin, CLA, 
GLA, omega-3, squalin, tokotrienoly, antioxidanty (směsi), anthokyany, chróm orga­
nicky vázaný, kolostrum, taurin, beta 1 ,3-glukan, vinpocetin, kyselina listová, kyselina 
alfa-lipoová, kyselina pantothenová, pregnenolon, DHEA. arginin, phosphatidylserin. 
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