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Jak zastat fit,
jak si uzit svoje wellness

Motto
7ivot se nedd pfezit, ale jisté je mozné vyuzit ho k nééemu usi-
te¢nému a sou¢asné prijemnému. Snad to nebude jen jidlo...

Pokud jste se rozhodli byt zdravi, ur&it& pfemyslite o tom, co pro to musite udélat.
Pti vasich prvnich krocich ke zdravi vam pomUZe tato publikace. Pfedpokladam, ze
také vy patfite do nové kategorie ,,nestihaci”, prosté trpite chronickym stresujicim
nedostatkem ¢asu. Kde vzit daldi na studium piiruéek a tim spide na pravidelnou
fyzickou aktivitu? Pfes vdechen ten &asovy stres muzete dosahnout optimalniho
zdravi a fyzické kondice, anizbyste muselikazdy den travit 2 hodiny v posilovné a Zivit
se jen nakli¢enym obilim. MUzete zUstat nebo se dokonce muZete stat Stihlymi, aniz
byste se tréapili dal$imi dietami. Dokonce miiZete mit péknou postavu s odpovidaji-
cim mnoZstvim svall. Nepotiebujete je, protoze mate sedavé zaméstnani? Ale potfe-
bujete, tfeba jen proto, abyste zvlédli bez kolapsu dobé&hnout tramvaj nebo dojit
k posledni jamce.

Budete-li relativné zdravi, dobFe stavéni a pfiméfené fyzicky zdatni, budete v dobré
ndladé - a to vdechno dohromady znamen4, Ze budete wellness. Pfedpokladam,
Ze tento popis na vas az tak pfesné nesedi. Tim spie by véam mélo stat za to véno-
vat trochu €asu této publikaci. Nemeéjte obavy — nikdo po vas nebude chtit, abyste
kazdy den absolvovali fyzicky vy€erpévajici trénink. Pokusim se vas pfesvéddit, ze
.byt wellness” neni nesplinitelny idealismus. Neni to dokonce ani naro¢né na ¢as
neboinvestice. Vtom je to tedy daleko snaz&inez ono jiz tak dobfe znamé , byt fit”,
vV némz jisté citite ono ,hrozbu”, totiz cviCeni ve fitcentru. Lépe si to uvédomite po
pfelteni dalsiho textu.

Premyslejte o tom, co je pro vas lep3i - zda podlehnout modé a vénovat se aktivitdm
skryvajicim se pod pojmem fitness, coZ je pfistup k Zivotu trochu zanedbavajici ostatni
slozky zivotniho stylu, nebo se pokusit o harmonicky rozvoj osobnosti, skryvajici se
Pod pojmem wellness.

Petr Fort, 2004
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Uvodem

Formulace obsahu pojmu zdravy Zivotni styl je po teoretické stdnce jednoducha.
Jakmile se ma ale pfenést do praxe, ukaze se, Ze lidé jsou jen lidmi i s jejich chybami,
nedostatkem ¢asu, nevhodnymi, ale zaZit&imi zvyklostmi, nedivérou ve Vi e, co pf)-
nadi nutnost zmén. Chépu, kdyZ ¢tenéfi (stejné jako posluchadi pfednad ek nejorve
Adaji jednoznatré feSeni. Vysvétleni zistava véci odborného textu nebo dokonce
ohnivé védecké diskuse, kterd muze Eterdfe zmast. Pouze néktefiz nich vitajirdroéné
védeckeé texty, aniz byod nich &ekali definitivni dikaz pro oprd vnénostuva dénych argu-
mentl a doporudeni. Pfizndvam, Zze mi d&ld znaéné starosti ona neexistence jedno-
znaéného fes eni, proto zduraziiuji, Ze skladbu idedIni vyZivy, kterd musi byt z3kladem
zdravého Zivotnihostylu, tedywellness, nelze jednoznacné formulovat, protoZe ré zory
na to, jakd ma byt, podiéhaj vyvoji, stejné jako je tomu ve kterémkoliv jiném oboru.

PFiblizné& 15 let se intenzivné zaby vdm vyZivou ve VS ech jejich aspektech. Za tu dobu
jsem se jiz setkal se V8 emi moznymi vyZivovymi styly, stejné jako s celou fadou teo-
rii nebo pfimo . diet”, aniz bych na&el autora, ktery by doka zal problém vyZivy vyfesit
tak, aby nebylo pochyb o tom, co jst, kolik toho jist a kdy a ¢emu se naopak vyhnout.
Druhé véc je fakt, ze pokud by se nékdo takovy nas el, nebude to vysvobozenim z dis-
kusi, protoze se zase najde nékdo jiny, kdo na idedlnim rezimu najde fadu chyb. Zatrm
VS ak brdnf realizaci alespof) t&ch nejjednodussich principl zdraveé vyzivy fakt, Ze jeji
vyznam, respektive negativni dopad nevhodné vyZivy na kondici a zdravotnf stav, je
laickou i odbornou verejnosti naprosto podcefiovan.

Na mé pré ci specialisty pro vyZivu a autora védecko-populdrnich publikaci je nejrdroé-
négi védomi nejistoty, kterou lze formulovat otd zkou: ,Co je to vlastné ta skutedné
ideaInfvyziva?" Které z teorii, piedkidanych jak na b&zicim pasu riznymi dstavy nebo
jednotlivymi vé&dci, Ize \ETit, kterd z nich bude skuteéné ta spra vré, ta univerziiné pou-
atelnd? Ma snad pravdu dr. Jenkins se svym objevem vztahu mezi rostoucim vysky-
tem obezity a diabetu a skladbou stravy, v niz obsaZené sacharidy plisobi na hladinu
krevniho cukru a nd sledn& inzulinu {glykemicky index) réiznym zptisobem? Nebo je
0 nesmysl, protoze diky této, v klinické praxi u diabetikd nékdy uplatfiované teorii, se
Nakonec pfislo nato, ze existuje jesté dalsi fenomén, nazvany inzulinovy index, ktery
Situaci znagné komplikuje? Je snad idedInim vyZivovym stylem vegetarianstvi, tedy
wZiva, v niZ pfevaiuji komplexni sacharidy, nebo je to strava s vysokym podilem pro-
teind, jejichz zdrojem je pfevd Zné masita strava s vysokym podilem tukd, zato s mini-
Mem sacharidd, tak, jak ji formuloval nedavno zesnuly dr. Atkins? Neni to snad vyso-
kotukova dieta s umirnénym pfijmem proteind i sacharidi dr. Rosedalea?

Je snad pfi¢ina véiny zdravotnich problému v rostoucim vyskytu metabolického
syndromu, coz? je stav, vyprovokovany konzumaci pfebytku jednoduchych cukri za
sou¢asného zadsadniho nedostatku esencidlnich mastnych kyselin fady omega-3



(na Ukor nadbytku kyselin fady omega-6)? Takto formulovana vyziva totiz zptsobi
situaci, kterou Ize popsat jako stav chronického hyperinzulinismu. V tu chvili je mimo-
fadné vysoké riziko vzniku diabetu 2. typu. Tyto situace pfitom nastavaji predevsim
u osab, trpicich obezitou nebo nadmérnym stresem. Na to velmi dlirazné upozgr-
fiuje dr. Mercola, ale také fada dal$ich autord. $
Je snad jedinym moznym feSenim situace katastroficky stoupajiciho vyskytu obezity
dodrZovani doslova neuvéfitelné odlidného rezimu stravy, navrzeného jiz zminénym
dr. Rosedalem, tvrdicim, Ze obranou proti nadvaze a civilizatnim onemocnénim je
vysokotukova dieta? Pokud by tomu tak bylo, bylo by to doslovazemétresenive vyzive,
jiz tak zmitané nejasnostmi, vyprovokovanymi pred nékolika mésici zvefejnénou
novou vyZivovou pyramidou dr. Willetta.

Nejhorsi na tom véem je, Ze vefejnost pravem zada jednoznacna a uginna doporuceni,
aniZ by byla ochotna je v dostate¢ném rozsahu akceptovat a poté realizovat. Aktual-
nost zdravého Zivotniho stylu a vyZivy prezentuji snad v3echny deniky a zenské ¢aso-
pisy vénované Zivotnimu stylu. Nane$tésti zvefejfiuji stdle ty same, davno piezité
,.pokyny pro zdravé stravovani”, aniz by k tomu mély jakékoliv ,,opravnéni“, protoze
nejsou dostatené orientovany v problematice. A tak vychazeji nic nefikajici doporu-
&eni, opsana ze zastaralych ucebnic nebo prevzatd z pochybnych zahrani¢nich pra-
ment. Chapu - je to bezpe&né, nikoho tim neurazite, nepodrazdite Iékafe ani vyrobce
potravin a neriskujete oso¢eni z neseriéznosti. Nehrozi dokonce ani diskuse, protoze
neni o ¢em diskutovat, a tak Zivot plyne dél, dal se zhor3uje zdravotni stav populace,
aniz by se proti tomu cokoliv délalo. Nejsem fatalista, nicméné kdyz se zamyslim nad
dusledky soutasného zpusobu stravovani, které ostatné jiz drive véda pfedpovidala,
mam jist& opradvnéné obavy o zdravi celé civilizované ¢asti lidstva.

Jakmile se zahloubate do problému a pokusite se zorientovat v totalnim nazorovém
zmatku, posilovaném odiisnymi vysledky vyzkumu riznych védeckych Ustavla labo-
ratofi a vadnivymi hadkami védcl na strankach popularniho tisku, hrozi, Zze propad-
nete skepsi. Zda se, Ze véda, pfes veskeré své Usili, neni schopna nalézt feseni.
Kdo pracuje ve vyzkumu, chape divody. Abyste rozuméli této nardzce — véda je
nanetésti a bohuzel poplatnd primyslu, to znamena kapitélu, stejné jako politice,
je zmitana rivalitou a ocita se pod tlakem farmaceutického primyslu. Je také spou-
tana legislativou a dokonce i falednou humanitou, protoze ta zapficifiuje obtize pfi
realizaci vyzkumu na lidech. Nové objevy tak v podstaté vznikaji az pfi studiu pfi¢in
néjakého chorobného stavu. Obgas se také ,na néco pfijde” doslova nahodou,
ob&as se za platné prohlasi néco, co se dostatecn& neovéfilo...a tak bych mohl
pokracovat. Tragikomické v3ak je, Ze ti, kdo chté&ji vypadat seriézné a prosadit svij
nazor, se ohangji ,védeckym vyzkumem”, jako kdyby existoval je$té n&jaky jiny,
tedy ,.nevédecky” vyzkum.

Tov8echno jsou argumenty zdUvodriujici Easovou podminénost doporuéeni, uvede-
nych v této publikaci. Na nékteré otazky neexistuji odpovédi. Na druhé strang, jisté
dobre vite, Ze teorie je jedna véc, praxe véc druha. TakZe se skutetné stalo, Ze v praxi




jsem jiz dokazal pomoci celé fad& vazné nemocnych lidi Gpravou jejich vyZivového
tylu, poulitim kratkodcbych .manipulaci” se sloZzenim stravy a podavanim specific-
ého spektra dopliikd stravy. Vyvoj védy je zdivodn&nim moZné zmény piistupu
k feSeni problému ideainf vy3ivy, kterou jist& mi pozorni &tenafi nalézaji v mych nej-
nov&jsich publikacich.

Na tomto mist& musim &tendfe upozornit na jednu zasadni véc. Tim je viiv zemé&del-
Sko.potraviné;fského komplexu. Nefikdm pfimo, Ze je to vliv neblahy, nicméné velmi
se to tomu bli2i. Vefejnost podléhd nendpadnému tlaku zminéného komplexu, ktery
nezajima nic jiného, nez zisk. Kvalitu potravin, které v sou¢asnosti konzumuje vétsina
populace, nemizeme nijak ovlivnit. MiZzeme se pouze vyhybat tomu nejhor§imu
amuzZeme aktivngovlivnit to, jak to jime.




Jak zustat v dobré kondici

ecma

Stav dobré kondice a dobrého zdravi je chapan pojmem ,.byt fit". Je to dﬁsler_ék
pozitivniho pfinosu spravného Zivotniho stylu, jehoZ soudasti je, vedle spravné
vyZivy, také pravideind pohybova aktivita. Tento fakt jiz dokonce zduraziuje i nova
vyZivova pyramidal Odbornici vefejn& nabadaji k pravidelnému pohybu, ktery j
zakladem prevence predCasného starnuti a vzniku civilizatnich chorob. Navzdory.
tomu pravideln& sportuje jen mala Cast populace, pfictemz pfedevsim Zeny pohyl
zanedbavaji. Nerad sly&im jejich argumenty, Ze ony by rady sportovaly, jen kdyby:
muzi nebyli takovi sobci a umoZnili jm to svym chovanim. Myslim, Ze je to jen
vymiluva, byt pfipoustim, Ze mnoho muzl takovych skuteéné je. Fakt, Zze necvici
také znacna Cast mladeze, je zase zavinén absenci vyuky zdravého Zivotniho stylu
avyzivy, kterd by byla nutna jiz na zakladnich a stfednich Skolach, kdyz uz se vyzive
nevénuje pozornost pfimo v rodinach.

Pfipadaji vam uvadeéna fakta pfehnané pesimisticka? Pak vam tedy musim pfipome-
nout, Ze vétsf Cast populace, véetné mladeze a lidi do 30 let, pfimo odmita sportovat
a dokonce to vefejné prezentuje! Pfiklad ma v chovani idold, jimiz jsou pro pubertaini
divkymanekyny, zpévacky a here¢ky, z nichZ nékteré dokonceotevieng prohladuji sport
za aktivitu, ktera neni vzivoté viibec dlleZitad. Mizeme se do&ist o tom, Ze §tihlé postavy
znamych modelek a heregek, souasné disponujicich bujnymi tvary na exponovanych
mistech, jsou pode tvrzeni jejich ..majitelek” pfirodni, protoZe, jak prohladuii:,Jesté
Stésti, Ze mohu jist viechno a pfesto nemam problém s postavou”. Inu, kdo chce,
uveri. Ale jisté, vyjimky existuijil To v8ak neméni nic na uvadénych faktech. Pfestoze
chlapci a mladi muzi na tom jsou trochu lépe, ani jejich fyzicka vykonnost neni dobra
a s postupujicim vékem se navic rapidné zhorsuje, protoZe sportovni aktivita klesa.

MoZna bychom mohli najit motiv zlepSeni kondice mladych muzd ve vyuziti jejich idold,
jimiZ jsou drsnichlapici s vyholenymi hlavami, prezentovani v americkych filmovych thril-
lerech a na podiich pfi soutézich kulturistt. Skute¢né, idoly pisobi, jak si mizete v&im-
nout u stoupajiciho po&tu Eeskych muzl miadsi i stfedni generace, ktefi si zacali holit
hlavy a snaii se nabrat svalovou hmotu. Vé&tSina z nich snahy po postavé kulturisty po
kratké dobé zanecha, pfedevaim tehdy, kdyz zjisti, Ze bez namahy a v kratké dobé se
to nepodaif. Dal3i z nich propadnou pohodinosti pouZiti nelegalnich anabolickych stero-
idu. Filozofie téchto soutasnych ..drsidka” je jasnd — svét je tvrdy, preiiji jen silni. Pat-
ficny image k tomu pomuZe. inu, v nadich podnikateiskych pomeérech se neni ¢emu divit.

V p¥ipadé mladé generace, kterd by mohla cvicit co hrdlo raci, je snaha o image nepo-
razitelného chiapika snadno vysvétlitelna strachem z odpovédnosti za vlastni Zivot a ze
samostatnosti. Je to projev vlivu masovych sdélovacich prostiedkd, stejné jako pod-
védomych obav, Ze prezentovany d&j se miZe v b&Zném Zivoté stat skutenosti.
Podobné jako se zneuzivanim anabolickych steroidl to je s navykovymi latkami.



Fitness

Jedna se o oznaceni aktualniho dobrého zdravotniho stavu a pfedevsim relativné
vysoké urovné fyzické zdatnosti. Diky podpofe oficialnich instituci, které cht&jl mit

obulaci zdravou a zdatnou, se z osvétové akce stalo .,hnuti”, které zachvatilo celé
gpojené stéty americke, kde je obzvla¥ silné vyvinuty pocit sebevédomi, které se
dobrou kondici da podpofit.

Zé&kladni filozofii fitness je dosaZeni stavu, odpovidajiciho starofeckému pojmu
,kalokagathia”, coZz znamena soulad fyzické a dusevni krasy. Tato idea byla mimo-
chodem pivodnim mottem staroveékych olympijskych her! Za prvnirepubliky {v pod-
staté az do soudasnosti) tomuto vyrazu odpovidalo sokolské heslo ,v zdravém téle
zdravy duch”.

Zpocatku bylo fitness charakteristické typicky aerobn/mi, tedy vytrvalostnimi, aktivi-
tami, zat&Zujicimi organismus jen mirnou az stfedni intenzitou. Pod vliivem médniho
diktatu dokonalého téla a stejné dokonalého zdravi (alespoif navenek) a pfedevsim
pod vlivem komercionalizace, , kfizené” s tendenci k souté&zivosti, se ¢ast vyznavaci
fitness oddélila, a tak vznikl svym zpusobem profesiondini sport, napfiklad aerobik.
V sou¢asnosti jefitness aktivitatypicka pravidelnym relativné fyzicky velmi ndrognym
tréninkem, ktery vede k mimotadné dobré fyzické kondici, pohybujici se na Grovni
mezi rekreatnim a profesiondlnim sportem. Trénink se maze realizovatv podobé inten-
zivniho joggingu, béhu, rychlé ,sportovni chize” {walking), intenzivniho aerobiku,
spinningu (jizda na stacionarnim kole pod vedenim instruktora), nebo formou posilo-
vani ve fitcentru. VétSinou to byva kombinace nékolika uvedenych aktivit, naptiklad
vefitcentru je to kombinace posilovani a aerobiku nebo posilovani a spinningu.

Fitness se kupodivu ujalo predevsim v Zenské ¢asti populace, kterd se zacala vénovat
cviceni, zvanému aerobik. Vim, Ze moc dobfe vite, jak to bylo, na tomto mist& mi viak
jde o vysvétleni jistého zmatku v chapani pojmu aerobik. Aerobni znamena za pifstupu
kysliku. Tento pojem ma souvislost s intenzitou zatéZze. Pokud ma byt cvi¢eni skuted-
nym ,aerobikem”, pak musi byt vykondno s nasazenim, které od organ smu cvi¢enky
nevyZaduje rozvinuti procesl tvorby energie bez pfistupu kysiku, Eemuz se fika ana-
erobni metaboksmus. K tomu dojde pfi pfekro&eni urité, individuaing velmi odlisné,
intenzity zat&ze, vétinou meéfené pomoci sledovanitepové frekvence.

Vznik a rozvoj aerobiku je spojovan s americkou filmovou hvézdou Jane Fondovou.
Tamu propadla natolik, Ze se fyzicky téméF znigila. V Cechéch se aerobik masové roz-
Vvinul a7 po roce 1989 a obrovskou popularitu ziskal poté, co se mistryni svéta v sou-
téZnim aerobiku stala Olga Sipkova. Podobng jako v pfipad& Jane Fondové v USA,
Fake U nds mnoho stoupencd fitness a moderniho aerobiku cvi¢i téméf denné. Toneni
1dedlni, protoZe fitness nemuze byt na Grovni profesionalnino sportu, ktery s dokona-
lym zdravim nema téméf nic spoleéného. Neni divu, Zze profesionalni cviditelky a cvi-
Crtelé fitness maii dfive & pozd&ji vazné zdravotni problémy.



Fitness v&ak zahrnuje také fadu dalSich druhl sportovnich aktivit. U nds jsou napii-
klad velmi aktivni nékteré sportovni jednoty, pofadajici cviéeni Zzen s détmi, pifpadné
to je kolektivni gymnastika v ramci hnuti Sokol. To v&ak nelze nazyvat pojmem fit-
ness. V CR se tyto aktivity pfesunuly pod stfechu, tedy do sportovnich hal, t&locyi-
¢en a fitcenter, a to v dusledku nestalého podasi. Tim to celé tak trochu ztraci a
plivodnim puvabu. Pochopiteing, nékteré sporty nelze provozovat venku (naf.
squash nebo ricochette), nelze tam b&hat na b&hacim péase nebo veslovat ra profe-
sionalnim veslafském trenazéru (rowing). M3 to v&ak i vyhodu - moderni sportovni
centra totiz nékdy disponuji kompletnim vybavenim, to znamena také bazénem, a ta
nejlepsi maji dokonce regeneraéni linky (tzv. fyzikaIni procedury), pfipadné poskytuiji
specidlni vySetfeni fyzické zdatnosti, véetné metod, jinak uZivanych jen sportovné-
lékafskymi oddélenimi specializovanych klinik. To je podle mého nazoru idedl, ktery.
v8ak pro vétsinu fitcenter idedlem zistane je$té fadu let. Treba také proto, Ze kom-
plexni sluzby budou hodné drahé.

Cotakésouvisis fitness?

V tuto chvili narézim na mozné negativni dusledky nekriticky pfehanéné fyzické
aktivity, protoze ,v8eho moc 8kodi”. Kdyz vidim Usili netrénovanych divek a Zen
stacit tempu profesionalni cvigitelky, je mi jasné, Ze to, co pro cvititelku je cvite-
nim nizké intenzity, je pro cvitenky zatéz tak intenzivni, Ze z aerobiku déla , anae-
robik”, tedy zatéz, jejiz intenzita je tak vysokd, ze organismus mus/ jako zdroje




nergie pouZit vyhradné cukry, spalené za nepfitomnosti kysliku, tedy anaerobné.
Das\edkem toho je vzestup hladiny kyseliny r_nléénéa znadéna svalova Unava, nékdy
vyzadulici aZ nékolik dni trvajici regeneraci. Unava nasledovné vétsinou neni kom-

enzovana uvoliiovacimi cvigenimi (stre€ink), a tak stoupa riziko svalovéeho zranéni
nebo rozvoje chronickych bolesti svalovych Gponl a kloubd. V dusledku cviceni
tohoto typu také tasto dochazik vy&erpani energetickych zasob (glykogen), a tudiz
Jogicky roste chut na vysokosacharidové potraviny. To je riziko pfedevsim pro ty,
kdo se snazi cvi€eni vyuZit k redukci nadvahy.

Fitness je tedy cvi€eni vysoké intenzity zvySuijici svalovoussilu, které vede k vze-
stupu MnoZstvi svalové hmoty a do jisté miry také rozviji obéhovou zdatnost
co do schopnosti zvladnout narazovou kratkou maximalni zatéz, nikoliv viak
zatéz vytrvalostni. VétSinou nanestésti nevede k poklesu nadvahy, nékdy také
proto, Ze naroéné cviéeni stimuluje chuf k jidlu.

Wellness

Wsledkem realizace Uvah odbornikd o zvySeném riziku zranéni v disledku chronic-
kého ptetézovani byla formulace méné naroénych modelt fyzické a sportovni aktivity,
které dostaly ndzev ..cvieni pro zdravi”, anglicky wellness. V podstaté jde o zkratku
puvodniho vyrazu, formulovaného dr. Cooperem jako . well-being”. Tento specialista
stanovil zakladni podminky aerobnich aktivit, v&etng zdravé vyzivy, v publikaci
The Aerobic Program for Total Wel-Being vydané jiz roku 1982 v USA.

Vyraz well-being je synonymem prosouéasnouaktivitutypuwellness. Jedinym cilem
je dosahnout stavu, kdy se &lovek ,, citi dobfe ™ diky dobréfyzické i psychické kondici
a celkovému zdravi. Takovy typ aktivity by mél vyhovovat drtivé vétsine iidi, véetné
téch, ktefi netouzi po sout&Zeni. Weliness aktivity mizete realizovat individuaing,
stejné jako kolektivng, ve fitcentru, v t&locviéng, venku. ..

Pravidelné cvigici €ast populace se s nejvy3si pravdépodobnosti doZije
vyznamné vyssiho véku neZ necvicici, diky dobré celkové kondici si vyznamné
Zlepsi kvalitu Zivota, a to az do pozdniho véku.

Z&kladnim rozligovacim prvkem mezifitness a wellness by mélo bythodnoceniinten-
Z'tyvzétéiového stresu, ktery aktivita vyvola. Jakmile intenzita nebo objem cvi¢eni pfe-
Krogi yritou hranici a stane se stresem, prestava byt zdrave.

F‘}'?kl'eac‘fnl' sport v rédmci wellness je aktivita, kterd nenuti organismus k opakova-
”\{m maximalnim vykondm, vyZadujicim del3| nez 24hodinovou regeneraci. Rekre-
acr?; sport, provozovany v rdmci wellness, si neklade podminku systematické,
Y2icky 3 gasové naro&né pripravy. Zatéz ma relativné nizkou intenzitu (do 70 %
Maximaini individuaini tepové frekvence) po pomérné kratkou dobu, vétdinou



v trvanido 60 minut. Samozfejmé se nevyluduji ani aktivity vicehodinoveé, napr. turi
tika, kde je intenzita zatizeni ob&hu vyznamné nizsi neZ vyse uvedend. Na druh
strané, nebo spide pravé proto, muze bytrekreadni sport provozovan kazdodenn

Jakmile v prabéhu aktivity dochazi opakované k dosazeni nebo dokonce pfekrofge
intenzity anaerobniho prahu, jednd se jiz o fitness. Wellness aktivity mohou, nébg
by mély byt, co do volby typu zatéze a druhu sportu pestiej$i nez specializovangj
aktivity typu fitness, pfi¢emz neni podminkou, aby byly provozovany kazdy den
dokonce to neni vibec nutné.

Sport v ramci aktivit wellness je zakladem zdravotni prevence. Nedostatek cv
¢eni je patrny jiz na prvni pohled, protoZe se projevuje Spatnym drZenim té
které postihuje dokonce jizZ malé déti.

Problémem, o kterém se kupodivu téméf nemiuv/, je skryta obezita teenagert. Tent
pojem popisuje fyzicky stav, kdy je jedinec opticky 3tihly nikoliv proto, 2e ma minimu
tuku a hodné aktivni hmoty, ale proto, ze trpi nedostatkem svalové hmoty. Pfes absen
2jevnychtukovychpol3tafd se pfi méfeni obsahu tuku v organismu ukaze, ze je ho nad




p-yme&rné mnozstvi. V tomto stavu se velmi ¢asto nachazejidivky a mladé Zeny. Jsou
4tihlé, ale pfi podrobnéjim prozkoumani maji nedostatedny svalovytonus, 3patnédrzeni
téla, minimalni fyzickou zdatnost a kupodivu také pomérné &asto trpi celulitidou. Malo-
ktera divka a mlada Zena siuvédomuije, Ze tato falesna stihlost souvisi se zvySenym rizi-
kem aterosklerdzy, osteopordzy a nékterymi dalsimi civilizagnimi onemocné&niml.

Divky, které se v détstvi stravovaly nespravné a byly fyzicky neaktivni, mohou dfive &i
02d&ji pocltit dusledky, napfiklad v podobeé chronickych bolest zad, poruch plodnosti
3 daldich problému, pfitemz ve stfednim véku inklinuji naprosto zietelné k nadvaze.

Pozitivni vliv wellness

1. Kvalitni spanek, absence problému s usinanim.

2. Kvalitni vyZiva (diky vétSimu zajmu o jeji formu a obsah) se projevi vSemi

svymi pFiznivymi aspekty:

a) sniZzené riziko vzniku nadvahy,

b) optimalni sloZeni téla (predevsim dostateéné mnoZstvi svalové
hmoty),

c} vysSi hustota kosti a tim mensi riziko osteoporézy,

d} vysoka imunita a sou€asné nizsi riziko rozvoje chronickych civilizaénich
onemocnéni (cukrovka).

Velmi dobra obéhova zdatnost a nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob.

Vyssi odolnost proti stresu a mensi riziko vzniku Uzkosti a deprese.

3.
4,
5. Uspokojeni z vlastniho image, vyssi sebeduvéra.
6. Pravdépodobnost dosazeni vy§§iho véku.

7.

LepSi kvalitaZivota ve stfednim a vy$Sim véku.

Vposlednich letech doslo viivem zvy$ené popularizace moderni vyzivy v mnoha kniz-
nich publikacich k zajimavému jevu - stéle vic lidi se podvédomé spoléha na to, Ze
kdy? ne Iékafi, pak tedy .n&jak upravena strava” je dostane do formy. Dokonce na
to spoléhaji i profesionalni sportovci a rodi¢e sportem pretéZovanych détil Strava je
jisté zasadni a zcela dobra véc, pokud je racionalni. Ale co to je — raciondlni vyZiva?
Jeregine jist tak, abychom si mohli byt jisti, ze dostavame v&echno, co v danou chvili
Potfebujeme nikoliv k tomu, abychom pretili, ale abychom byli skute&né zdravi a tedy
Ve stavu wellness?

Dosazeni dokonalého zdravi a dobré celkové kondice se v moderni dob& neobejde
bez . podpurnych” prostfedkld — tedy bez doplitkd vyzivy. At uz chceme nebo ne,
°'V'lilace nas ni¢i - stres pracovni, stejné jako psychosocialni, je umocnén stresem
environmentalnim (pUsobenim prostiedi). Témeér nikdo si v8ak nepfipousti, Zze
by mobily, satelity, mikrovinné trouby, dopravni prostfedky pouzivajici induk&ni



motory, vysoké napéti v okoli, prosté elektromagneticky smog, mohly byt mimo
fadné rizikové zéleditosti. Jedinou moznou ochranou pfed pokradujicim zatizenim
v8eho druhu neni jen jakasi stale imaginarni raciondini vyziva, nybrz v3estrann,
aktivni sebeobrana, v niZ hraji nékteré dopliiky zcela mimofradnou roli.

ecme

Sport ve své rekreacni (wellness) i kondiéni (fitness) podobé je aktivita, pﬁé
$ejici nejen prospéch, ale také problémy nejriznéjsiho druhu. Zranit se pFi né
muze jak profesional, tak , rekreant”. Podminkou sportovnich aktivit je jeji
bezpetnost, protoze musi bytcestou ke zdravi!

Rekreaéni a wellness sportovni aktivity mohou byt pouze ty, které zajisti optimaln
mnoZstvi a funkceschopnost aktivni (svalové) télesné hmoty, aniz by vedly ke kriti
kému poklesu mnoZstvi hmoty neaktivni (tukoveé), rozvijeji silu a soub&znévedouk cel
kové optimalni kondici, to znamena k odpovidajici funk&ni zdatnosti.

Kazdy télesny organ zajistuje konkrétni funkci, k nizje patfi¢né vybaven. Vykazuje urci
tou ,pracovni kapacitu”, Cili schopnost vykonavat funkci v jakémsi pro Zivot nezbyt
ném rozsahu, a to po ruzné diouhou dobu. Funkéni schopnost raznych orgdnt a z toh
plynouci celkova fyzickazdatnostse urdznychjedinct zadsadnim zptsobem lisi. Samos
zfejmé, Ze pravidelnou aktivitou je mozné v ur&itém rozsahu rozvijet vykonnost jed
notlivych organu a tim zvy3ovat celkovou fyzickou zdatnost. Na tom je ostatné posta:
ven sportovni trénink.

Optimalné pochopitelng funguje pouze orgadn zdravy. Z toho plyne, Zze pfed zahajeni
sportovni pFipravy, stejné tak kdykoliv jindy, byste v ramci moznosti méli vdechny nepf:
i3 zdravé organy polédit. Méli byste absolvovat lékarska vysetfeni. Zdlraziuji Zze ., méli”,
protoZe je evidentni, Ze vic nez 90 % lidi nic takového nebude realizovat. Jistéze to
veétdinou — nevadi, protoze zateéz odhali problém automaticky, aniz by hrozilo, tedy ales-|
pori v pripadé aktivit typu weliness, jakékoliv zasadni riziko.

Chcete-li v&ak byt vykonnostné lepsi nez pramér populace (to pfi tro3e snahy nen
24dny problém), musi byt vdechny orgdny nejenom zdravé, ale také pfimérené tré-
nované. A pokud chcete byt vyrazné nadpramérni, musite jejich funkceschopnos
neustale rozvijet. Trénink v3ak musi odpovidat aktudini kapacité organu, jinak dojde
k pFetizeni. Aby se tak nestalo, musite se starat o regeneraci. K té slouZi nejen pasivn
odpodinek tak, jak je to obvyklé u vétsiny amatérskych a rekreacnich sportovcy, ale
také dopliikova fyzicka aktivita, napriklad stre¢ink. Logicky musi nasledovat také dopl-
néni energie a Zivin, tedy spravna vyiiva.

Sport je fyzickd zatéZ, &ili svalova prace, kterd vyzaduje tvorbu energie a jeji vydej.
Vase vykonnost je zavisla na schopnosti vyuzit energetické zdroje, at jiz jsou ve formé
z4sob, nebo aktuané prijaté. V pfipadé silovych sportd musi strava spliiovat mimo-
fadné naroky, vyvolané nutnosti intenzivni tvorby svalové hmoty, v pfipadé vytrva-
lostnich jde zase o schopnost vyuziti kyslik a vlastni energetické zasoby. Idedlni je
nadprimeérna vykonnost obou systéemu. |




obavam se, ze malokdo mize fici, Ze se stravuje skutecné ideainé. Mozna dokonce
naODak ~ mimofadnou vykonnost a nadprimérné mnozstvi svalové hmoty chté&jl mit
ke ti, kdo se stravuji naprosto nevhodnym zplsobem bud proto, Zze nemaji znalosti
nebo proto, 2e nemaji penize. Vétsinou to byva oboji. Toto konstatovani se nanestésti
yka sportovcl vdech specializaci a vykonnostnich kategorii, véetné profesionald!
Navzdory v3eobecné roziifenému presvédEeni laické vefejnosti je realita takova, ze
organismus nesportovce zvladne chronicky nedostatek nékterych zivin a ochrannych
latek /épe nez organismus sportovce. Jak je to mozné? Jednoduse proto, Ze tvorba
energie neni zavisla vyhradné na pfijmu zakladnich Zivin, ale vyzaduje také dostateény
prisun latek, slouzicich jako ,biokatalyzatory a ochranné {atky”. Pokud cokoliv dilezi-
teho chybi, vykon nemuze byt optimalni, pfipadné zpusobi zhordeni prib&hu rege-
nerace, dostavi se chronickd Unava nebo dokonce dojde k poskozeni nékterého
organu. Na druhé strané je dobra urover funkéni zdatnosti vyhodou dokonce i v tak
kritickych situacich, jakou je napfiklad infarkt.

Trénovany &lovék ma mnohem vétsi $anci prezit krizové zdravotni situace.
Védecké studie dokazuji, Ze souéasna strava, a¢ bohata na energii (Ziviny), neni

schopna zajistit kompletni spektrum ochrannych latek a ,.biokatalyzatora”.

Vivem ,dopltkového” podavanifadylatek na kvalitu zdravi a sportovni vykonnost se
zabyvé Fada védeckych studii, jejichz vysledky jsou v3ak velmi nejednoznaéné - od
konstatovani neddinnosti az po prokazatelné zlep3eni vykonu {nebo zdravi) po poutiti
té které latky. To je Zzivna plda pro zastance .b&iné" stravy, tedy takove, kterou méa
ve zvyku konzumovat pfevazna vetsina populace. Bohuzel, pravé nejednotnostnazorl
odbornik( slouZi odpUrecdm pouZiti doplikd stravy, specialni sportovni vyzivy a stra-
vovacich rezimu jako argument pro jejich absolutni odmitnuti az odsouzeni.

Nejde v8ak pouze o stravovani. Vétsina z vas cvii pro radost, nebo proto, 2e chce byt
lepsi neZ ostatni. Jakmile v8ak zanete soutéZit, miZete se dostat do stavu, kdy snaha
dosahnout co nejlepsiho vysledku vyrazné zvysi zdravotni riziko zran&ni nebo posko-
zeni nskterého organu. Podobné to je i vpFipadé profesionalniho sportu. Vadi zakladni
starosti by tedy méla byt prevence.



Vyziva a zdravi

konecma

Prvnim pfedpokladem dobrého Zivotniho pocitu je dobré zdravi.

Jen naivni optimista maze tvrdit, Ze je dokonale zdravy. Absence zjevné nemoci toti
neni totéZ, co dokonalé zdravi. Na zdravotnim stavu je vZdy nejenom co vylepSova
ale také co chranit.

Tésny vztah mezikvalitou vyZivy a zdravim byl védecky dokazany, proto se védci sna
najit optimalni, univerzalné platny zpUsob vyZivy. Dosavadni vysledky svédéi o tom,
Ze vic nez 40 % VS ech chronickych civilizaénich onemocnéni je zpisobeno dlouh
dobé praktikovanou nevhodnou vyZivou, pficemz Spatny vyZivovy stytjejednim z hla
nich pff&n vice nez 60 % v§ech onemocnén. Na tom nic nemeéni ani konstatovani,
2 e jednotlivé populaéni skupiny po celém svété maji svoje specifické zdravotni pr
blémy, s vyZivou pfimo nesouvisejci. Na druhé strané, kdo vi?

Cim specifitt&gije vyzivovy stylpopulace, tim citlivéjilidé reagujina jakoukoliv zésadn
zmeénu slozeni stravy, k niZ jsou z jakychkoliv divodd donuceni, nebo se pro ni z néj
kych divodd rozhodnou. Nevhodré strava, spolu s genetickymi dispozicemi, byva pfi
¢inou vznk u civilizagnich onemocnéni. Paradoxn& v nékterych populadnich skupinac
je vysiedkem zmény ve slcZ eni stravy naopak zlepSeni zdravotniho stavu, ale to s
tyka veétSinou téch, které byly chronicky podvyziveny. Skladba stravy ma tedy velm
vyrazny Miv na zdravotni stav.

Cetnost vyskytu civilizagnich onemocnéni a po&et umiti na ng v CR ukazuji, co na
trapi vice nez jiné rérody. CeSi napriklad vedou ve vyskytu rakoviny kone&niku a tlustéh
steva, vic neZ je v Evropé obvyklé se vyskytuji infarkty. Populace témé& véech pri
myslové vyspélych statd stile vice trd pialergie, astma a v posledni dobé také obezita
Cesi také nejsou zadni hubefioufi - zaujimaii ¢elné misto v Evrop&. Sougasna za padn
medicina se z dikazu vztahu mezi vy2ivou a zdravim naprosto nepoudila, proto dosul
nedokazala reagovat a nesnazi se prost‘ednictvim doporuéeni zmeénit vyzivovy s
populace tak, aby se zabranilo daki eskalaci vyskytu chronickych civilizagnich chorob:
Logickyvzato by sou¢astiprevence méla bytracionalnivyZiva, soudastilécby pak vyziv
specificky formulovana.

V dalim textu se dostanu k podrobnostem, na tomto misté& se v8ak musim zmini
0 zakladnim pr oblému, kterym je v &eskych zemich nemoznost i pfes zna¢nou osobn
angaZovanostrealizovat skutedné kvalitni zdravou stravu. S postupem &asu se stale
znovu presvédEuiji o tom, Ze jedinou moznosti, jak se vyvarovat zasa dnim zdravotnim
probiémim a negativnim disiedkim dlouhodobé& nevhodné vyzivy, je pouzivat fadu
specifickych dopfikd. Rikdm tomu ,,aktivni sebeobrana”.



CeloZivotné nizka kvalitavyzivy je bezprostiedninebo pfinejmensim nepfimou
fisinou poskozeni zdravi a pfedéasnych umrti. Chronicka civilizaéni onemoc-
néni se nikdy nepodafi ispésné a definitivné vylé&it nebo alespori stabilizovat,
okud pacient véas nezméni zptisob stravovani a sou¢asné nevyuzije moznosti,
které nabizi Ié€ebna vyziva a podavani doplitka.

vetgina lidi onemocni viastni vinou, protoze zanedbava prevenci a podcefiuje nega-
tivni Vliv nevhodného Zivotniho styly, stresu, dédi¢nych dispozic a $patneho Zivot-
niho Prostredi &i rizkovych pracovnich podminek. Na tomto misté by jisté bylo mozné
diskutovat o tom, Ze toto tvrzeni neni aZ tak absolutné platné, protoZe plsobi zasahy
mediciny, napfiklad povinné ockovani, zélezi také na Zivotnim prostfedi — a tak bych
mohl pokra¢ovat. Musim také pfipomenoutkvalitu pracovnich podminek, protoze i ty
jsou az pfilis Casto pficinou vazného poskozeni zdravil Vétsina populace nanestésti
nemUzZe zmeénit povolani v pfipadé, kdy zaméstnavatele nezajima prokazatelné zdra-
votni riziko pracovni ¢innosti. Nezajem zdravotnich pojistoven jim ostatné velmi
uginn& nahraval Malokdy se totiz stane, aby zamé&stnanec vyhral spor o odskodnéni
2aposkozenizdravivlivem nevhodnychpracovnich podminek. Tento fakt sice nesou-
visi s vyZzivou, ale souvisi s wellness!

Regeni problému vidim v zasadni zm&né pfistupu jedince k viastnimu Zivotu — musi
tobytrozhodnuti ., starat se sémo sebe” . Tvrdourealitou je konstatovani, Ze se to musi
délat na vlastni naklady. Na jedné strané& si totiz nelze namlouvat, Ze riziko neexistuje
a na druhé strang, Ze pfipadné negativni disledky nevhodného Zivotniho stylu v kom-
binaci s nepfiznivymi dédiénymi dispozicemi zapadni medicina vyfesi mavnutim kou-
zelného proutku, kterym jsou podie jejiho minéni léky.

Prevence je soucasti
zivotniho stylu wellness

Nemocem je tfebapredchazet. O to by se méla starat preventivni medicina. Ona v3ak
viastné neexistuje, pokud za ni nepovazujeme povinné o&kovani a jakési symbolické
preventivni Iékafské prohlidky, napfiklad pfi dosazeni urgitého véku. Co je to vlastné
soudasna prevence? Snad jen dalsi a daldi nova ogkovani, kterd jsou bud povinna,
nebo nam jsou vnucovana zdravotnictvim pod pohruzkou rizika vaznych onemocnéni!

Prevence by meéla zadsadnim zpisobem sniZit riziko vzniku onemocnéni, pfedeviim
V pfipads, kdy se podrobnym lékafskym vySetienim zjisti vyznamna dédiéna zatéz.

'C takového se nedéje, a uz viibec ne, pokud se konkrétni osoba o tento problém
Sama nezajima a nezada od lékatl vysetieni. A to jesté riskuje, Ze ji bude doporu-
Ceno prijit, az bude mit n&jaké problémy. Pitom je naprosto logické, Ze v pfipadé
1asné dispozice k n&jakému onemocnéni by se mélo za&it s prevenci dokonce jiz
v 1aném veku,



Zduraziovani vyznamu pravidelnych preventivnich prohlidek tudiz neni pro vefejnos
argumentem ani v piipadé, kdy je upozornéna na to, ze v&asné zjisténi potatku ch
roby skyta velkou $anci na vylé&eni. Krome toho jsou preventivni prohlidky nadstan:
dardem, ktery si klienti vétSiny zdravotnich pojistoven musi hradit ze svého.

Zakladnim prostfedkem prevence piedéasného starnuti a vzniku chronickyel
civilizaénich onemocnéni je spravny Zivotni styl.

Souéasti zivotniho stylu je pochopitelng vyziva s vyuzitim ., nadstandardnich” forem
potravin, zvanych funkéni, a s cilenym pouzivanim doplika stravy. Strava primé
ného ob&ana tohoto statu nenischopna dodat véechny pro zdravi dulezité latky, a ta
jediné, co dokaze dokonale, je dodat nadbytek energie.

Sougasna strava uz davno nema nic spoleéného s plvodni pfirozenou a zdravoy
vyZzivou a zemeédeélsko-potravinaisky promyslovy komplex rozhodné neni tim, kd
tento stav zasadnim zpUsobem méni k lepSimu. On totiz déla pfesny opak! Tak je
sou€asnd medicina postavena pied dusledky této situace, ale protoze je zcel
v podrugi farmaceutického prumyslu, nefesi pfi¢iny, nybrz pravé dusledk
a k tomu pouziva légiva. Aby posléze fesila nasledky jejich pouziti. Tento nazol




neni origindlni, protoze stejnym zpUsobem ho prezentoval americky védec,
dr. Rath. Nepokryté a odvainé vyslovil to, co si mysli znadna &ast osvicenych
v&dcl a lékart, ale bojise to prezentovat, protoZe je , zavisla". Dalsi ameri€ti védci
soub&zné prisli se zcela novou koncepci vyZivy, formulovanou do nové podoby
vyzivovych doporuceni, a prezentovali je formou tzv. vyZivové pyramidy, o niZ
pude zminka v dalsim textu.

Na zakladé preéteného byste si mohli myslet, Ze jsem orientovan , proamericky”, ale
tak tomu neni. Jde totiz o to, Ze pravé Ameri¢ané jsou diky rozsahlému vyzkumu
nabfed a maji tak moznost zabyvatse , detaily”. Druhd véc je, Ze pravé oni musi nyni
tesit katastrofalni vzestup vyskytu morbidni obezity.

Jak zvlddnout strach z chorob

Ur¢ité jste zaznamenali, Ze v posledni dobé se v médiich objevuje stéle intenzivn&;si
.strageni” chorobami. Na jedné stran& bychom se méli obavat ,,zcela novych” one-
mocneéni, na druhé strané dadvno potlatenych a zapomenutych. Pfedpovidajl se nové




druhy virt, které by idajn& mohly zdecimovat celé velké populaéni skupiny na celém
sveété, znovu se vraci TBC, stoupa ¢etnost vyskytu diabetu 2. typu (nezavislého na
inzulinu}, objevuji se noveé varianty Zloutenky..

Bohuzel, soutasna véda, potazmo moderni medicina, malokdy poskytne realizo-
vatelné U&inné rady, jak se branit |es$té pred pfipadnym vypuknutim choroBy.:
Od lékarl se dozvidame, Ze ,pfi¢ina nemoci neni zatim znama” (poté se zjistl, zel
je to predevsim genetickd dispozice, vyprovokovana néjakym vnéjsim faktorem),
+dosud nemame G¢&inny I€k”, atd V duchu sloganu ,.aby se vk nazral a koza zUstala
celd” tedy slychame vyjadfeni, ze napfiklad ..vhodnou a u&innou prevenci rakoviny
je zdravé jist, cviit a nekoufit”. Dobfe, i kdyby tomu tak bylo, primysl zcela bez
trestné déld presny opak! Znedisfuje ovzdusi a vodu, propaguje zcela nezdravo
vyZivu, vyrabi cigarety a alkohol, ni¢i zaméstnance stresem a nevhodnymi Zivot:
nimi podminkami.

Zakladnim prostfedkem ochrany pied predéasnym vznikem jakéhokoliv on
mocnéni je vyuziti celého komplexu prostfedka ..aktivni osobni sebeobrany
zahrnujiciho vyZivu, ktery by odpovidal individualité jejiho konzumenta (vél
pohlavi, typ metabolismu, geneticka zatéz) a zaroveri by byt doplnén pravidel
nou fyzickou aktivitou a psychickou relaxaci.

Z&kladni pravidio wellness v8ak zni — vyvarovatse extrému! Nékdy totiz ke zlep3eni
2draviadosazeni dobré kondice stagizaéit dodrzovat jen ty nejjednodu3sizasady zdra
vého zivotniho stylu. Vzdy je oviem nutné respektovat vlastni individualitu a pfizpts
sobit ji Zivotni styl.

Co délat v ramci wellness

-

. Nestfidat pfili$ rychle rtizné vyZivové styly bez prostudovani jejich princip
a bez respektovani individualnich vlastnosti a aktualniho zdravotniho stavu.

2. Naucit se nakupovat potraviny na zakladé znalosti o jejich sloZeni, fidit se udaji
na jejich etiketach, premyslet o skladbé jidelnicku, naugit se spravné vafri
to znamena jednoduse, rychle a pfitom z kvalitnich surovin.

w

. Pravidelné sportovat a dodrzovat individualné formulovanou vyzZivu.

»

Jist stfidmé, protoze trvalé pfejidani je poukazkou k obezité a k metaboli
kym (civilizaénim} nemocem.

5. Nepokouset se o jakoukoliv kratkodobou redukéni dietu s jedinym motivem
odstranit potiebu pravidelné fyzické aktivity.

6. Cvicit kazdy den je mozné, pokud objem a intenzita nepfekraéuje stanoven
limity a nevede k pfetizeni.



K dosaZenipevného zdravi nesta&idokonce ani kombinace pravidelného cviéen' a raci-
onalni vyZivy. Souéasti moderniho Zivotniho stylu je totiz uméni stfidat praci s odpo-
ginkem, dokdazat psychicky relaxovat a fidit se spravnym hodnotovym Zzebfickem,
v némz je zdravi na prvnim misté.

Individualita ve smyslu vrozenych dispozic vysvétiuje znaéné rozdily reakce na zmeény
stravy, cviéeni, Zivotni podminky, ockovani a pouziti Iéku. Podobné se lii pracovni
i fyzickd vykonnost - pro nékoho je 8 hodin prace mnoho, pro nékoho neni problém
pracovat kazdy den 12 hodin. Jeden je odolny protistresu, druhy se hrouti pfi kazdém
problému.

Pochopiteln&, kazdy problém ma n&které shodné zakladni rysy. Tak napiiklad, je-li
nékdo obézni, pfes existenci fady moznych vyvoldvacich faktorli neexistuje nepfe-
hledn& mnoho pfi¢in. N&kdy je 3patné zdravi zplsobeno tim, Ze se postizeny diouho-
dobé pfejida, necvicia poruduje Zivotnirezim, jindy je to dusledek n&jaké hormonalni
poruchy a &asto jsou to pfedevsim vrozené nepfiznivé dispozice. Nejéastéji je samo-
zfejmé Spatny zdravotni stav vysledkem pUsobeni vdech zminénych vlivi a smalu ma
pfedevaimten, kdo je hife geneticky vybaven. Pochopitelné, nikdy nelze zapomenout
na vliv starnuti nebo na nepfiznivé plsobeni eventuaing pouzivanych Iékd

Pfes to vechno existuje realna $ance udrzet si dobré zdravi nebo ho ziskat zpét.
Pochopitelng je nejprve nutné absolvovat celé spektrum nezbytnych a vétsinou
nepfijemnych vysetfeni a naslednéinvestovat do formulace komplexniho lé¢ebné-
preventivniho programu. Nanestésti tento zpUsob feseni neni obvykly, naopak je
velmi neobvykly. Nejvétsi problémy v3ak nepostihnou toho, kdo by se rozhodl rea-
lizovat vy$e zminény komplexni program, ale toho, kdo by ho chtél formulovat.
nikdo totiz nemutZe nic takového udélat, aniz by vas vidél, aniz by posoudil aktu-
alni situaci a dohodl se s vami na zpusobu realizace konkrétniho programu. Nikdo
se do vas nemuUzZe ,vzit”, proto nelze pfipravit program, ktery by byl dokonaly.
A pokud se to pfece podafi, realizace se zhrouti v okamziku, kdy dojde k jakékoliv
z4sadni zmeéné situace. Takovy program vyZaduje také pribé&znou kontrolu, proto
je bez Uzké osobni spoluprace expert — klient neredlny. Znamena to tedy, ze
.v8echno snazeni je jen marnost”? Nikoliv, znamena to, Zze viechno méa fedeni
a to fe3eni zavisi jen na vas.

Nikdo neni dokonaly, ani zdravi

2dravy zivotnistyl a aktivity typu wellness jsou z pochopitelnych divodd urdeny kaz-
dému, to znamena take lidem, ktefi evidentn& nejsou zcela zdravi. Pravé jim je uréena
specifickd manipulace se sloZzenim stravy a mohou také vyuzit vyhody, které jm nabi-
ze|l postupy a metody alternativni mediciny na strané jedné, a na strané druhé tfeba
pouzitl doplfikt stravy. Pravé tyto dopliky jsou perspektivni soucasti moderni leGby
a zérover nedilnou slozkou mediciny, které se odborné fika .. komplementarni” (dopli-



kova). Toto konstatovani potvrzuje fakt, Zze fada zahraniénich zdravotnich pojistoven hra
pouziti nékterych postupy alternativni mediciny, stejné jako metody komplementarn
mediciny, jejiz sou¢asti je jak individualné upravena vyZziva, tak pouziti doplfikd stravy.
Hlavnim cilem podavani dopliikl stravy je podpofit samolécebné schopnosti orE
nismu a v pfipadé nasazeni klasickych |é¢ebnych postupl a ekl omezit jejich neg
tivni vedlej3i uginky, pfinejmensim alespori zkratit dobu, nutnou pro dokonalou reko
valescenci. Aby to nebylo ve, |e tfeba upozornit také na prevenci, to znamena na
moznost zabranit recidive!

Doporuéeni systematického pouziti doplitk stravy neni vyjadfenim neduvé
moderni ,zapadni” mediciné, nybrz snahou najit vS§echny pouzitelné lé&ebn
pusobici postupy a prostiedky, omezit riziko negativniho pusobeni lék
a vyznamné prispét k 1é€bé, pfipadné dosahnout plného uzdraveni.

Pro zajimavost a jako ., pfedkrm” k samostatné kapitole o doplricich stravy uvadi
v néasledujici kapitole Zdravi a wiiva struény seznam doplriki, které jsou svéto:
vymi experty povazovany za mimofadné G¢inné a v podstaté za jednoznadné
nezbytné - jsou totzv. mozkoveé nutrienty (vanglosaské, resp. pfimo americké han-
tyrce oznadovaneé také jako .. chyré drogy-smartdrugs”), dale antioxidanty a s ohle-
dem na soudasnou zdravotni situaci také imunostimulanty. Pochopitelng, zadny
z dopliikt uvedenych kategorii neni klasifikovan jako lék.




Zdravi a vyziva

Je nutné zaéit se starat o svoje zdravi véas, jinak se o néj budou muset starat
|ékafi- Za zdravi si odpovidame sami, pFesto jeho poskozeni neni vidy pouze
nase vlastni vina. Az pFili§ &asto je to dusledek negativniho pusobeni civili-
zaénich faktora.

Na co nejvice umirame?
Na ob&hova onemocnéni a na rakovinu.

Civiliza¢ni a degenerativni onemocnéni a stres.

Ceho se bojime?
Nemoci.

Co proti nim délame?
\&tSinou nic.

Co musime vsichni?
Jist

Ano, jist prost& musime, stejné jako musime pit. A to je tudiz padny divod pro to,
vénovat zpusobu stravovani mimofadnou pozornost.

Jsou chronicka civilizaéni
onemocnéni nutnym zlem?

Chronicka civilizaéni onemocnéni nemohou byt nikdy vylééena nebo alespor
»drzena na uzdé” chronickym pouZitim farmak, pokud pacient trvale nezméni
Zpusob stravovani, p¥ipadné alespon doéasné nerealizuje specificky uprave-
nou formu vyZivy, obohacenou specialnimi dopliiky stravy. (Fo't, 2003)

Dokazeme tedy zmeénou skladby stravy spolu se systematickym pouzitim doplitkd
Stravy omezit riziko vzniku civiliza&nich onemocné&ni nebo je dokonce G&inng lég&it?
Ano. Doplfiky vyZivy jsou legalnim fedenim prevence a komplementarni éCby.

N?S‘edujici struény seznam nékterych civilizaénich onemocnéni uvadim jako pfiklad
dileitosti cviéeni, spradvné stravy a pouziti dopldky s ohledem na to, Ze na kniznim
thu se v kratké dobé objevi dal3l publikace, vénovana prdvé moznostem vyuditi
Potravnich dopifikd a doplitk( stravy.



Osteoporéza

Osteopordza je v soutasnosti jedno z veimi , aktualnich” onemocnéni, pfitem? jeh
prevence je podle nékterych kolegl jednoducha — stadi pravidelné pit miéko a ES
mlé&né vyrobky, nepit moc alkoholu a nejist mnoho masa. V pokrogilém véku je kror
mléka daldim G&innym prostfedkem pravidelny pfijem nékterého z doplikd stra¥:
obsahujiciho vapnik.

Z mirng ironického textu jste jiz ur&ité pochopili, ze tudy opravducestanevede, poku
takova doporu&eni dokonce nejsou ke 8kodé. Jde o to, Ze se jiz podafilo prokazat, 2
vy&3i riziko tohoto onemocnéni je dano genetickou dispozici. Hned poté je zasad
pfi¢inou osteoporozy Ubytek hormonl. Zna&nou negativni roli v3ak hraji také nékter
léky v pfipade, Ze je konkrétni osoba pouziva po dlouhou dobu. Nejhor&i z nich jso
kortikoidy.

Jistéze je mozné do rizikovych faktord zafadit i vyZzivu — pokud je va3e krevni skupin
A, pficemz jite hodné Zivoc&isnych proteind, a sougasné trpite nedostate¢nou produkc
Zaludecéni kyseliny solné, pijete pfilis mnoho alkoholu a kavy, holdujete cely Zivotlimo:
nadam, véetné kofeinovych (obsahujicim nadbytek cukru a predevaim kyseliny fo
foreéné) a hodn& koufite, pak muzete uvazovat o tom, Ze vlastni vinou vyrazné zv
Sujete riziko rozvoje osteoporozy.

Nicméné, pfece jen je hlavnim reguladnim faktorem, hned po hormonech, fyzicka akti
vita. Pokud nesportujete, pfipadné vade aktivita je jen velmi malo naro¢na, tedy vysl
veng aerobni, je téméf jisté, ze s postupujicim vékem dojde k vyznamnému Ubytk:
kostni hmoty

Prevence tohoto onemocnéni spociva v kombinaci spravne vyiivy (jiz vite, Ze mlék:
a mlééné produkty nejsou aZ tak nutné, pokud pro nékoho nejsou spise 3kodivé) a pr:
videlného cvi¢eni s vyznamné zastoupenou silovou slozkou. Nutné je vyuziti podavan
dopliikld stravy a to pfedevsim ve formé vitaminu D v obdobi nedostate¢ného sluned:
niho zéafeni, déle je tfeba podpofit produkci hormonl (pfedevsim Stitné zlazy) a omezi
pUsobenf stresu. Je nezbytné podavat vapnik spolu s hof&ikem, ale nikoliv v supram
ximalnich davkéach, a to jesté pokud mozno v koloidni formé. Nedostatednou produkc
hormond maze velmi Uginné podpofit nebo i nahradit latka DHEA (dehydroepiandr
steron), jedna z aminokyselin zvana taurin, kterd byva soucasti oblibenych . energetic:
kych drinkd”, MSM (metylsulfonylmetan) jako jednoducha pfirodnilatka podporujic! &in:
nost titné zlazy, a v neposledni mife také zazivaci enzymy, dlleZité predevsim pro ty,
kdo trpi nedostate&nou vlastni produkci {coz je minimalng /3 v3ech starsich lidi).

V kontextu s obsahem této publikace chci zdlraznit, Ze osteoporoza je jedno z téch
onemocnéni, které 1ze velmi G&inné pfiznivé ovlivnit vhodnou fyzickou aktivitou
Na druhé strané - pravé na ném Ize demonstrovat negativni disledky nevhodné vyu
Zivaného, spise tedy , pfehanéného” sportu, pfedevsim v pfipadé profesionainé spor
tujicich zen, zamé¥enych hlavné na vytrvalostni discipliny



piabetes druhého typu

piabetes 2. typu je daldim civilizagnim onemocnénim, které je (vic nez se pripousti)
ovlivné“é nevhodnym Zivotnim stylem. Lze ho pomérné dobre ,Jé&it” pomoci pravi-
gelné fyzické aktivity spolu se zasadni zménou sloZeni stravy smérem k omezenému
piijmu vSech druhl cukr(. V souvislosti s timto onemocné&nim pfipominam vyznam
yb&ru potravin s ohledem na glykemicky index a jeno souvislost s produkci inzu-
linu a jednoho z daldich hormond, nazvanych védci leptin. Pro osoby, predisponované
ktomutoonemocnéni, je jednim z moznych rnzik pfedasné zafazenikravského miéka
do vyZivy (v kojeneckém a batolecim obdobi).

Z doplikd je nutné vyzdvihnout zajimavy efekt esencidlnich mastnych kyselin Fady
omega-3, dale je dulezity DHEA, vitaminy fady B, zajimavé plsobi produkt s ndzvem
C2AEP, doporutuji také inositolfosfat, fytosteroly, organicky vazany chrom, glutamin,
zinek, koenzym Q,,, hot &k, kamitina MSM. Pochopitelné, o konkrétniskladbé spektra
doplfiky je nutné rozhodnout aZ na zakladé osobni konzultace.

Onemocnéni perifernich cév

Toto onemocnéni (periferal arterial disease ~ PAD) je disledkem rozvoje sklerdzy
cev kondetin, nikoliv v8ak koronarnich. Souvisi s ostatnimi ob&hovymi onemoc-
nénimi, pfitemz je pravdépodobné, Ze k nému jsou genetické dispozice. V tomto
sméru je nutné zabyvat se viivem skladby stravy, protoze neni jasné, zda speci-
ficky upravena vyZziva sehraje vyznamnou roli. Ono totiz pfi diagndze onemocnéni
je uz dost pozde.

Do jaké miry by mohlo pravidelné cvi€eni prospét ke zmirnéni pfiznakd této choroby,
|e otazka, nicméné pfesto je velmi pravdépodobné, ze stfidma fyzicka zatéz bude pro-
sp&sna, protoze je vhodné snizit riziko vzniku krevnich srazenin (tromb)

Z dopliikd je tfeba na prvnim misté jmenovat karnitin, dale jsou to esencialni mastné
kyseliny fady omega-3, vitaminy skupiny B a z nich pfedevsim kyselina listova. Jed-
nim z mimofadné dulezitych je ginkgo a v Zadném pfipadé se nesmi zapomenout
na pravidelné podavani koenzymu Q,,. Dost mozna by se vyplatilo pouZit metodu zva-
nou enzymoterapie.

Obé&hovd onemocnéni

Rada serioznich védeckych studii prokazala, ze pravidelné cviéeni je mimofadné
Wznamnym preventivnim faktorem, dokonce se pouZiva jako jeden z rehabilitadnich
Prostredk! Naopak $okujicipro vas asi bude konstatovani, Ze neustale doporugovana
Strava s minimalnim obsahem tuky se ve svétle novych studii ukazala jako naprosto
kontraproduktivni!



Obg&hova onemocnéni souviseji se zvy3enou hladinou cholesterolu a triglyceridd, j
to, jednoduse fedeno, porucha piemény tuk(. To vSak nesouvisi se sloZzenim strav
respektive nikoliv tak, jak si vykonstruovala sou¢asnd medicina. Ta sniZzuje zminén:
rizikové latky poddvanim lékl, zvanych statiny! Pokud patfite mezi ty kdo je poui'
vajl, doporu€uji vdm veimi dirazné soub&zné podavat relativné vysoké davky koek
zymu Q,,! Pokud se chcete vylécit nebo pfinejmensim zbavit rizikovych stating, p
Zivejte soub&iné esencidlni mastné kyseliny fady omega-3, dopfejte si hofdi
s mensim mnoZstvim vapniku a manganu v koloidni formeé, duraz poloZte na pfijem
karnitinu a misto klasického vitaminu E nasadte tokotrienoly. Dal3im velmi dalezity
potravnim dopliikem je kyselina listova. Vyznamnym produktem je aminokyselin
arginin (neni dobra jen ke zvy3eni potence!), idedlni je pouziti squalinu a z bylin pf
devdim Gotu Cola.

Deprese

Na prvni pohled by se mohio zdat, Ze Uprava stravy neni v pfipadé tohoto stéle se ro.
mahajicino onemocnéni dalezita. Skladba stravy je vdak mimoradné dilezita, sam
ziejmé ne s cilem vylé&eni, nybrz z divodd omezenirizika vzniku akutniho stavu. Pos:
tizeni totiz maji ve zvyku pouzivat hojnost jednoduchych cukrd a ¢asto také kofein
kterénavozujipocitpohody—ale jen na velmi kratkou dobu, nasledovanou velmi nepf
Jemnymi ,,abstinen&nimi” pfiznaky. Klesa totiz hladina serotoninu. Ostatng, totéz plati
také o atkoholu. Kupodivu v tomto ohledu neskodna je Cokolada.




dopInky jsou velmi vhodné esencialni mastné kyseliny fady omega-3, DHEA, dale
jatka. zvana DMAE (dimetylaminoetanol) a dalsi ,chytré drogy”. Velmi dobfe se
Llp|am|'t?ezalka(ve formé& drazé, nikoliv ¢aje), o niz se dokonce uvazuje jako o nahrade
antidePresiv, seznam pokra¢uje vitaminy B,,B,, Bs, B:, a kyselinou pantothenovou
“-dea'lni je napfiklad jeji pfirodni zdroj v podobé v&eli matefi kasi¢ky), aminokyseliny
L-tryptofana D,L-fenylalanin (DLPA). Cvi€eni je v pfipadé depresimimoradné vhodné,
neilépe v kolektivu.

Alzheimerova choroba

Je Prokazéno, Ze pravidelné cvi¢eni (pro nade pfedky to asi byla neustavaijici fyzicka
préce) je nutnou sou&asti Ucinné prevence tohoto onemocnéni. Nezbytné oviem
spolu s vhodnou stravou. Cvi¢eni totiz omezuje vznik inzulinu a strava s minimem jed-
noduchych cukrl jeho produkci zbyteéné a nevhodné neprovokuije — jinymi slovy, zda
se, 2e moznym skute&nym vinikem této choroby je chronickad nadprodukce inzulinu,
tedy stav, blizici se po&atku cukrovky, nazyvany ,pre-diabetes”.

Z dopliikd jsou jako prevence tohoto onemocnéni vhodné vechny, které maji sou-
vislost s ,mozkovymi nutrienty”, popsanymi na jiném misté. Nelze vyioudit, ze
by pomohlo opakované poutziti enzymoterapie.

Stres

Nové tisicileti provazi boutlivy vyvoj technologif — za¢ina éra neomezenych infor-
maci, byt riizné kvality. Sou¢asné se projevuji otfesy ekonomiky a hovofi se 0 moz-
nosti valky kultur. Objevuji se nové choroby, o&ekavaji se mimoFadné nebezpeéné
viry. Sou&asny styl Zivota tak pfinadi naprosto nepfiméfené naroky na schopnost
adaptace a odolnost organismu vG¢i stresu. Mozna, Ze soutasna mlada generace
Je na to svym zpUsobem pfipravena, presto je zfejmé, Ze pravé ona je, nebo co nej-
dfive bude, vystavena obrovskym psychosocialnim tlakdm. Jiz nyni se zda, Ze
Wznamna &ast populace mladych lidi neumi najit smysl a cil Zivota, stresy a frust-
raci pak fedi Gnikem z reality — proto je tak snadno zneuzivana dealery drog. Vrchol
tomu ygemu nasazuje bezohledna ekonomika, v zakladnich 3kolach jsou k dispozici
al}tomaty s kofeinovymi napoji, na stfednich kolach dokonce bufety s alkoholic-
kyrni napojil Stale vy33i podet 3koldku pod 15 let koufi a konzumuje alkoholické
N3poje, které jsou jim rafinované vnucovany vyrobci {staéi pfipomenout novy typ
'Monad s pridavkem 5 % alkoholu)

’r\/\y vsichni se musime naucit vyrovnat se s Zivotn'mi podminkami, tedy i s konku-
NCi, aniz bychom ztratili ,lidskost” a pozitivnl pfistup k Zivotu, jehoz smyslem
€M{ze byt extrémni blahobyt ani workoholismus. Smyslem Zivota je toti? cesta

unsebgpoznéni, je to tolerance ve smyslu .Zit a nechat #it", pochopiteln& v ramci
Osnych mezi.



Presto ani tato filozofie je$t& neznamena, Ze se s jeji pomoci vyhneme vysokém
pracovnimu zatizeni. BohuZel, neumime odpodivat, neumime si uzitzivota, protoze
t&ch protoze je mnoho. V kazdém pfipadé vede sougasny Zivotni styl k nadmeérn
unavé, pretiZzeni a frustraci a v dusledku toho nakonec zplsobuje nepfekonate)
stres, ktery fatalné pokozuje zdravi. Stéle vic lidi fe3istres alkoholem, stoupa poge
t&ch, ktefi pouzivajinebezpe&né navykové latky—nelegainidrogy, nebo kon&iu lek ¥
predepisujicich ,moderni” léky — sedativa {proti neurdze), hypnotika (pfi poruchag]
spanku), anxiolytika (proti Uzkosti), nootropika (pro zvladnuti stresu) a stimulanc
{pro zvy3eni vykonnosti)

Situace je zoufala. Staci nahlédnout do zdravotnich statistik a do seznamU nejcastd
predepisovanych a volng prodejnych Iékd. Ano, jsou to pravé psychostimulanty a ant
depresiva. Spolehneme se tedy, jak je nam ostatné samotnou medicinou neustall
zdbraziiovano, na pomoc lékafd? Jsou to oni, kdo zabrani narkomanii a zneuzivag
navykovych latek, kdy?Z je v zasadé - pod rouskou Ié€by schvalenymi léCivy — pou
vaji k feSeni psychickych probléma?

Mozna je fedeni ve vyuziti védy, tentokrat viak ve smyslu alternativniho pfistupl
k problému. Tim jsou nové& objevené latky, vétsinou pfirodniho pavodu, z nichi
nékteré je povoleno distribuovat voln& ,,bez receptu”. Jsou to doplitky vyZivy, jal
se velmi kulantn& nazyvaji, byt s vyZzivou jako takovou nemaji témé&? nic spoled
ného. Pouze &ast z nich je totiz koncipovana tak, aby zajistila dodavku nezbytnycl
latek, jejichz obsah se diky moderni technologii vyroby potravin zdsadnim zplsa@
bem snizil. Diky intenzivnimu vyzkumu se v mnoha pfipadech ukazuje, ze doplfiK
vyZivy, resp. n&které latky, pouzivané pro jejich vyrobu, mohou byt mimofad
uginnymi pomocniky v sebeobran& proti civilizaénim onemocnénim, stre
a dokonce i proti starnuti.

Stres je nejhor&im zabijakem, nesrovnatelng Uginn&j3im, nez cokoliv jiného. Dusled
kem plsobeni nezvladnutého stresu jsou deprese, rozvody, frustrace, psychozy, nel
rastenie, $patné mezilidské vztahy, ztrata Zivotniho cile a optimismu, syndrom vyh
feni (ztrata pracovniho elanu a radosti z prace).

Mozkové nutrienty

Schopnostodolatstresu je zavisla na vykonnosti a odolnosti vy$&inervové sousta
Do jisté miry je vrozena, nikoliv tedy univerzalni. V&da se proto zaméfila na studiuf
moznosti ovlivnéni aktivity mozku a zvyseni jeho vykonu pomoci riznych autoreg
laénich technik, vyZaduijicich osobni aktivitu toho, kdo se rozhod! se je naudit. DalekK
snazsi je pochopitelné pasivni zptsob, ktery pfedstavuje pouziti G€innych, avsak zdral
neposkozuijicich latek, nikoliv tedy I€kd. Mnoho z nich je bud pfirodniho plvodu, neb
se piirodnim produktim velmi podoba, pfiéem? jejich zakladni viastnostije ,.nenavy
kovost”. Tak vznikly stimulanty nové generace, tzv. eugeroika.



ygeroikum znamena ,dobré povzbuzeni”, pfesto se v praxi pouZlva vystiznéjsi
) uzivatele zajimavéjsi nazev mozkové nutrienty (nutrient je odborny vyraz pro
Vyiivnou latku, chcete-li zivinu}. Mozkové nutrienty slouzi k vyZzivé nervovych bunék,
Jéetné téch, které tvol! mozkovou tkafi. K nim jsou je$té fazeny dal&i latky podpo-
ruiic! regeneraci a optimalizujici pracovnl vykonnost nervovych bunék (neurona), pfi-
padné také ty, které doplfiuji hladinu latek pfirozené piitomnych a buftkami produ-
ovanych, nazyvanych neurotransmitery (., pfenaSece” nervovych impulzu). Kromeé
nich to mohou byt dal8i specifické slou¢eniny, nazyvané biogenni aminy. Jmenujf
se tak proto, Ze obsahuji ,amino” skupinu, podobné jako aminokyseliny.

Mozkovym nutrientdm se takéfika ,chytré drogy” {anglicky , smartdrugs”). Viyzna-
¢uji se dobrym efektem bez vediejSich ugink U, pozorovanych naopak prakticky u viech
psychofarmak a psychostimulant(. Tim se zésadnim zptsobem odlidujl od navyko-
vych latek, jimiz se slangové fika ,drogy”, ale také od psychofarmak, coZ jsou léky,
pouZivané psychiatry.

OznaCeni téchto latek jako ,chytré drogy” neni 3tastné, protoze vyvolava asociace
s né&m, co je nebezpedéné, ne-li zivot ohrozujici. Pfitom termin ,droga” se pouziva
také pro produkty zcela nevinng, jimiz jsou suené lécivé byliny a v anglosasky hovo-
ficich zemich se jako .. drugstore” oznacuje prodejna voln& prodejnych Iékt a doplfikd
stravy spolu s kosmetikou a drogerii.

Pouziti ,smart drugs” je cileno na fyzicky i psychicky zdravé osoby, které se citi sub-
jektivng akutn& psychicky unavené a jejichz pozadavkem je do&asna rychla a uginna
podpora vykonnosti a zlepSeni regenerace. Jak tomu obvykle byva pii zahajeni poda-
vani novych latek, tak i v tomto piipade se zjistilo, Zze ,smart drugs” je mozné vyu-
ZIt také k feSeni nékterych onemocnénl nebo alespofii k prevenci jejich vzniku.

.Smart drugs” dobfe prochazeji do mozku, kde oviivAuji vyzivu a ginnost neurond
(mozkovych buné&k). Vysledkem je zlepSeni nervosvalové koordinace, z &ehoz
nasledné vyplyva zlepSeni stavu osob, trpicich n&kterymi psychickymiproblémy a one-
mocnénimi. U zdravych jedinct se prokazatelné zpomaluje proces starnuti.

Lidsky mozek je obvykle povazovan za vrchol vyvoje, ktery nepfekonajl ani poéitate
nové generace. Uz vime, Ze to je omyl. Mozek umf stvofit pocitage chytiejsi, nez je
on sam, i kdyz stéle je to jen , genidlni blbec”, protoZze nema intuici, city, emoce. Je
v&ak jisteé, Ze brzy pfijde doba, kdy &lovék dokaze sestrojiti takovy po&ftal —a protoze
Wvoj lidského mozku nenl az tak zavratny jako vyvoj techniky, nelze vylougit, ze &lo-
Vek nakonec prestane vyspé&lym poéitagtm rozumét. Jediné mozné fedenl spociva
vV .odblokovani” mozku, ktery by bylo mozné vyuzt nikoliv na sougasnych 10~15 %,
Ybrz na plnych 100 %. Proto se prostiednictvim védy snazime najit obranu i feeni
Sougasn& — n&kdy v pousiti fyzikalnich prostfedkd, vétinou v&ak vyuzitim podavani
SPecifickych latek. Existuji sice nelegalni stimulanty, ale také takové, které legainim
2plsobem mozku pomahajl, napiiklad v bojiproti negativnimu vlivu sougasného ,, pie-
Yimenzovaného sivota. Ve svété, predevdim v USA, se vyvoiji nendvykovych stimu-



laénich latek vénuje mimoradnd pozornost, protoze predstavuji budoucnost b
vyznamného rizika. Vedoucimi osobnostmi jsou prof. Dilman, dr. Dean, dr. Chvorinof
dr. Lee a dr. Leibowitz. Napfiklad latka zvand DMAE je zndma jiz témeé&f 50 let, podrobi
byla zkoumana nejvyznamnéjsim biofarmakologem prof. Pfeifferem.

konecma

Piehled dosud znamych mozkovych nutrient

DMAE; acetyl-L-karnitin {ALC); koenzym Q,, a Idebenon (derivat Q,,); GHB {gamahy.
roxybutyrat) — latka, osvicenymi vé&dci nazyvand elixirem Zlvota a odpUrci nepraven
oznatovana za narkotikum a pfi¢inu mnoha umrti; GABA (gama-amino-butyrat) — 13t
cilen& démonizovand; DLPA (vychozi latka pro tvorbu fenyletylaminu - PEA); rlstor
hormon - dal8i elixir Zivota, démonizovana latka, ozna¢ovand za pfi¢inu mnoha pr
blémU a prisné zakdzana pro pouziti v profesionalnim sportu; PEA - fenyletylamin; ada
togenni byliny - ginkgo, Zen-8en, rodiola, eleuterococcus; Tryptofan, aminokyselin
pfirodni ndhrada Prozacu — 5-THP (hydroxytryptofan); DHEA - vychozi latka, tak zvan
prohormon, z n&ho?z se tvofi véechny steroidni hormony, tedy jak muzskeé, tak Zenski
vinpocetin a vincamin jsou pfirodni alkaloidy, ovliviiujici mozkovou ginnost

Pouziti chytrych drog je ¢asto idedlnim feSenim aktudlnich problémi s psychickol
unavou a dokonce i s takovym stavem, jakym je syndrom vyhoteni. Tyto legalni |at
by tudiz mohly pomoci zabranit stoupajicimu zneuzivani psychofarmak. V&tsina técht
1ékd totiz postupné meéni psychiku a pacienti se na nich stavaji zavislymi stejné jaki
na nelegalnich drogéach. V pfipadé zlepSeni stavu je obtizné tyto Iéky vysadit. i

Pouzitichytrych drog pfispiva ke zlepSeni pribéhu rekonvalescence a podporuje nebg
zesiluje U¢inky pouzivanych |ékG. Studie, provedené v pribéhu poslednich let, pr
kazaly, Ze nékteré z nich mohou vyznamné pomoci pfi fedeni specifickych zdravo
nich problém, v nékterych pfipadech dokonce i bez podavani Iékd. Namatkou jm
nujme Parkinsonovu a Alzheimerovu chorobu, roztrouSenou mozkomisni sklerdz
deprese nebo stavy akutni & chronické psychosomatické uUnavy {Unavovy syndro
a stavy celkového vy&erpani nebo rychiého starnuti.

Vsouvislostis pouzitim ,,chytrych drog” miZeme oGekévat objevy novych , smartdrug
pfirodniho puvodu, konkurenci ze strany syntetickych ,smart drugs” ve formeé lé¢iv
psychofarmak nové generace, problémy se schvalovanim jejich legélniho prodeje diki
tlaku farmaceutickych koncernt a nedlvéru k jejich pouziti ze strany uzivatell pod Vi
vem dezinformaci, zamé&rné $ifenych s cilem omezit jejich obrat.

Kofein - pfiklad rozporuplného stimulantu
Vsouvislostis kofeinem bych vés rad ujistil, ze , kavi¢kovani” je to posledni, coby mohl

ohrozit vas Zivot. Nebo ze by prece? Kofein ddvno neni stradék, a to tfeba také prot
Ze se prokazalo, Ze jeho pravidelnd konzumace zvy$uje hladinu bezpe¢né frakce ch



gsterolu. Totiz, najdou se studie, které zase az tak optimistické nejsou! Tak tfebajedna
p relativné nepfili§ rozsahlych studi, jejiz vysledky byly zvefejnény v Easopise Diabe-
o5 Cure v roce 2002 tvrdi, Ze piti kavy snizuje citlivost tkani na inzulin, mirné zvysuje
grevni tlak a soucasné zvy$uje hladinu volnych mastnych kyselin, coZ je véechno
dosledkem vyrazné stimulace vyplaveni znamého poplachového hormonu, zvaného

enalin. AZ na ten inzulin je to tak, proto se také kofein pouziva pfi redukénich die-
téch a v prostredcich, dokonce distribuovanych lékafi, uréenych ke stejnému Geelu. Na
druhé strang, hladina adrenalinu se v prib&hu bézného Zivota u nékterych lidi zveda
pod vlivem standardnich i nahlych situaci tolikrat, Ze pasobeni kofeinu je proti tomu
mali¢kost. Pfesto i takovy expert, jakym je dr. Mercola, nachazifadudai$ich argumentl
(podloZenych védeckymi studiemi) proti konzumaci kofeinu, Ze mi to pfipada az nepfi-
rozené. Proto k nasledujicim pfevzatym zavérim pfipojuji viastni komentar.

Negativa plynouci z pouziti kofeinovych ndpojii a kofeinu obecné
Protikonzumaci kofeinu by mohl svéd¢it obsah toxickych pesticida v zrnkach kavy,

dioxiny ve filtradnim papife pouzivaném pfi pfipravé prekapavané kavy, chloridy
a fluoridy ve vodé pouZivané k vafeni kdvy. Pesticidy jsou v8ak ve v&ech potravi-




nach, nejvice v cereadliich, jichz konzumujeme nesrovnatelng vétsi mnoZstvi ng
zrnek kavy. Filtradni paplr pouziva pomérng& malé mnozstvi konzumentu kavy. Chig
ridy a fluoridy jsou v pitné vodé, jejiz objem konzumujeme ve vyznamné vétsip
mnoZstvi ne? je objem vody, obsaZené v denné vypité kdvé. E

Téhotnym Zenédm se doporuéuije, aby nepily kdvu, protoze jsou mnohem vice 0 §
Zeny snizenou citlivosti k inzulinu (viz tzv. t&hotenska cukrovka). Proti tomu nelze nj
namitat, presto se obavam, Ze toto varovani se zcela mine u¢inkem. Existujiviak tak
studie, které tu pfedchozi popiraji.

Dalsidoporugeniv pfipadé, Ze se nechcete vzdat kdvy, vyvoldvaji usmév: pijte pouz
organicky pé&stovanou kavu; pouzivate-li kdvu bez kofeinu, kupujte vyhradné tu, k jejf
vyrobé byl pouzit postup, zvany vycarsky vodni proces, protoZe to je jeding jistots
Ze v takovém produktu nejsou obsazeny ve vyznamném mnozstvi toxické chemiké
lie; nepouzivejte cukr a miéko do kavy, protoZe tyto latky zptisobujidalekovic $kodl
neZ samotna kava; pro pfipravu prekapavané kavy pouZive|te papir bez chléru {u na
je také dostupny).

Pokud je tedy kofein skute¢né tak rizikovy, pro¢ 2adna instituce na svété (pozor, U
se objevily vyjimky) nevaruje vefejnost pfed jeho pouzitim, pfedevsim jako pfidavk
do limondd, pro¢ neutoci na prodejce ¢aje a ¢okolady, pro¢ nevaruje maminky, abl
kojence a batolata uchranily pfed kofeinem? Mozna by se nam lépe chépalo jedna
mezindrodniho antidopingového vyboru, ktery kofein prohldsil na zakézanou dopi
govou latku, neeticky zvysujici vykonnost profesionalnich sportovct. Neddvno v&a
byl kofein vyskrtnut ze seznamu. Pro¢ asi? ProtoZe neuginkuje? A kdy?Z tedy G¢inkujd
jak to, Ze neni zakazan pfedevsim détem?

V izraelském periodiku Proceedings of the Nationat Academy of Sciences z roki
1999 byla zvefejnéna studie realizovana ve Weizmannové institutu, zabyvajici S
vlivem kofeinu na rust dendritd (to jsou vyb&zky nervovych bunék v mozku, kte|
slouzi ke spojeni s jinymi burikami). Védci kultivovali in vitro (tedy ,.ve zkumavce
neurony (nervové buriky) z oblasti hippocampu (to je specifickd oblastmozku) 19d
starychmysich embryi. Ukdzalo se, Ze dendritické vyb&zky nervovychbunék, vystd
veneé Uginkam kofeinu, se prodlouzily o 33 % a souc¢asné se zvysil i jejich poce
Mechanismus pusobenl kofeinu je podle autorl studie v tom, Ze uvoliiuje vapnll
uloZeny v burikach a ten pak podporuje rist studovanych tkani (nebo spiSe bunék|
Autofi studie v&ak pfedem upozorfiuji, Ze vysledek je pouze a vylu¢né veédeck!
a neni mozné z n&j délat praktické zavéry. Mé&l jen demonstrovat, jak rozsahlé jsol
moznosti neurond ménit a prizplisobovat spoje tim, Ze prodlouzi ,.chapadia”, ¢l
vybézky, k dal§im burikam.

Doufam, Ze tomuto vysvétleni nevéfite! Je to pouze zastiraci manévr, ktery ma odvrat
pozornost od studii, cllenych k poznani moznosti pozitivniho (stimulujiciho) viivu na lid
sky mozek. Zadna studie neni délana prosté jen tak, zbyte&né&! Také jde o to, aby se dos
definitivng nepotvrzené vysledky studii nestaly motivem k predasnému vyuziti v pra



yjistuii vas ze dospély Elovék, ktery je prémémym pijakem kévy (dejme tomu tfi Salky
% nng), nemaze pri dangm mnozstvi otekavat, Zze by vybézky jeho neurony reago-
| podobné (nejsou totiz ve vyvoji) a diky tomu by mohl byt genidlni. Jak upozoriuje
b Gree_nOUgh ;vuniverzity v Urbang, hladiny kofeinu, nutné k vyvolan dostate¢ného
geinku, 1sou totiZ tak vysoké, Zze by na ¢loveéka mohly mit vyrazné negativni dopad. Ja
en jeste dodam, Ze kazdy takovy objev ma dfive &i pozde&)i zajimavé praktické apli-
sce. V tomto pfipadé to plati dvojnasob - vidyt kofein béZné konzumuiji uz i kojenci!
MoZna 10 je jedno z vysvétleni, pro¢ jsou soutasné déti tak chytré!? Takze kofeints-
mus bude nakonec pro lidstvo pfinosem? Nemohu to vylougit, protoZe cokoliv, co nés
mozek vybudik jen nepatrné nadprimérné aktivité (uvazme, Ze celych 90 % mozku
viastné . Nic nedéld”), znds udéld super inteligentnitvory. Snad se nedo¢kame objevu,
s pravidelna konzumace tfiavice $8lkdkavydennéposkozuje nasi genetickou vybavu.
| kdyZ. jak vidite, mozné je snad viechno. Zadna dal3i Sokuijici zprava neni diky postu-
pujicimu vyzkumu nikdy vylou¢ena.



Co jist, aneb stravou
k wellness

konecma

Na strankach Casopisl, vénovanych fitness nebo zdravému Zivotnimu stylu, se |
po léta setkdvam s ¢&lanky, jejichz autofi patfi mezi t&ch nékolik desitek lidi, ktefi,
rozdil ode mne, zfejm& maji jasno - jinak by totiz nemohli psat to, co pisi. Vysle;
kem jejich pusobeni na ¢tenare {vétdinou Ctenérky) je totaini zmatek. KdyZz o tom
problému uvazuji, zda se mi, Ze obsah této publikace muze ke zmatku také vyznamr
prisp&t. Nicmeéng, tuto Uvahu neberte piili§ vazné. . Snazim tomu taste¢né zabré
zvyraznénim nékterych pasazi textu, jejichZ platnost je nepochybna.

Na tomto misté jist& nebude od vé&ciuvést pfiklad zmatecné situace, tykajici se sportovi
aktivity. Konkrétné se jednéd o kulturistiku. Drtivad vétsina vyznavalt tohoto sportu
dodnes drii jiz dlouho zavedeného, aviak po odborné strance jednoznacné pfekonané




ku—ihned po tréninku konzumovat hojnost sacharidl a ve stravé se vyhybat jako ert
it jakymkoliv tukiim. Tento zvyk velmi brzy zplsobi vzestup hmotnosti, aviak nikoliv
en kyZeny nartst objemu svalové hmoty, nybrZ narist objemu — podkozniho tuku!
pokazem toho jsou kulturisté, ktefi v pribé&hu ,pFipravného obdobi” maji hmotnost az
15 % vy38i nez soutézni a hodnota jejich podkozniho tuku dosahla celych neuvéritel-
nyeh 20 %! Logickym , opravnym opatfenim” je velmi svérazna reduk¢ni dieta, kterd je
clenakredukcinabranéhotuku. Sohledemnato, Ze soutéZe se opakujf, dochazike krat-
kodobym vyraznym zménam hmotnosti, pfipadné se kulturista dosiova trépi hladem po
wdu tydnu. Je snad normalini, aby ten samy ¢lovék mél vétsinu roku napfiklad 100 kg
a v kratkém obdobi soutéZi pouhych 83 kg? Je to zdravé? Samozfejmé ani nahodou.
Je todokonce situace identicka s jo-jo efektem osob, trpicich nadvahou a pouzivajicich
kratkodobe piisné redukéni diety. Podstatné v pfipadé kulturistd je, Ze nasledky takového
Jednéni se projevi pomérneé dlouho po ukon&eni aktivni sportovni ¢innosti. Vyrazny vze-
stup télesné hmotnosti je pouze jednou z téch méné zavaznych poruch.

Doporuéuji &tenaiam, jejichz cilem neni amatérska nebo dokonce profesionalni
kulturistika ani fitness, aby se snazilidosahnoutindividuaini optimalni télesné
hmotnosti a tu drzeli pokud moZno cely Zivot ve velmi uzkém rozmezi. Nad-
mérné mnozstvi svalové hmoty zdravi nezaruéuje.

Nejasnosti
v pojmu raciondlni vyzZiva

Nedivme se, Ze vefrejnost nevi, jak se zdravé stravovat, kdyz to dosud nevédi
ani odbornici.

Kolegoveé, specializovaninavyzivunastranéjedné alékafi, ktefi se naopak vyzivou nemo-
hou z profesnich a ¢asovych divodu zabyvat, tvoii tzv. odbornou vefejnost, kterd sioso-
buje pravo vyjadrovat se k problému formulace racionaini vyzivy. Je to velké odpovéd-
NOst, kterou si tato skupina specialistd pi‘llis nepfipousti. Podobné je tomu s formulacemi
doporuceni, tykajicich se zdravotni prevence {napfiklad o¢kovani, vySetfeni prsu apod.).
Jesté nedavno se naprosto ignoroval zésadn! viiv individuality, projevujici se odlignymi
naroky na skladbu stravy v zavislosti na pohlavi, véku, fyzické aktivité, genetickych dis-
pozicich a aktudlnim zdravotnim stavu, Nyni se koneéné zag¢inaji objevovat naznaky dife-
renciace volby zpUsobu léEby (pouZitilékl), stejné jako se jizpfipoudti, Ze totéZ se musi
uskuteénitive vyZzivé, Aje to prave individualita, co zasadnim zpisobem komplikuje for-
Mulaci doporugent pro racionalni vyzivu, ktera by méla obecnou platnost.

v k9flextu s formulaci pojmu racionalni vyZiva je jasné, Zze stale mame co Fesit.
meZ_se v&ak tyka i vyZivy ve vztahu k nemocem. Modernl medicina totiz neres-
tule velkou Zivotni moudrost, vyslovenou jistym kolegou jiz pfed mnoha desit-



kami let — ,strava budiz tvym lékem"”. Kdyz uZ jsem se dotkl mediciny a .|é¢ebng
stravy”, pak musim podotknout, Ze feSeni a zdsadni inovaci vyZaduje systém pfi
pravy stravy pro pacienty v nemocniclch a zde uplatiiovany rezim celé fady .diet”
Ten totiz nerespektuje nové objevy a doporuceni. Neni to ale problém pouze ng
republiky, nybrz v podstaté celého svéta.

»  honac.

Odbornici nevédi, jak bychom méli jist. NaneStésti nas ,uéi jist” potravinéisk
priimysl a podniky vefejného stravovani, véetné skolnich jidelen. Pfitom jedinyn
zajmem téchto instituci je vyhradnézisk. Zdravi spotiebitele nehraje Zadnou rol
Podtlakem laické anékdyi odborné verejnostise zemédélsko-potravinaisky kom
plex a s nim spjaté instituce uchyluji k miZeni a mnohdy bez uzardéni IZou. O tom
Ze zneuzivaji klamavou reklamu, snad ani nemusim mluvit.

Statem placenl odbornici by méli byt témi, kdo by mél pozitivng ovliviiovat stra
vovaci zvyklosti populace a tim prospivat vefejnému zdravi. Méli by ucit vefejnos
stravovat se tak, aby previadajicl vyZivovy styl prestal byt prokazatelnym hlavniry
zdrojem poskozenl zdravi. Je jasné, ze odbornici z mnoha divodi nemohou for
mulovat podrobna doporu€eni @ musi se uchylovat k pouhym obecnym doporu
&enim, ktera nakonec sami bagatelizuji nebo zjednodusuiji, kdyz zjisti, Ze se nesets
kala s odpovidajici nebo spise s Zadnou reakci verejnosti. Kromé toho jsou odtrzeni]
od reality samotné stravovaci praxe, a to znamena také od technologie chovu hos
podéafskych zvifata péstovani zemédélskych plodin a technologie vyroby potravini
Proto jen velmi obtizné odhaluji nelegéini postupy vyrobcl — pokud se o to vibe
pokusl. V disledku toho jime potraviny, které svym obsahem maji ke zdravyn
potravindm hodné daleko

Toto jsou divody, pro¢ zcela odmitdm stavajici vyzivovou doktrinu a radim &tenarun
avefejnosti obecné nepodlehnout nesmysinym, ve svéte jiz ddvno zavrzenym, dopor
&enim typu ..nejezte vejce a maslo, protoZe obsahuj cholesterol, pouzivejte rostlinné
oleje na smazeni, protoze obsahuji esencidini mastné kyseliny a neobsahuji cholesterol”
Vad| mi tvrzeni statnich organt a stdtem placenych odbornikd, Ze kvalita sougasnych
potravin je na takove Urovni, Ze neni tfeba se znepokojovat, protoze jsou zdravé a schopné
zajistit dostateény ptijem viech Zivin a ochrannych (esencialnich, nezbytnych) latek, kté
1ymi jsou napriklad vitaminy, mineraini latky v&etné stopovych prvkl, enzymy afada dal
&ich, laické i vétgingé odborné verejnosti Easto témef nezndmych slozek.

Tvrzeni, Ze na$e strava, pokud chceme, je zcela vyhovujici a postacujici k zajisté
dobrého zdravi, je naprostd demagogie, motivovana alibismem a snahou vyhnout sé
tlaku vefejnosti v pfipadé, Ze by se jasné prokazalo, jaka je skute¢nost. Korunu tom#
nasadili zdravotnit statistici prohlagenim, Ze zdravi ndroda se zlepsuje a primérné
délka zivota prodiuzuje, protoze od roku 1989 ,,zdravéji jime”.

Ve skute&nosti jsou soutasné potraviny v8echno jiné, jen ne zdravé. Nejenom,
nejsou kvalitni, ale jest& ke vSemu byvaji zdrojem zdravotné nepfiznivé pasobi
cich latek. Tvrzeni, Ze situace se .zlep3uje”, je svym zplsobem pravdivé, nezna



mena to ovdem, Ze to ma podstatny pfiznivy viiv. Diky internetu je Siroké vefej-
nosti umoznén pristup k dalezitym informacim, tykajicim se kvality potravin, napfi-
klad nadlimitniho obsahu té&zkych kovu (rtuti} v nékterych mofskych rybach
(nékteré americké organizace vydavaji varovani vefejnosti, hlavné té&hotnym
7enadm, aby nekonzumovaly tu & onu potravinu z divodd masivni kontaminace
skodlivymi latkami). TotéZ platipro kvalitu pitnévody. Tak oteviené informace by si
u nds nikdo nedovolil vefejné prezentovat! Vysvétleni spoéiva v obavach z poli-
tického dopadu, pfi¢emz dal3im motivem je opravnény strach z toho, Ze se odhali
dal&i prasvihy vyrobcd potravin,

Kdo z vas by chtél ziskat podrobnéjsi informace, nalezne je (byt zdaleka ne v dosta-
te¢ném rozsahu) v mé publikaci Co fime a pijeme aneb vyZiva pro 3. tisicifeti. Dou-
fam, Ze se mi v nékteré z dal3ich publikaci podafi podat vy&erpavajici obraz reality
vyzivy, byt si nejsem jisty, zda verejnost takova tvrda fakta vibec 2ada a zda by je pfi-
jala. Nedivil bych se jejich odmitnuti, protoze slabdim povahdm pti ¢etbé takovych
katastrofickych dat hrozi deprese, pfedevaim kdyZ pochopi, Ze vlastné neexistuje zpt-
sob, jak riziku uginné gelit.

Zasadni chybou té&ch, ktefi netrp! vyznamnymi akutnimi zdravotnimi problémy nebo
véaznymi chronickymi onemocnénimi, je pfesvédE&eni, Ze praveé jim se nic zIého nemize
pfihodit. S prekvapenim zjistuji, Ze mnoho lidi se chova, jako kdyby méli jistotu, Ze
jsou nesmrtelni. Myslim tim i ve vztahu ke stravovani... Jini lidé si zase s oblibou
nalhavajl, Ze ,Zivotje nutné si uzit a do hrobu odejit se zdevastovanym organismem”.
Pry je trapné zemfit ,zdravy”. Rada z nas se také obelhava presvéddovanim sama
sebe, Ze , doktofi dnes vyléci véechno”.

Pravdépodobneé Zadny jiny faktor neni pfi vzniku rakoviny u disponovanych jedinct tak
ucinny, jako prejidani (dr. Williams, USA, rok 19081). Zakladnimi pfi¢inami rozvoje
(nadorovych) onemocnéni jsou ze 40 % 3patna vyZiva a ze 30 % koufenl {Liga prot
rakoving, 1996),

Ve svétle nejnové&jaich poznatkl je evidentnl, #e ani jedno z uvedenych tvrzeni
nema absolutni platnost, proto nejsou vytidténa tué¢né. Dokonce si myslim, Ze ve
druhém pripadé maji vyrazngjsi viiv jiné faktory, pfedevsim dédiéna dispozice,
(téZké) virové onemocnéni, pfedevsim v pfipadé osob se snizenou imunitou,
av neposledni fadé stres. Proto je aktivni prevence sestavena z obrannych opat-
en_i, mezi které patfi raciondini, individuding sestavena vyziva, pfiméfena fyzicka
ak?'\/ita a nacvik autoregulagnich technik, nutnych k psychické relaxaci. Bohuzel,
anito nestadit

J? dilezité naugit se vyuzivat moznosti, dané modernimi védeckymipoznatky z oblasti
p,r,"'Odn" (alternativni} mediciny a pouzivat vyhody, vyplyvajici ze 3piékovych technolo-
9it. uplatiiovanych pi formulaci receptur volng prodejnychdoplfikd stravy. Tyto vyhody,
POskytovane civilizaci, bychom méli vyusivat dokonce i v pogateénich fazich onto-
Senetickeho vyvoje — a dokonce jiz pred pocetim!



Poruchyzdravijsou az prili§ €éastovyvolany chybami vevyZivéjiz v ranych vyve
jovych fazich.

Myslim, Ze pro odbornika a pro toho, kdo se o vyZivu zajim3, je na této problematigg
nejzajimavéjsindzorova nejednotnost. MiZzeme se divit podceriovani a zesmésifiov4
doporucen, jak jist, ze strany laické vefejnosti, kdyz ,jednou je to tak, aby za pa
to bylo zcela jinak”? Stejn& tomu je s ekonomickou ndro&nosti stravovani, protoz
pravé to je hlavni regulaéni faktor, ve svych disledcich vedouci vétsinu populagg
k nevhodnému stravovani. Dal§im, dostmozna nejplsobivé s§im, faktorem jsou zazit
stravovaci zvyklosti {spi§e bych mél napsat ,zlozvyky”) a do jisté miry také pfetrvg
véni vrozenych pudl, v tomto pfipadé snaha jist hodné, kdyz je co. TéméF kazdy cheg
jist hodné a ..chutn&” pfi co nejmensich nakladech a mnoho lidi dokonce povazuj
jidlo za jedinou skuteénou Zivotni slast. Vysledkem je obrovské spotfeba levnych potrg
vin, které nanestésti patii mezi ty nejméné zdrave.

Ve formulaci vyZivovych zvyklosti a stravovaciho stylu populace se vyznamné upla
fiuji odborné nepodloZend ,vyZivova tvrzeni”, zdmérné podporovana vyrobci. Tal
napfiklad, je-li na n&jakém druhu margarinu, cenové se vymykajicimu obvykly,
typum, uvedeno takové vyzivové tvrzeni, jakym je konstatovani pozitivniho pusg
beni na hladinu cholesterolu, kterou tento margarin vyznamné snizuje, je to dos
mozna principidlné v pofadku, pfesto to je klamava reklama, protoze pusobeni obsa
Zené funkéni slozZky jako takové sice ovéfeno je, ale pusobeni potraviny o tuto |4tk
trochu obohacené uz nikoliv! A to nenf nic proti jinym problémdm. Proto bychon
si méli polozit otazku, pro¢ napfiklad na tuénych uzeninach neni uvedeno varovar
ve stylu ,,8kodi zdravi vysokym obsahem Zivogisného tuku, cholesterolu a konzep
vacnich latek, nevhodné pro déti do 3 let a osoby se zvy$enou hiadinou choleste
rolu”, kdyz toto v8echno je, na rozdil od ptisobeni onoho margarinu, jiz velmi dobié
védecky prokadzano? Zda se vam to pfitazené za vlasy? Pro¢ tedy je povinnost
vyrobcu cigaret na obal vyrazng uvést ,koufeni zplsobuje rakovinu” (to je mima
chodem védecky jednozna&né neprokadzané tvrzenil), ale na balenych plesnlvyc
a Zluklych ,burdcich” to uvedeno byt nemusi?

Jak pomijiva a zcela neefektivni je snaha o0 modernizaci vyZivy, demonstruje sou¢asnj
Ustup od novych, relativng zdravych praktik, k pivodnim zvyklostem, vyzna€ujicim S
konzumacilevnych pokrmi ze sortimentu narodnich kuchyni, mezi néz se sporadicky
zamichaji ndvstévy americkych restauraci ,fast food”. Uz vibec si netroufam hodnoti
dusledky rozvoje .,ready made food”, coz konkrétn& znamend pouziti mrazenych hota
vych pokrmu. No, i kdyZ, jak zndm nékteré konkrétni osoby a zplisob jejich stravovan
budou-li se takto stravovat, bude to pro né daleko mensi zlo.

Nabidka ,zdravych” potravin se sice rozsiiuje, ale jen proto, Ze za zdravé vyrob¢
vydavaiji i ty, které si toto oznaéeni naprosto nezaslouzi.



Z ¢eho by méla vychdzet moderni
raciondlni vyziva

S Moderni racionalni vyZiva by méla byt smésiriiznych vyZivovych styld, protoze
v kazdém z nich je mozné najit néco pozitivniho.

» Méla by respektovat individudlni potieby jednotlivce v zavislosti na pohlavi,
veku. fyzické aktivité a genetickych dispozicich a pfipadné na aktualnim zdra-
votnim stavu.

» Musi opustit nic nefikajici obecna doporuéeni a zastarala pravidla, pohodina
pouze pro ufedniky.

» Moderni racionalni vyZiva musi respektovat védecké objevy a pfipustit nezbyt-
nost cilené konzumace modernich forem potravin (tzv. funkénich) a speciainich
doplitki stravy.

Oficialni véda v&ak dosud odmitd v&echny jiné nez j samé vyhowujici ,pfisné
védecké"” postupy. Nechce sly$et o nezbytnostiindividualizace skladby stravy v zavis-
losti na genetickych dispozicich tak, jak je mj. formuloval dr. D’Adamo ve své teorii
vyZzivy podle krevnlch skupin. Véda také kritizuje relativné pfiznivé pusobici, aviak
zjejihopohledu ,alternativni”vyzivove styly, napfiklad vegetaridnstvi. Tento styltotiz
povazuje za rizikovy, pfinejmensim proto, Ze by mohl zptsobit deficit vitaminu B,,
{to nebylo nikdy prokazano), délenou stravu ma za nesmyslnou proto, Ze podle jejtho
ndzoru organismus reaguje na pifiem jakékoliv potravy vyplavenim vSech druht
enzymu, véetné téch, které nejsou nutné v pfipadé, Ze se v prijaté potravé nevy-
skytuje Zivina, kterou by mély trdvit, a makrobiotiku, véetné jeji nové evropské verze
povazuje dokonce za nebezpe&nou.

Nedivim se této situaci, protoze vim, ze i pro experta je mimoradné obtizné vyjadfit
S€ kategoricky. Nikdo totiz neni schopen ovéfit efekt a mozné disledky dlouhodo-
bého pouziti toho kterého specifického vyZivoveho stylu. Pfedpokladamproto, ze kole-
gové i vefejnost budou Sokovani zverejnénim navrhu skupiny americkych kolegl na
radikalni Gpravu vyZzivovych doporuéeni smérem k zdsadnimu omezeni konzumace
mié&nych vyrobki a sacharidovych potravin (ceredlii, tedy obilovin} a naopak k zasta-
veni kampani namifenych proti masu a tukim.

Egpoméeni skupiny osvicenych odbornik kolegim, aby opustili zaZitou tradici
A SVT'Ys\nf-:.*ho kflzového tazeni proti cholesterolu a v oblasti lé¢ebnych diet stejné
aevs,’]‘\’s"nv systém stravovani diabetikd, nucenych k pouziti ,,vyménnych tabulek”
or 9Zeni kazdé porce, jsou pfifmany s nechuti a zdtiraziovanim, ze ,je nezbytné
OVést celou fadu daldich studii”. Faktem je, ze stejné kategorickym zplisobem
chovaji take stoupenci on&ch modernich, medicinou odmitanych ..alternativ-



nich* vyzivovych styld, kdyz na né nedaji dopustit a odmitaji vysvetlit jimi hlasan;
principy. TotéZz do jisté miry plati o autorech novych teoril, ktefi byvajistejn& nesn
Senlivi a neobjektivni.

Nejasnosti provazeji nejen formulaci optimalni vyZzivy populace, ktera pravidel
nesportuje, ale i vyZivu sportujici vefejnosti, tim spie profesionalnich sportovs

Musim pfiznat, Ze mne, jako autora publikace Sport a spravna vyZiva, zaskotil rel
tivné maly zdjem 0 vyZivu ve vztahu ke sportu. Pfitom kdykoliv nékde pfednasi
zjituji, Ze posluchaéi nemajl konkrétni pfedstavu o tom, co by mélo soudssti vyZi
sportovce byt, nevédi ani, jak se po strance stravovani postarat o vlastni, intenziv
sportujici ratolest.




atme Se v8ak k pohadce o vyzivovém stylu ,vhodném pro kohokoliv”. Jaka je
.outasna situace? Nuze, az dosud odbornici, placeni statem (nebo napfiklad také
:l ktefi jsOu poradci organizace zvané WHO —~W orld Health Organization a jeji spe-
Ci'anzované skupiny, zabyvaijici se produkci potravin a vyzivou — FAO) povazuji za
idedIni vyZivu tzv. smiSenou stravu, je}iz doporu¢ovanou nedilnou soudasti je kon-
umace Zivocidnych bilkovin téméf vyhradné v podobé dribeziho a rybiho masa

bohatého sortimentu mlé&nych vyrobki. Zdivodfiuji to nutnosti dostate¢ného
pfijmu kvalitnich bilkovin pfi sou¢asném nizkém obsahu tuku a specifickych latek,
zvanVCh puriny, cholesterolu a naopak pfi vhodném zvy$eném obsahu nékterych
mineralu (pfedevsim vapniku).

Existuje jedna skupina osvicenych védcu, ktefi se v soutasnosti stavi na odpor a bez
opbav 2vefejiiuji vlastni, védou podioZené nazory. Napfiklad se ukazalo, Ze ke zdravi
vede vice cest, tedy vice vyzivovych styld. Je zfejmé, ze mimoradné pusobivym fak-
torem je genetika. A tak je jasné, nejenom z vy$e uvedeného davodu, Ze je hodné
naivni hledat ideal vyZivy pro celé lidstvo podle stravy populaci, vykazujicich nejvy3si
dosahovany vék. Témi jsou Japonci, proto se za vzor spravného stravovani jednu dobu
zacal vydavat jejich vyzivovy styl, typicky konzumaci mofskych ryb, ryze, fas a sojo-
vych produktt (Japonci nepouZivaiji a nesnaseji kravské mléko, pfesto kupodivu netrpi
osteopordzou tolik, jako Evropané). Mozna také proto se uchytila makrobiotika, kterd
ma své kofeny pravé v Japonsku

V poslednich letech se odbornici pochvalné vyjadiuji o tzv. sttedomorské strave, kon-
krétn& o zpusobu stravovani Rek(. To kupodivu stale plati! Co na tom, Ze se nedavno
prekvapivé zjistilo, ze Rekové jsou narodem, ktery je v Evrop& na prvnim misté ve
wskytu obezity!? Co na tom, Ze se pfi3lo také na to, Ze vic neZ na sortimentu pouzi-
vanych potravin zalezi na jejich kvalit&é a mnozstvi jednotlivych potravinovych zdrojd?
0 vrozenych dispozicich ani nemluva!

Strava zdravych a typicky dlouhovékych populaci se vyznaduje nadprimérnou kon-
2umaci domaci zeleniny a ovoce, ov&iho masa a specidlnich domacich uzenin a mof-
skych ryb, a naopak minimaini spotfebou miéka a mlécnych vyrobka, pfigems témak
V\:/hfadné konzumovanym tukem je olivovy olej. Vyznamné vy33i je spotfeba Cerve-
”?hO vina. Naopak téméf jedinym pecivem byva bily chléb, ale takovy, ktery u nds uz
nikdo nezna — pfipraveny s pouzitim prirodniho kvasku.

Nejnoveji se diskutuje o dalich pfevratnych novinkach - o vybéru potravin a for-
Mulaci jidelni¢ku podle glykemického indexu (Gl), o zonové dieté dr. Searse, vyso-
0DfOIt-:'inové dieté dr. Atkinse a pravdépodobné bych na&el dal3i systémy, v&etné
Cvn'llaktuélné modni paleolitické stravy, kterd je srovnate\né s dale popsanou ., syro-
k?‘-‘_ - nebo chcete-li ,organickou” stravou. Dr. Mercola, jako jeden z mimofadné
tickYch a sougasné velmi nekonvenénich autort, dokonce dokazuie, 2e v ramci
SYrové stravy se jef konzument nemusi omezovat na ovoce, zeleninu, ofechyaobili,
tuemml'lie jist i syrové maso a vejce, aniz by riskoval smrtelnou nakazu. Dejme
U... ale u nas?



2dkladni fakta pro formulaci optimdlni vy#ivy

>

» Vetsina lidi konzumuje minimalné o 1/3 vic energie, neZ sta¢i ke zdravému Zivof

>

Y-V N ¥

Rozhodujici je kvalita, nikoliv kvantita stravy.

Souvislost mezi kvalitou vyZivy a kvalitou zdravi je jiz pfesvédgivé dokazana.
Sougasné potraviny nemohou zajistit dostate¢né mnozstvi ochrannych Iatek.
Vétsina lidi dlouhodobé porusuje zésady spravného Zivotniho stylu

Mnoho lidi podiéha neetické reklamé& na nevhodné potraviny

Mnoho lidi uziva iéky, zhorsujici kvalitu vyuziti pfijatych Zivin a ochrannych latek

Zmeéna skladby stravy mize pomoci pfi 1é¢b& a mlzZe zabranit rozvoiji fady civil
zacnich chorob.

Neexistuje univerzaini typ , zdravého™ stravovani, existuji viak nezbytné podmin
k napInéni pojmu ..zdravd” vyziva.




Uskali alternativnich vyzivovych
stylu a raciondlni vyzZiva

Arnalea situace ve stravovani a zdravi a konstatovani nepfiznivych souvislosti mne
msplrovala k ivahdm o moznosti feseni optimalni skladby vyzivového stylu. Tak jsem
e dostal az k porovnani pffstupu rdznych autorl a predev&im k analyze riznych
3\ternat|vnlch vyzivovych stylt. Struéné fe¢eno — doporuduji mimofadnou opatr-
0051 Totéz, avdak v mnohem vétsi mife, plati o svérdznych dietnich rezimech, pro-
SaZovanych autory a jejich nejbliz&imi stoupenci bez $petky sebekritiky a objekti-
vity Setkal jsem se take s fanatiky, ktefi se uchyluji k natlaku tvrzenim typu ,pokud
10 Nnebudete délat, jak vam fikam, $patné skongite” Jsou mezi nimi jak lai¢ti
fanoudci, tak dokonce i mnozi Iékafi, ktefi stejnou metodu pouzivaji k pfesvédéo-
vani svych pacientd, Zze poutiti jimi doporu€¢ovanych lékd nebo lé¢ebnych postupl
je opravnéneé a jeding mozné feseni. Doufam, ze si uvédomujete, stejné jako ja, Ze
natakovy ,brain washing” (vymyvani mozku) nema préavodokonce ani ten, kdo pou-
sitim n&jakého alternativniho postupu docilil zasadniho zlepSeni svého zdravotniho
stavu. Jde totiZ o to, jak dlouhé trvani toto zlepdeni bude mit, zda k nému vibec
doslo a nakonec takeé, jaké pfipadné pozde&jsi negativni disledky by mohl zpUsobit.
Zadny skalni stoupenec jakékoliv viry totiz nepfizna, Ze osoby jiného vyznani mohou
mittaké pravdu. Stejné tak zadny stoupenec specifického vyZivového stylu nikdy
nepfizna, Ze navzdory jim pouzivanému . idedInimu” vyzivovému stylu jeho zdravi
neni zrovna idedini. Jist&, tézko se odoldva tomu, kdo je dostatecné presveédivy
av dobrém zdravi se dozil vysokého véku.

Nevéite nikomu, komu je pouhych 30 let, ohani se Zeleznym zdravim a vypra-
vénim o tom, jak se zbavil pomoci néjakého vyZivového stylu nebo specialniho
doplitku desitek chorob.

Snazim se nepodlehnout profesionainifmu postizeni, totiz pfesvéddeni, ze jen vyziva
je z&kladem zdravi nebo Ze jen jakdsi spravna vyziva vas vylégi, tim spise, abych dopo-
rutoval, bez znalosti konkrétni osoby, jakykoliv vyZivovy styl nebo lé¢ebnou vyzivu &i
doplnék stravy {nebo kombinaci).

Moderni doba p¥ina&i nové technologie a novy zplsob Zivota, ktery v nejbliz&i dobé
Zasadnim zpusobem zméni vyzivovy styl. Nyni je to ,fast food”, velmi brzy to bude
Pouziti polotovarl a hotovych jidel nikoliv ve formé klasickych konzerv v plechu nebo
Veskle, nybrz relativng ., Gerstvych”, a tovakuovanych nebo zmrazenych. Reknu to na
fOVINU - mam 2z toho zna&ne obavy. Mohu si namlouvat, Ze pro Fadu lidi budou tyto
OVEtechnoIogle ve zpracovani potravin vysvobozenim a svym zpusobem to dokonce
€031 jejich zdravotnistav, protoze jejich zplsob stravovanidiky viastni priprave stravy
Als naopak diky stravovani v nekvalitnich restauracich je je$t& mnohem rizikové;si.
‘Dfesto..‘v oblibé& totiz zlistanou ., hotovky”, pfestoze se objevlly tlaky (diky pfed-

Pistim Evropskeé Unie) je zrusit.



Globalizace vyzivy ve formé& americkych vyZivovych Gletd na jedné stran&, preze
tovanych rychlym stravovanim typu ,fast food" a pizzy (také cola, donuts, frittig
soffties, ice cream, milk shakes, cookies) a na druhé konzervami a mrazenymi hog
vymi pokrmy, bude mit velmi brzy mimofadné nepfiznivy dopad na zdravotnl _;
poputaci vyspélych zeml. Na to jiz upozoriiuji dokonce i ameri¢ti statni Gfednici, .?;
fici o po¢atku obdobi masového zhor§ovani vyzivového a v disledku toho pfenes &
zdravotniho stavul Totiz, pro¢ piu ,.bude”, kdyz uz tomu tak je?

Podle mého nazoru, bytse vém to bude zdat neobvykié potom, co jste si ode mne pf
Cetli nékteré publikace, z(stava zékladem moderni raciondini stravy Evropana tzv. sm
$end strava (lze akceptovat konzumaci libového masa a sporadicky také specié\n'
funk&nich potravin), za pfedpokiadu zasadni zmény sortimentu pouzivanych potray
a jejich mnoZstevniho poméru, priblizujictho se v principu tzv. ,, stfedomotské stravy
av8ak bez jiz masové rozsireného prejidani a neziizené konzumace sladkosti. Tom
idedlu vyhovuje spide jihofrancouzskd nez feckd kuchyné. Sortiment individudlg
pouzivanych potravin by se mél co nejvice pfizplsobit genetickym dispozicfm, da




a,_-)ﬁklad vztahemkrevni skupiny k vyZive, a mél by byt inspirovan charakteristikou kon-
nremiho jedince, kterou urcuje pohlavi, vék, typ aktivity, metabolicky typ, somatotyp
v neposledni fadé také cil, k némuz ma konkrétni Uprava zplsobu stravovani vést.

Jaky vyzivovy styl se nejvice blizi idedlni stravé

Moznostl’. jak se stravovat, je (nane$tésti?) vic. MoZnost volby v8ak ve vétsing pri-

adis PUsobl lidem problém. Vysledkem je navrat k zaZitym zvyklostem. 2e nevhodna
strava negativné ovliviluje zdravi? KdyZ neni jasné, jak tento problém jednoduse alevné
wresit, tak radéji nic nevédet..

Je MoZné z Siroké nabidky vybrat vyzivovy styl (byt z pohledu souc¢asné mediciny
.alternativni”), ktery by toto dilema vyfesil? Faktem je, Ze kazdému vyhovuje néco
jného, aniz bych tim chtél maskovat nejistotu a tak podpofit vétsinou spravny
dojem vefejnosti, ze odbornici nevedi, co vlastné je spravné a tedy co doporugit.
Tak abyste védéli — pokud kdokoliv z vds bude mit néjaké pochybnosti o tom, co
je uvedeno v této priru¢ce, mize si obsah porovnat s (daji dal8ich autord, z nichz
pravdépodobné ten nejpovolangjsi je dr. Mercola. | kdyZ nékdy je to specialista
hodné& neortodoxni. Podrobné informace ziskate pfi navstéve jeho webovych stra-
nek. Ceka vas nejedno prekvapeni, proto pfedem upozoriuji, Ze pro mnohé z vas
budou Sokujici a ve svém disledku mozna dokonce depresivni. Pro ty z vas, ktefi
umeé&ji dobfe anglicky, jsou k dispozici také dalsi webové stranky ,amerického
plivodu”, z nichz jisté nejzajimavési jsou stranky dr. Rosedalea. O jeho zpUsobu
diety se do¢tete v dalsim textu. Pro nékoho to mozna bude ,.jen dalsi dietni rezim ",
v tomto pfipadé vyuzivajici teorie plsobeni jistého specifického hormonu, nazy-
vaného leptin, nicméné& myslim, Ze je to fe$eni lepsi, neZ striktni ,no grain diet”
(strava témeéF bez obsahu jakychkoliv ceredlii) dr. Mercoly. A jak uZ to se mnou
byva, opét se asi do&kéate pFekvapeni, protoZe se mizete dodist, ze velké nadéje,
vkladdané do objevu tohoto hormonu, vysvétlujiciho ten pravy princip, respektive
pri¢inu, vzniku nadvahy, se op&t zpochybriuji.

Ydé'euvedenémstruénémpopisu rtiznychalternativnichvyZivovych stylt uzivam ozna-
?efj'_,.dieta ", Je tomu tak proto, Ze v takovych pfipadech se dany vyzivovy styl pou-
& jako redukéni dieta, ale piitom je vhodny i jako stabilni dlouhodoby zplsob vyzivy.

Déleng strava

]F;SDIS délené stravy neni na tomto misté aktualni, protoze j_e k di‘spozici cela fada pub-
1:;-.‘. véetng recepm Faktem je, ig se pomeérné osvédgila. JistéZe se najdou tac?.
v 'naprosto nekriticky prohlési, Ze je to nesmys| a dali, ktefitvrdi, Ze jm tento vyz-
?V\’ styl ,rozhodit metabolismus”. V tom druném piipad& to ovdem nelze vyloudit,
P'0toze kdys se prezene jakakoliv dieta, nekondi to dobre. Myslim, Ze délena strava



ie pomérné akceptovatelna, a to ve smyslu jejiho narazového uplatnéni vpiipadé, kg
se jeji uzivatel snazi vyrazné zvysit piijem nékteré ze tfi zakladnich Zivin, resp. asi jgj
dvou, totiZ proteind a nebo sacharidu.

Vegetarianstvi

Vegetaridnstvi doporuéuji pfedevsim zendm krevni skupiny A a ,sacharidovy
typim" (podle systematizace dr. Mercoly). Je naprosto nevhodné pro krevni sk
pinu 0 a .proteinové typy” iz dr. Mercola), kterym vegetaridnstvi, tim spig
striktni, mdze velmi ublizit. Je vhodné zatit nejjednodussi formou, tak zvanyy
kvazi-vegetarianstvim (oblas se konzumuje bilé maso a ryby), podle novyg
nazorl je v8ak vhodné vynechat stuper zvany lakto-ovo-vegetarianstvi (pouz
mlééné produkty a vejce, jinak Zadné jiné Zivodidné produkty), pfedevsim nejste:
krevni skupina B, a po uréitou dobu aplikovat , gistou” formu vegetaridnstvi, cg
je spravné veganstvi. Tento vyZivovy styl vdak neni vhodny pro déti do 18 g
i v dospélosti musi byt jeho vyznavaci schopni sestavit skladbu jideini¢ku tak doki
nale, aby nedoslo k n&jaké formé podvyzivy.

Podle vétsiny kolegl je kromé toho nutno pouzivat fadu doplitkd, suplujicich ziejm
nedostatek nékterych ochrannych latek {minerdl a vitaminl) a podle nejnové|sig
nazor( také proteint. Vegetaridnstvi a predevsim pak veganstvi je vyzivovy st
naprostonevhodny prokrevniskupinu 0! V Cechach je vegetarian, odkazany navetejn
stravovani opravdu ,chudak”. Vegetaridnska, tim spiSe veganskd, strava nel
v nabidce. Skon¢i to na smazeném syru, kvétdku a brokolici. Nebo na zeleninovér
salatu. Smazené bezmasé pokrmy sice nejsou tak $kodlivé jako masité, nicmén
i v tomto pfipadé je nejhorsim problémem prepaleny tuk, vznik trans-mastnych kys
lin a také zna¢ny nedostatek spravnych tukd.

Syrova organickd strava

Jde o vyrazné specificky, i kdyZz do znagné miry mimoradné zajimavy a jak se zd
dokonce i zdravy, vyZivovy styl. Jediny, zato v3ak naprostozasadni problém je v ned¢
state&né dostupnosti vhodnych potravin a v jejich mimoradné nizké kvalité. V Ces
Je to tedy hodné hygienicky rizikovy styl. Troufdm si pfipomenout, Ze diskutabilni |
také s ohledem na nade klimatické podminky, takze myslim, Ze je akceptovatel
pouze v letnim obdobi.

V pUvodni verzi je organicka syrova strava vlastné velmi podobna fruitarianstvi nebl
pfisnému vegetaridnstvi. Po zji§téni, Ze doporutené mnozstvibilkovin je obecné reld
tivné dost nizké, dr. Mercola doporu¢uje konzumaci syrového masa a vajec. Kvali
zdroje bilkovin z rostlinné fide jsou totiz v drtivé vétsiné pfipadl pro ¢lovéka nepouZ
telné bez tepelného zpracovani (lusténiny i vé&tdina ceredlii — obilovin). Ma to jedel
podstatny hagek - jak maso, tak vejce, konzumované v syrovém stavu, by mély



sokou kvalitu, to znamend, ze maso by mélobytbio, zcela Eerstvé (nikoliv pfed kon-
umaci zmrazené) a vejce by méla byt ,stard” maximalné 3 dny, a to jeté k tomu od
§|eDin chovanych volné a nekrmenych obilovinami!

ladkovodni ryby z nasich , zdravych geskych vod” bych ke konzumaci bez tepelné
gpravy nemohl doporuditvibec a v pfipadé mofskych bych u nas radil maximaini opa-
most — neni mozné zarugit jejich hygienickou nezadvadnost.

Vétdina vefejnosti si pod pojmem , syrova strava” pfedstavi stravovani svérdznych
edinct. inklinujicfch k duchovnimu Zivoty, vyhublych a neupravenych, smitenych se
sebou | se svétem a zcela pasivnich. Jini si takto predstavuji makrobiotiky. No, vtomto
pfipadé asi maji k pravdé bliz..

syrova strava v8ak miZe vyuzit také potraviny, které sice nejsou tepelné zpracovane,
ale ke Zlep3eni jejich stravitelnosti se pouzivaji specifické postupy. Kdyz se zamyslite
nad tim, co je mozné jist bez pouziti tepla nebo mikrovin, uréité vds mnoho surovin
nenapadne —kromé jiz uvedeného masa a vajec to budou také ofechy, med, semena,
zelenina a ovoce, ale také maslo, dokonce i Gerstvé nepasterizované miéko, jogurty
a nékteré syry a ryby (viz oblibené japonské susi) a susené maso. Lze vyuzit mlééné
kvadenou zeleninu a nakli¢ené obiloviny.

Se syrovou stravou jste se jiz setkali pfed neékolika lety, a to diky publikaclm manzeld
Diamondovych Fit proZivot. Ty vyvolaly rozruch, aby rychle ,zapadly”, a to témé&rF bez
efektu. Neni divu — staci pfipomenout, jak draha a pfitom kvalitativné absolutné nevy-
hovuijici je zelenina (2 ovoce) na Eeském trhu, jak nikde nedostanete Gerstvé miéko,
ovoce je uméle dozravané a chemicky oSetfené...to vdechno mlze vyvolat skepsi
asmutek, ale v praxito znemoziiuje konzumaci syrové stravy.

Meél bych ptipomenout, Ze termin ,Syrova strava” pfesné neodpovidd pojmu ..pfi-
rodni* nebo té7 , organickad” strava. Nékdy se zaménuje s . fruitaridnstvim”. Na druhé
strang ,veganstvl a vegetaridnstvi” |sou vyZivové styly, které se &asti sortimentu
syrové stravé podobaji, samoziejmé jsou specifické tim, Ze se vyhybaji vét§ing Zivo-
&idnych produktl. Naopak syrova strava je vlastné identickd s jinym pojmem, kterym
je tzv. prastrava (paleoliticka strava).

Na druhé strané za Uvahu stoji fakt, Ze Elovek je jediny tvor, ktery se naudil zpracova-
Vﬁ“ potravu teplem, coz vyznamné zvysilo jeho $anci na preziti — vyhnul se hygienic-

e“ju riziku a mohl konzumovat potraviny v syrovém stavu prakticky nepozivatelné,
&% se velmi rozaifil sortiment potravinovych zdroji. Proto pfezil, neuvéfitelng se
"0Zmnozil a nynf velmi utésené tioustne.

:'J’OZOfie syrové stravy vychaziz Gvahy, Ze pfirodni zdroje potravin jsou pinohodnotné
SSH{G V pfipadé, Ze se konzumuji bez tepelné Upravy. Pfedpokladam, Ze takeé vy jste
inm %etka\i supozornénimnato, Zev disledku tepelného zpracovani &erstvych potra-

Ovych zdrojt dochazi k zdsadnim zmé&nam obsahu vitamind, mineralnich latek,



ke znieni obsazenych enzymd, ztraté tekutin, denaturaci obsazenych proteind, g G
daci obsazenych tukl... Pfedstavte si tedy, Ze si koupite primyslové a za pomggh
tepla vyrobenou potravinu, z niz pak doma pfipravite pokrm — opét s pomoci teplg|
Tak co z toho plvodniho v pro organismus pouZitelné formé asi zstane?

necma

Jisté jste se jiz také setkali s ndzory — nejezte syrovou stravu, protoze je to rizikéy
po hygienické strance, nejezte syrovou stravu, protoze je hife stravitelna... No ;ist
néco pravdy na tom je. PFesto jsou tepelné nezpracované tuky a proteiny mnohery
cennéj$l a iépe vyuzitelné nez tepeln& znehodnocené.

Moina jste se jiz také setkali s argumentem, Ze v pfipadé pouiitl pouze syrové stra )
se velmi zuZuje sortiment potravin — to je pro ortodoxni stoupence ..smisené pest
stravy” naprosto neakceptovatelné. Vé&tdina populace civilizovanych zemi si zvykij
na gurmansky pfistup ke stravovani, ktery v3ak nema nic spole¢ného se zdraval
VyZivou.

Jednou z prvnich propagétorek syrové stravy byla zfejme dr. K. Nolfi. Ptezila rakovin
prsu, Udajné jen diky stravé, zalozené na syrovych bramborach, Eesneku, listove zelg
niné a ovoci. Dokonce v urgitych fazich svého Zivota konzumovala syrové kravski
miéko. Vytvorila systém lé&ebné vyzivy, v jehoz prib&hu se kromé jiz uvedeného sof
timentu konzumovaly mleté obiloviny ma¢ené ve vodé (tzv. Kollathova snidané), obéa




¢ jedla syrova vejce a pilo se Cerstve mléko {az 1,5 litru denné), obas med. Podobny
ystéem zpracovali dr. Kollath, dr. Meé&nikov, dr. Sirtori a dr. Snitzer. Pro¢ to v8echno
opisuji tak podrobné a pro¢ to pfedevaim popisuji do Jisté miry opakované? Protoze
4e o princip! Protoze jde o to, co bychom viastné méli jist. Faktem je, Ze nékteré pfi-
rodni zdroje potravy, jakymi jsou vlastné vdechny lu§téniny a vétsina obilovin, s vy jim-
xou Vlogek (vétsina jich je ovéem vyrobena z loupanych ceredlii za pouziti tepla) se
nedali v syrovém stavu konzumovat. Jisté je mozné nechat obilovinu nakli¢it (kdyz se
{p n€dafi, je to dukaz, ze obilky byly chemicky osetfeny!), nebo alespori na nékolik
hodin namodit do studené vody. Snad by to i bylo pouzitelné u dospélych, nikolivvak
u batolat a déti pfedskolniho véku

7a podminek soutasné produkce, skladovéani a prodeje potravin nelze konzumovat
syrové maso a ryby, o dribezi ani nemluvé. Vyjimkami jsou, kromé syrového hovéziho
a Serstvych syrovych vajec, také Cerstva syrova dribezi nebo kraliéi jatra, syrové bram-
bory asyroveé ryby. Z toho plyne, Ze s ohledem na vysokou pravdépodobnost biologické
(hygienické) kontaminace (napfiklad mofské plody) a dosud obtizné hodnotitelnéhorizka
obsahu vir( a priond (nelze je zni¢it teplem) je konzumace vyhradné syrove stravy neje-
nom nepfilis rednd, ale spise zcela nemoZna. Toto konstatovani by v pfipadé, ze
by zastanci syroveé a paleolitické stravy méli pravdu, bylo velmi smutné, protoZe by zna-
menalo odsouzeni vétsiny lidstva k pomalému ni¢enf si zdravi a pfed&asné smrti.

Pozor! Zcela odlidna od , syrové” je tzv. studena strava tak, jak ji chdpeme a pouii-
vame dnes. Studena strava prosla tepelnou Upravu, nema tedy naprosto nic spoleg-
ného s vyhodami skute¢né syrové stravy.

Syrovou stravu Ize pfirovnat ke zminéné paleolitické strave ¢loveka, ktery neznal ohen
abylodkézan na , sbér”, pfipadnélov. Skute&né - opice se Zivi vyhradné syrovou stra-
vou a pokud musi konzumovatjinou, stradaji a pfedéasné umiraji. Nejsou to v3ak vege-
tariani nebo striktni fruitariani (pojida¢i ovoce a plodd). Také tito tvorové konzumuji
narazoveé zivodisné zdroje. Paleoantropologove prokazali, ze ¢lovék-sbéraé mél ¢asto
zni¢ené zuby (skousané aZ na dien). Divodem byla nutnost konzumovat potraviny,
které by za normalnich okolnosti nejedl, protoze by je bud nestravil, nebo . neroz-
méhil” v tstech. Nemé&l k tomu uzplsobeny chrup tak, jako maiji lidoopi. Naopak,
Nenipravda, Zze by nadi predkové byli n&jak mimofadné zdravi..

TWretickV seznam potravinovych zdrojii pro syrovou stravu - ovoce a zelenina,
nakligeng lugténinya obiloviny, maso, zvnitnostipredev&imjatra, nékteré ryby, vejce,
Cerstvé mieko a kysané mié&né vyrobky, ofechy a semena, rostlinné oleje.

Pro¢ nejist syrovou stravu

1. Syrove lu§téniny jsou nepozivatelng, s vyjimkou naklienych, ale ani jejich konzu-
Maci neni vhodné prehanét, protoZe obsahuji pro nékteré krevni skupiny nepfija-
teIng a zazivaci trakt poskozujici lektiny a antinutriéni faktory. Jsou proto obtizné
stravitelné a v syrovém stavu vyvolavaji zavaZné zaZivaci potize.



2. Maso, rybyivejce jsou v syrovém stravu v sougasnych podminkach jejich produky
hygienicky zna¢né rizikové. Jist syrové ryby (u nds) nedoporucuji. Namitky hygi
nikU proti konzumaci syrového masa, miéka a vajec jsou namisté&. Pfesto se |is
svétové uznavany odbornik kriticky vyjadfil ve smyslu, Ze ,strach ma velké og
Ma hodné pravdy. Pfi konzumaci syrovych potravin je nutné mimoradné dbates
hygienu a ur¢ité by nebylo mozné potraviny skladovat tak dlouho, jako je to bé3j
v pfipadé potravin primyslové konzervovanych. Idedlni by bylo pouziti produki
ekologického zemeédglstvi v kvalité ,bio”.

w

. Tepeln& neosetiené miéko je hygienicky rizikové, vétsina mlécnych vyrobku je pre
dem tepelné o$etfena.

b

Potraviny konzumované v syrovém stavu musi byt zcela Cerstvé. Vznika probléj
skiadovani pfed prodejem i po ndkupu.

. Kvalita syrovych potravinznaénékolisa v zavislosti najejichplvodu,zpUsobupést
vani nebo chovu a v neposledni fadé i na podminkach skladovani.

(4]

6. Ofechy jsou sice povazovany za ideaini potravinu, nicméné ani ony nejsou b
kazu - obsahuji hodné fytatd a $taveland, které nedovoli obsazenému vapnik
idedlné se vstiebat. Pokud by tvofily zaklad energetického piijmu, mohly by, pi
devsim pfi nedostatku tekutin, provokovat vznik mo&ovych kamenul. Kromé tof
mohou byt Zluklé nebo plesnivé.

~

Sortiment &erstvé zeleniny je v &eskych zemich minimalni a jeji kvalita, pfedevsil
v zimé a na jare, je velmi nizka.

Jisté je zajimavé zminit se o zkudenostech nékterych odbornikl — jeden z nich pog
suje, jak valeéni zajatci umirali i pfi relativné energeticky bohaté, avsak Zivinoveé ne
vazené a predevsim tepelné zpracované stravé, kdezto dobfe piezivali ti, kdo v jinél
vézeni meli stravu o mnohem mensim obsahu energie, zato pouze v syrovém stal
{v&etn& ve vodé pouze namocené &astecne loupané ryze). Nuze, feknete si nyni, on
na té syroveé stravé asi néco bude, nanestésti pfesvédCivy dikaz pro interpretaci zm
néného pozorovani neexistuje, protoze si nikdo netroufl takovéto nehumanni ,,exp
rimenty” zopakovat.

V geskych podnicich vefejného stravovani se opét objevil ,tatardk”. S tou podmi
kou, Ze vam ho predloZi pouze ,na vlastni pfani”, coz znamena, Ze kdyZ dostane
né&jakeého parazita nebo Salmonelu & snad jedté néco horsiho, neni to jejich pré
blém. Jisté vite, o co se jednd - je to dvakrdt mleté kvalitni hovézi maso (me
by tobytsvi¢kova, ale je$té ke véemu ,8krabana”} se syrovymvajickem. Je to pokrf
relativné , hladovy”, proto k nému dostanete na piepaleném oleji pfipravené chlé
bové topinky, posypané susenym &esnekem. Co se ty¢e biologické hodnoty a stré
vitelnosti syrového hovéziho masa a slepiciho vejce, je to jasny ideal.



e nikomu nedoporuéuji konzumovat tento pokrm ve vétsing tuzemskych res-
tauraci' Pokud na véc nemate tak pesimisticky pohled jako ja, pak se informujte
0 kvalité pfipravy pokrmu a kvalité pouzivanych surovin v &eskych restauracfch.

vazte daldi dlleZité Gdaje - zvifata, jejichz maso (svalovinu) konzumujete, nemusi
pyt vporadku, jsou-li kjejich krmenipouZivany ceredlie, antibiotika a ristové hormony.
0 mozném obsahu fady dal$ich chemikalii rad&ji ani nemluvim. Stava se, ze namisto
aumoFadné uZitetné konjugované kyseliny linolenové (CLA) je ve svaloving vySSi
obsah mastnych kyselin fady omega-6 namisto CLA a omega-3 mastnych kyselin
5 |esté k tomu znatelné vy$Sipodil trans-mastnych kyselin. Pak je samoziejmé pro-
plematické doporu€ovat konzumaci vyznamného mnoZstvi takového masa. TotéZ viak
plati pro maso drubezi.

Je tu jesté jeden dulezity fakt — stoupenci tohoto vyZivového stylu totiz mohou,
nejsou-li ke své smule nahodou nositeli krevni skupiny 0, konzumovat&erstve krav-
ské a kozi mléko, tedy mléko od zdravého zvifete, Cerstvé nadojené. Pokud nebu-
dete ochotnl konzumovat syrové maso, ryby a vejce, ale ostatni zakladni potraviny
poZivatelné bez tepelné Upravy ano, musite si uvédomit, Ze tento styl je vhodny
téméF vyhradné jen pro krevni skupinu A.

Myslim, Ze v dneéni dobé je vyhradni konzumace pouze syrové stravy téméF nere-
alizovatelna. Ostatné, nikdo také jesté nepfinesl dikaz, Ze by tento vyZivovy styl,
praktikovany celoZivotné, poskytlkonzumentovi zdsadni vyhody, véetné pevnéjsiho
zdravi nebo del$lho véku, nebo Ze by vyznamné sniZoval zdravotni rizko obvyklé




stravy. | kdyz... jsem aZ pfili§ naklonén uvaze o tom, Ze za jistych podminek by on;
.prastrava” byla skute¢n& optimem. Ale jak ji realizovat dnes? Nemozné! Dopory
¢uji tedy alespofi konzumovat co nejvice skute¢né cerstvych ., syrovych” potravip

_konecma

Makrobiotika

S ohledem na totélnizmatky ve formulaci pravidel tohoto zvlastnino vyZivového styly
jej nemohu doporudit, snad jen s vyjimkou kratkodobého pouZiti pro osoby krevni sky
piny A. Pokud moZno jen v pfipadg, Ze ti jsou prokazatelné ,sacharidovymi typy
(podle dr. Mercoly). Jisté je, Ze nositelé krevni skupiny 0 budou po pfechodu na tenfs
styl hubnout hodné rychle. Pokud oviem chté&ji, protoze to potfebujf. Jiné zmény smg
remke zlep§enizdravi, vak uréité nenastanou. Mozna naopak. Existujejedind vyjimka
Tou je mimotadné vazny zdravotnistav. To platl pro jakoukoliv krevni skupinu. Kromy
toho je jasné, Ze dfive nebo pozdéji opét prejdou na .. masitou” stravu, kterd je pro nf
pfirozena a jejimuz ,,volani” nemohou nepodiehnout. Na tomto misté& nechci polem|
zovat s agresivnimi stoupenci makrobiotiky, k jejichz zbranim patfi obvinit kohokoli
kdo jim oponuije, ze zabednénosti a navic ho oznacit za ,smrteiné nemocného”. Fa
tem je, Ze nejnové&jsi objevy ve vyZivé jednoznaéné ukazuji na neopravnénost makrg
biotiky nebo pfinejmensim na jejl nevhodnost pro minimainé 2/3 celé populace. Kon
zumace nadmérného mnozstvi vldkniny a vyznamného mnoZstvi lektind a fytatl veds
k poskozeni zazivaciho traktu, zdsadnim zpUsobem zhor3uje vstiebavanl dllezityal
mineralnich Iatek (vapnik, hof¢ika zinek) a vitaminG (vitamin B¢a D). To ma dalSi nepii
nivé disledky. Jiz se také podafilo prokazat, ze nesnaseniivost lepku by v pfipadé pi@
chodu na makrobiotickou stravu mohla mit doslova fatalnl disledky. A kdyz uvazime
Ze vdusledku systematické nadmérné konzumace potravin s obsahem lepku se vysky
celiakie nebo pfinejmensim rliznych stupil nesnasenlivosti lepku ddle zvysuje, pak
nasnadé, Ze mnoho autoimunnich chorob, véetné revmatismu a nebo na druhé strani
lupénky, ma pficinu v konzumaci lepku.

Strava podle krevni skupiny

Jedna se o idedlni rezim v pfipadé, Ze se .nezhroutite”, kdyZ zjistite, co v8ech

nesmite a co naopak musite. Ale to je jen prvni dojem! Horsi je, Ze Fada doporucé
nych potravin je diky ., pokrok&im v potravinai'ské technologii” natolik zménéna, Ze ji
neodpovida plvodnim a na konzumenta tudiz plsobi naprosto odli$n&. To pak vyva
lava dojem, Ze dany systém je $patny.

Dieta dr. Atkinse

Tento vyZivovy sty\ {..styl” je to proto, Ze je mozné pouzlvat ho v podstaté po ned
mezenou dobu) je naprosto mimoradny pfistupem k pouZiti zakladnich Zivin a pfenés
sené poté potravin. Jeho obsahem je doporuéeni konzumovat libovolné mnozstv!



asaa tuk(, zato témer Zadné sacharidy, to znamena pfedevsim obiloviny a z nich
produkované cukraiské a pekafské vyrobky. Samozfejmosti je zékaz konzumace jed-
mduchého cukru a slazenych népoju.

Autor byl za sv(j Zivot (neddvno zemfel na srdeénlonemocnéni, pfi¢emz evidentné
wpél nadvahou) pronasiedovan nékolika pacientkami, kterym néktery lékaf pora-
dil podat zalobu pro poskozeni zdravl v disledku poutZiti teto diety k redukci nad-
vahy. Podle mého nazoru je Zaloba {teoreticky) opravnénd - vysokoproteinova
strava bez jakychkoliv sacharidl a pfedevsim realizovana téméf vyhradné s pou-
sitim Zivocisnych zdrojd je bohaté na tuky a cholesterol a naro¢né na dobrou funkci
saludku, slinivky, jater a ledvin. Pokud sougasné neni konzumovano pomeérné
zna¢né mnozstviryb a doty&nd osoba zérovef pravidelné necvi¢i, mGze pfece jen
dojit k markantnimu zvy$eni hladiny triglyceridd a . $patného” cholesteroly,
k nadmérnému ,, pfekyseleni” vnitinlho prostiedi a selhavani ledvin doprovaze-
nému zvySenim krevniho tlaku.

Tento vyZivovy styl je , stary” jiz vic nez 20 let a poté, co doslo k vyse zminénym
2alobdm, upadl v zapomnéni. Pfed neddvnem v&ak opét prodélal renesanci (prav-
depodobné proto, Ze stéle stoupal vyskyt obezity a metabolickych poruch) a nyni
je op&t mddni. Podporuje ho také dr. Mercola. Vysvétluji si to selhanim jakychko-
liv jinych pokus( o formulaci Uginnych, obecn& platnych a zdravi podporujicich
reduké&nich diet a stoupajicim vyskytem obezity v rozvinutych zemich, predevsim
vUSA. Tato situace provokuje odborniky k testovani a hodnoceni efektu této diety.
Nejnovéjsi zpravy hovofi o jednoznaéné nejvyrazngjdim efektu tohoto postupu
v porovnani s obvykle aplikovanymi standardnimi reduk&nimi dietami. Tento fakt
pochopiteln& mnoho specialistd irituje, a proto se snazi degradovat vyznam Atkin-
sovy diety za kazdou cenu. PouZivajl k tomu argumenty, plynouci z nedostateéné
rozsahlych studil, jejichZ vysledky jsou malo prikazné. Nasledné na jejich zakladé
formuluji varovani pfed pouzitim této diety s odkazem na riziko negativnich
dusledk, popisovanych jako ztrdta kostnl hmoty a tvorba nékterych typl moco-
vych kamenu. Objektivni kolegové vsak hovofi spide o riziku rozvoje stavu, zva-
ného ,ketéza” a naprosto prikazném vzniku ,pfekyseleni”, pfitemz pfekvapuji-
Cim zjigténim je Gprava zvydené hladiny cholesterolu a v&tsinou také triglyceridd.
TP musi byt $ok pro ty kolegy, ktefi jako Ivi bojuji za nizkotukovou stravu s pouzi-
tim tukd rostlinného plvodu, v&etng margarind.

Upozoriiuji, e dieta dr. Atkinse je naprosto nepfipustna pro osoby, trpici metabolickym
Oneémocnénim zvanym dna a proty, kdo maji, jak se tika, . slaby” Zaludek. Hrozf jm akutni
Stavhnilobné dyspepsie (disledek nedokonalého traveni zivo&isnych proteind, ktery vede

vorbé hnifobnych produktl, poskozuijicich tlusté stfevo a provokujicich vznik nadoro-
V¥ch onemocnéni tohoto Useku traviciho traktu). Stav je provazen pachnoucim prajmem.

alsi kontraindikaci jsou nddorova onemocnéni, predevaim zazivaciho traktu, pokrodily

k'l téhotenstvi a kojeni, ledvinova onemocnéni a krevni skupina A negativni. V hodno-
8ni moznosti pouZiti této diety, nebo jak jsem jiz uved spi§ specifického vyZivového
Styly, jsem velmi opatrny, k ¢emuz mne motivuii vyse zminéna rizika.



Strava bez ceredlii - ..no graindiet” dr. Mercoly

Tento vyZivovy styl je svym zplsobem opatrn&jsi v doporucenich skladby Zivin ng
dieta dr. Atkinse, respektive asi by se dalo fici, Ze neni tak striktni. Je také hod
podobny organickeé (paleolitické) straveé s tim, Ze upozorfiuje na existenci tfi meta
lickych typl — sacharidového, smigeného a proteinového. Dr. Mercola je stoupences
dr. Atkinse, coZ se projevuje také ve formulaci ndzor( a doporuéeni. Zminény aufg
nachazi celou fadu divodl pro zdsadni omezeni konzumace cereadlii (obilovin), pf
¢emz zdlvodnénim je jejich nepfiznivy vliv na produkci inzulinu.Dal3im je zvy3ujici g
vyskyt celiakie.

Paleolitickd strava

Tento svérdzny nazev vyzivového stylu je ddn dobou svého plvodu, totiz ,dobgj
kamennou”, obdobim nékdy pfed 40 000 lety. Kupodivu se nasli odbornig
a to dokonce profesofi univerzit v oboru fyziologie a vyZivy, ktefi po studiu zpj
sobu stravovani nasich predkd dodli k nazoru, Ze vyzivovy styl, popisovany jak
.lovec a sbérat”, byl zcela idedIni pro tehdejsiho &lovéka, a Ze je dokonce stej
vhodny i pro &lovéka sougasného. Zdlvodiuji to konstatovanim minimalni zmeén
genetické vybavy &lovéka za uvedené obdobido dneska. Zatatek péstovani zem
délskych plodin a hospodaiskych uzitkovych zvifat dokonce prohlasili za zagata
obdobi rostoucich zdravotnich probléma, danych pisobenim Skrobl na produki
inzulinu.

Nemyslim si, Ze na tomto misté& je prostor pro odbornou diskusi, proto pfejd
pfimo k vlastnimu hodnoceni. Neni pravda, Zze nedo$lo ke zméné genetické vybay
¢lovéka. Doslo, dikazem jsou napfiklad Gtyfi rGzné krevni skupiny. Ke zmé&
genové vybavy dochazi neustéle, i kdyZ se zd4, Ze hodné nepozorované, ale geng
tici by jisté nasli desitky rGzny pfikladd, kdy psobf napfiklad i jen kratkodobé pot
Ziti n&jaké latky. Neni pravda, Ze paleoliticky ¢loveék byl zdravy jako fipa. Ne
pravda, Ze Clovék mlZe jist pouze syrové maso a kofinky, protoZe na to nem
zuby. Ostatné, nasi hodné vzdaleni pfibuzni - lidoopi, majimnohem siln&ji zub
a Celisti a pfesto se Zivi pfedevsim vegetaridnsky. Lidstvo by pochopiteiné be
zemeédelstvi nepieiilo.

Pokud by obhajci paleolitické stravy chtéli prosadit tentozplsob stravovani masove
nikdy by nemohli uspé&t, protoze moderni &lovék se z mnoha divod( nemGze vrath
k lovu a sbéru. Pomeérné absurdni je také predstava, Ze vichni budeme konzumové
pouze tzv. bio-stravu. V tomto piipadé v8ak tvrdim, Ze bio-strava (tedy strava vyp
dukovana bez pouziti jakékoliv chemie a v pfipadé zvifat pouze za pfedpokiadu krmetf
pro né piirozenou stravou) je velmi prosp&sna pro zdravi. Nic vic, nic mifi, protoZ
pfedstava, Ze ji v dohledné dob& budeme moci konzumovat vsichni, je skoro stejnt
absurdni, jako zavelet civilizovanému lidstvu ,zpatky na stromy” nebo jinak - ,,d¥
stepi a dzungli*!



pieta dr. Rosedalea

de O Naprostou novinku, na kterou u nas je3t& nikdo z odborniku nestacil reagovat.

7 se té8im na ten poplach, az se k nim tento mimoiadné& specificky zplsob stravy
dostane- Je to néco az neuvéfitelného. SloZenf stravy ve smyslu obsahu jednotiivych
sin je totiZ zcela Sokujici. Zdé se, Ze pro dr. Rosedalea jsou vsichni autor jinychrezima
napros!" ignoranti. Ale musim pfiznat, Ze jeho argumenty jsou velmi pfesvéddivé
3 dokonce se , obdvam”, Ze naprosto pravdivé. Jde o to, ze doporu¢ovanych az 50 %
wkd {vhodného typu) nebylo nikdyve stravé ¢loveéka obsazeno, kdyZ vynechame Inuity
(gskymékv)- Takze nakonec to skongi tak, Ze sice budete jist 50 % tuki a 20 % pro-
teint vic je podle autora zdravotné rzikové — asi ne¢etl dietu kolegy dr. Atkinse, ze?),
ale pfece jen ,pouze” 30 % sacharidd. Ano, mozna to ma néco do sebe, aZ nato, ze
ani tovdm nepomuze, pokud bude va$ celkovy denni energeticky pfijem dlouhodobé
jz jen mirng vy33i neZ vydej energie povy3eny o zakladni energii nutnou k udrzeni
Zivotnich funkcf

Moznd jsem mél popis tohoto systému stravovani zadit né¢im zcela mimoradnym,
totiz popisem objevu zajimavého hormonu, nazvaného leptin (z feétiny ,tenky”).
Tento hormon je produktem tukové tkané, o niz se jesté neddvno védci domnivali, Ze
jepo strance produkce néjakych zajimavé pasobicich latek zcela , jalova”. Hodné zaji-
mavosti a podrobnosti se 0 tomto hormonu doétete na internetu.

Stru¢néfeceno, jednd se o peptidovy hormon, regulujici nejenom hospodafeni s tuky
apocit hladu, ale i ¢innost §titné Zlazy, stejné jako ob&hove funkce. Dokonce se nyni
jeho nadbytek u obéznich lidi {a velmi pravdépodobné také soub&zné snizeni citlivosti
tkani na néj) povazuje za hlavni pfi¢inu vzniku rakoviny prostaty u muzl a prsu u Zen.
No, budme tradiéné . védecky skepti¢ti”, protoze rakovina obou zminénych organ(
se vyskytuje minimalné stejné frekventované u 3tihlych jako u obéznich. Soub&zné
se nadbytek leptinu projevi poklesem produkce ristového hormonu, coz by mohlo
vysvétlit nabirdni tukové hmoty i rychlejdi starnuti.

Nejdylezite jsivedecke praceoleptinu byly napsany vroce 1996. Prakticky vyznam udajné
Shrnuje dr Richard, ktery je pode internetovych stranek hlavnim expertem na leptin
8 autorem publikaci Mastering Leptin a The Leptin Diet. Jist& se nyni divite, protoZe
1S0u tedy k dispozici dv& praktické prirugky, dvé .leptinové diety” dvou autor(i. Faktem
le.2e knizku dr. Rosedalea jsem &etl, onu druhou jesté ne. Nuze, podstatné je, ze leptin
Existuje, stejné jako dusledky jeho plsobeni. Pokud je inzulin hormonem regulujicim hia-

INu glukdzy v krvi, pak leptin je v podstaté jeho nadfizenym. V pfipadé, ze dojde ke sni-
€ni citlivosti tkani na tyto dva hormony, vznikne problém obezity a ob&hovych chorob.

porU‘Cha produkce leptinu je pravdépodobné zplsobena zménou &innosti tzv. ob genu,
Zter\’ reguluje jeho tvorbu. Podle mého nazoru tedy nen jisté, zda je mozné zasahy
d VN€jgku {ve form& zm&n&ného slozeni stravy nebo plsobenim déale uvedenych
OPIk () jeho nevhodné zvysenou tvorbu zastavit nebo eliminovat jeho nepfiznivy
OPad. Snad a7 po ovéfeni moznosti vyfazeni ob genu z ¢innosti, nebo poté. az bude



jasné, Ze zatim pouzivané doplilky budou skuteéné uginné. Totiz, ony jsou U&inné, g
jde o to, zda je jejich pisobeni sméfovano praveé proti nadmeérné tvorba leptinu nepgl
proti zménené citlivosti tkani. i

Dopliiky k omezeni negativniho pisobeni leptinu
Tyrosin, selen, mangan, CLA, omega-3, tokotrienoly, chrom, kyselina hydroxyciteg
nov4, taurin, vinpocetin, koenzym Q,, acetyl-l-karnitin, niacin, biotin, kyselina listoy
DHEA, 5-HTP, pregnenolon.. i

Strava podle gjurvédy

Tento stravovaci rezim vychazi z filozofie blizké obyvatelim Indického poloostroy
kde ma tisiciletou tradici, stejné& jako jeji zaklad, totiz ajurvédskad medicina. Tento sp
cificky vyZivovy styl a zminéna medicina jsou blizké pfirodé, dllezité na ném ovieg
je respektovani individuainich rozdild mezi lidmi — pouziva typologii podobnou té,
rou zndme z Evropy, znd v3ak pouze tii typy (vata, pitta, kapha) na rozdil od naSI.
&tyf (cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik).

ZpUsob stravovani je blizky jakési specifické formé vegetaridnstvi, takze prevaZujl
Zivinou jsou sacharidy. DllezZité je, Ze lékaf dokaze pomérné pfesné zjistit ak tudini st
pacienta a Upravou sloZeni stravy normalizovat vychylenou rovnovahu. Jednou §




roto pouziva Gerstva, tepelné neupravena strava, jindy naopak strava hodné horka

kofen€nad. Vétsi denni jidlo se kupodivu zating sladkosti — kdyz se nad tim zamys-
te. pochopite, Ze je to hodné logickeé (viz psobeni cukrl na hladinu krevniho cukru
_ glykemicky index). Indicka, nebo chcete-li ajurvédska, strava je tedy pro Evropana
Omémé svérazna, tieba i tim Ze je hodné kofenéna a vétsinou dost ,ostra”. Neni se
smu divit, svym zplsobem to byla a je G¢innd ochrana proti nékterym parazitam.
0 této stravé jsem psal podrobnéji jiz dfive, dokonce jsem popsal systém ,normali-
ace” zdravotniho stavu Upravou slozeni a zpUsobu pfipravy pouzivané stravy. My si
ng tomto misté mizeme vzit z ajirvédske stravy pfiklad tim, ze budeme piemyslet,
xdy je vhodna syrova strava (jistéze pfedevsim v |ét& nebo u Iidi ,horkokrevnych”,
tedy s nadmérnou &innosti §titné Zlazy) a kdy naopak ostra, velmi horka a dokonce
i vice tugna (zimni obdobi nebo u lidi, ktefi trpi nedostate&nou &innosti §titné zlazy,
coz mohou byt napfiklad Zeny v obdobi pfechodu - takova strava, to je jisté presny
opak toho, co po nich chtéji kolegove... ze?).

Shrnuti moznosti vyuziti alternativnich
vyzivovych styla

Zda se, Ze diskuse na téma slozeni stravy, vhodné pro redukci nadvahy ale také pro
béznou vyzivu, bude pokratovat a bude opravdu vasniva, jak jsem jiz naznatil dfive.
Jde totiz o to, v &i prospéch je mozné rozsoudit extrémni pfistup dvou znesvarenych
stran, a to stoupencl vegetarianstvi a zastancu vysokoproteinove, prevazné masité
stravy. V&dce a oficidlni odborné instituce provokujl prave takovéto extrémy k analy-
zam(je tfeba podotknout, Ze pfestoze se jedna o védecke institutce, nemusibyt jejich
analyza zcela objektivni.. ), jejichZ zavéry jsou publikovany i na webovych strankach.

Abych zkratil text do pfijateiného rozsahu, rozhod! jsem se formulovat jen struéné
2avéry a uvést nékteré prameny. Zdroje informaci o oficidlnim pfistupu konkrétnich
odbornych instituci jsou uvedeny na konci knihy. The American Heart Association’s
Nutrition Committee (&ili Americky vybor pro srdce a vyzivu) prostudoval p&t hlavnich
"YSOkoproteinovah diet a nasledné varoval pfed riziky jejich dlouhodobého pouziti.
VYSIedky byly publikovany v fijnu roku 2001 v &asopise Circulation, oficialnim védec-
®M gasopise Americké spolegnosti pro srdce. Proti dlouhodobému pouziti hyper-
Protinové diety se postavilii tak slovutni specialisté, jakymi jsou dr. Ornish, dr. McDou-
Sall, dr. Weil, dr. Eckel a dr. Frank. Podrobné vysledky diskuse si muZete najit na
nternetové adrese uvedené na konci knihy v kapitole o zdrojich informaci.

g_XDerti na vyZzivu také analyzovali uginky a dusledky nékolika populérnich reduk&nich

'et (Weight Watchers, the Atkins diet, the Carbohydrate Addict's diet, dr. Ornish’s diet,

an‘dWell's diet, the Zone, the Pritikin Principle, Living Low Carb diet a Protein Power

res S_Ugar Busters). Ukazalo se, Zze navzdory rychlému efektu vysokoproteinovych
'm0, m4 pravé tento postup neinosné vice rizik nez ostatni zminéné



Myty a omyly ve vyzivé

Mléko je dilezité pro zdravi

Miéko se u nas pasterizuje kvili obavam z nakazy, kterd Udajné hrozi pfi konzy
maci Cerstvé nadojeného. Zda se, Ze néco neni v pofadku, protoZe napfiklag
v Rakousku je ¢erstvé miléko relativné bézné dostupné. Kromé toho, pasterizg
vané mléko neni dokonale chranéno pred viry a nékterymi bakteriemi. Pfito
je tento postup jeho zpracovani spise nevyhodny, protoZe zpusobuje vznik &
te¢né denaturovanych a tim padem znehodnocenych duleZitych protein( (img
noglobuliny), aniz by se naopak zamezilo alergizujicimu plsobeni nékterych jinyg|
proteiny. Pasterizace také ni¢i pfirozené enzymy pomahajici trdveni v piipadé kon
zumace Cerstvé nadojeného mléka, snizuje obsah vitaminl (pfedevsim B, a By
Nezabraniani zazivacim obtizim (tzv. stfevni kolika) po podani takto technologick
o$etfeného mléka kojencim a batolatim. Chronickd konzumace pasterizovanéhi
miéka také prokazateln& zvy3uje riziko vzniku osteopordzy, artritidy, cb&hovye
onemocnéni a rakoviny. Sou¢asné se méni struktura tukt (v disledku pfedché
zejiciho procesu egalizace, €ili ,rozmixovani”, pfitomnych tuku, které zabraﬁti
jejich usazovani na sténach distribunich forem obald). Tuky se tak stévaji doke
nale vstiebatelnymi a jsou pfi¢inou vzestupu hladiny ,$patné” frakce cholesterold

Daldim faktorem, negativné ovliviujicim kvalitu miéka fady producentd, je krmen
krav obilovinami namisto trdvou - vysledkem je zména skladby v mléce pFitomnye
tukt, kdyZ napfiklad dochazi k zasadnimu snizeni obsahu velmi uzitecné CLA (kor
jugované kyseliny linolové). Tato fakta vysvétluji rozpor mezi tvrzenim nékterye
soucgasnych osvicenych dietologll a svétového jasnovidce Cayse, ktery ve své dobl
oznalil miéko jako zdravy napoj. Tehdy se ovsem pasterizace neprovadéla. V sol
vislosti se sou¢asnou produkci mléka v Cechach je lepsi snad rad&ji ani nepfemya
let o moznych disledcich zneuZivani antibiotik, ristovych hormon(, modgovi
masokostni moucky a fady dalSich 3kodlivych chemickych latek obsazenydl
v krmeni hovéziho dobytka.

Podle nejnovéjsich vyjadieni odbornych kapacit souvisi konzumace paster
vaného miéka, zahajena v nejutlej$im détstvi, s vysokym rizikem vzniku sch
zofrenie nebo autismu!

Rizika konzumace kravského mléka a mléénych produkta

1. Obsah mlééného cukru - laktézy 1
Hrozi riziko nesnasenlivosti mléka kvili laktoze, v Evropé viak udajné vyskyt tét
poruchy &td jen nékolik procent populace.
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obsah bilkoviny zvané kasein

Kasein je hlavni bilkovinou kravského mléka, na rozdil od miéka matefského. Zvy-
zuje riziko autoimunnich onemocnéni, ekzému a astmatu. Vysoky obsah této bil-
xoviny pfetéZuje jatra, dochazi k zahlenéni. Tato bilkovina Udajné plsobi zvySeni
nladiny cholesterolu, podle dr. Turka v3ak jen v pfipadé kralikd, nikoliv lidi. Maze byt
navykova”, coZ by vysvétlovalo zavislost nékterych lidi na miéce.

Obsah cizorodych latek

Mieko muiZe obsahovat t&zké kovy, zbytky antibiotik, polychlorovanych bifenyli
a rastovych hormon.

Mikrobidlni riziko

MIéko miZe obsahovat bakterie a viry (nékdy Salmonelu, jindy bakterie vyvola-
vajici TBC, viry provokujici leukemii a slintavku.. ). Je otazkou, do jaké miry je
mléko soukromych zemeédelcl téchto rizik zpro$téno. Syrové kravské mléko
bohuZel neni sterilni, takZze kdyZ je zvife nemocné a jesté ke vdemu je mléko
nehygienicky dojeno a nésledn& neni tepelné o3etfeno, riziko je nednosné
vysoké! Alespoi u nas.

. Pravidelna konzumace mléka je udajné pri¢inou zhorsuijici se plodnosti Zen

Dosud jde pouze o podezieni souvisejici s rizikem rakoviny vaje&niku.

. Vysoky pfijemvapniku , nekryty” pfijmem hoi#éiku miZe zvysovatrizikotrom-

bozy
Toto tvrzeni dosud neni definitivné prokazano, nicméné je jisté, Ze riziko je vys3i ve
vy$8im veku.

Spatna stravitelnost mléénych bilkovin
Lepsistravitelnost maji tzv. adaptovana mléka, vyznalujici se zvy$enym obsahem syro-
véatky a o3etfend sprejovym susen'm nebo UHT technikou (rad&ji nez pasterizaci).

- Miéko jako zdroj vapniku neni ani zdaleka zdrojem jedinym

Miéko je mozné nahraditzelenou (listovou) zeleninou a lugténinami &i celozrnnymi obi-
lovinami. | kdyZ, pokud bude vysly3en poZadavek . méné miéka a miéénych vyrobkd
a obilovin a naopak vice masa”, mlze problém nedostatku vapniku skuteéné vzniknout.
Kromé toho je k dokonalému vyufZiti vapniku nezbytné mit jistotu dostatecné produkce
Zalude&ni kyseliny chlorovodikove, travicich enzymt (slinivka), a vitamint D, A a K.

,VYSOW prijem vapniku je udajné prevenci obéhovych onemocnéni, ale soucasné
Ie take rizikem mozného vyvoje nékterych typii nadorovych onemocnéni.

?;e_lné tak neni vapnik nebo dokonce pravidelna konzumace mié&nych vyrobkl prevenci

] niku osteopordzy. Jeji hlavni pii¢inou je vrozena dispozice, spolupodili se hormonaini

lif\"o‘/novéhy, nedostatek nebo naopak zna&ny prebytek fyzické aktivity a nadbytek kyse-
Otvorng stravy pti pripadném nedostatku produkce Zaludeéni kyseliny solné.



Navrhujipravidelné a v relativné malém mnozstvi konzumovat funk&ni poty
viny na bazi zakysaného mléka. f

Témito potravinami jsou pfedevsim zakysané ndpoje nebo jogurty, obohacené dvégs
druhy fyziologicky u¢innych latek — prebiotiky a probiotiky. Vyraz probiotikum prisig§
uZite¢nym (symbiotickym) bakteriim Zijicim ve stfevnim traktu. Jsou to pfedev.
rody Laktobacilus. Jejich vyznam je mimoradny, protoZe zabrafiuji pfemnoZeni baj
terii a kvasinek, které mohou byt zdrojem velkych potizi. Stejnou, ne-li lep&i, slu2g
mohou udélat i jineé bakterie, napfiklad Bifidobakterium nebo Enterococcus. Vg
prebiotikum pfislusi latkdm, podporuijicim kolonizaci stfevniho traktu vhodnymi baj
teridlnimi kulturami, zlep$uji tak ¢innost a cetkovou funkceschopnost celého za#
ciho traktu.

Kromé toho obsahuji zakysané mlé&né vyrobky méné mié&ného cukru (laktozy), ¥
&astetne Stépenych mlé¢nych bilkovin a malé, ale biologicky vyznamné mnoZstvi vg
nych aminokyselin a peptidd, vyznamné zvy3ujicich biologickou hodnotu. Naopak
$eny obsah kyseliny mlé&né podporuje vstiebavani vapniku.

Kdyje vhodné jist zakysané mlééné vyrobky éastéji

1. V prabéhu a po dobu asi jednoho tydne po ukon&eni uzivani antibiotik, tfeba i spi
le¢né s jogurtem (jde ale o to, Ze ,,ndloz" bakterii v jogurtu neni tak velka, al
zabranila pifemnoZeni téch nevhodnych - lepsi je konzumace Actimelu).

2. Pri chronickych koZnich plisiiovych onemocnénich a kandiddze zaZivaciho tra 'I
sliznice Ust, vaginy, penisu, obecné pfi jakémkoliv plisiovém onemocnéni.




3. Pfi stavech snizené imunity

4. Pfi stfevnichonemocnénich, jako je drazdivy tratnik, prajem, hnilobna dyspepsie,
kvasna dyspepsie, Crohnova choroba, divertikulitida, zacpa, polypy.

5. P diabetu prokazatelné nevyvolaném autoimunnim procesem.
6. V téhotenstvi.
7. PFi cystitidé.
g. Pfiskleroze multiplex
9. V pfipadé mlé¢né intolerance a alergie
10. Pfi zvy$ené hlading cholesterolu, poruchach funkce jater, Zlu€niku a slinivky.

11. Pro Upravu ginnosti zaZivacfho traktu kojencl na umelé vyZivé.

Zpusobuji saturované tuky srdeéni onemocnéni?

Soudasni |ékafi a kolegové povazuji zcela myIné za pfi¢inu vétsiny civilizaénich one-
mocnéni konzumaci saturovanych (Zivoc&isnych) tukd. Skutecnou pfiginu je v3ak
tieba hledat v nadmeérné konzumaci $krobd (a cukrl) a v neposledni fadé v chro-
nickém piijmu trans-mastnych kyselin (nékteré levné ztuzené ,pokrmoveé” tuky
amargariny). Dal3i pri¢inou, moZna dokonce zcela zasadniho vyznamu, je zména
pomeéru pfi konzumaci esencidlnich mastnych omega-3 ku omega-6 ve prospéch
omega-8 (rostlinné oleje s vyjimkou olivového).

Poruchy zdravi z nizkého pfijmu mastnych kyselin fady omega-3

1. Zvy&eny krevni tlak v disledku kombinace permanentniho stresu, nedostatku teku-
tin a nadbytku kuchyfiské soli - to viechno plsobi predevaim a dokonce mozna
.jenom” u osob s genetickymi dispozicemi.

2. Systémové zanéty (napadeni celého organu zanétlivym procesem), zplisobené
zménamiimunity. Byvajivyvolané dosud nepoznanymi mechanismy, jsou zjistitelné
mé¥enim hladiny specifického, tzv. C-reaktivniho proteinu {CRP). Podobneé je tomu
Vv p¥ipadé tzv.,,autoimunnich chorob”.

3. Chronicky zvy3ena hladina inzulinu. Jedna se o disledek genetické dispozice, ale
e provokovén obezitou, stresem a konzumaci pfili§ velkého mnoZstvi jednodu-
chych cukru.

4 Néjdmérny oxidativni stres. Pravdépodobné nejvétsi vliv ma znedisténé Zivotnipro-
Stedi a pouiti nékterych chemikalii pfi vyrob& potravin. Zna&né negativni viiv ma
nadbytek trans-mastnych kyselin v nékterych ztuzenych tucich.



5. Zvy$ena hladina homocysteinu jako rizikového faktoru ob&hovych onemocnéni

6. Nadmeérna tvorba oxidovaného (nefunk&niho} hemoglobinu méa za nasledek snizg
transportni kapacity krve pro kyslik.

Nizkotukova strava je zdrava

Jak ukézaly nejnoveéjsi studie, toto tvrzeni je naprosto chybné! Pdvodni doporude
velmi vyrazné omezit konzumaci vSech tukd, predevsim vak Zivogisnych, viet
masla a vajec, se tedy nakonec ukazalo mylnym. Nedostatek tukt maze totiz zpd
bit fadu nepfijemnosti:

» Zvysuje se hladina ,$patného”, tedy LDL cholesterolu.

» Zvysuje se riziko rakoviny prostaty.

» Pravdépodobné se zvysuije riziko svalového zranéni v piipadé akutniho pietize
» Zvysuje se hladina triglyceridd (hlavni rizikovy faktor pro infarkt myokardul).

» Snizuje se kvalitavyzivy {vyvoje) kojence a batolete.

» ZvySuje se riziko agresivniho chovani a depresi.

Ryby jsou dobré pro zdravi

Otom nenisporu, uZproto, Ze jsou zdrojem omega-3 (naneStésti pro nas, nepfilis majet
.suchozemce”, jsou timto zdrojem pouze ryby motské). Problém je v rostouc! kontan
naci mofskych ryb rtuti, PCB, radioaktivnimi latkami, chromem a arzenem. Pro
v Cechach je konzumace mofskych ryb navic otazkou hygieny {kvality), kromé toho
vefejnost zafixovano, Ze tu¢né ryby (napf. makrela) nejsou idedini. | kdyby takové po
domi neexistovalo, nejsou prosté moiské ryby oblibeny, snad s vyjimkou ryb mrazenyl




7 formé . file”. Toje v8ak az pfiliasto upravovano smaZenim - ¢imz se pozitivni plso-
ben" znehodnoti! Podobneé katastrofalni je soucasny zvyk v zdpadnich zemich konzumo-

atryoy v podobe pokrmu, zvaného . fish and chips” {smaZené kousky ryb a hranolky).

dbornici odhaduji, Ze k dosaZeni pfizniveho efektu omega-3 by mohlo stacit 2-3x tydné
snist jednu porci tu¢né morské ryby. Tak dobfe — to bych tedy chtél u nas zaZit!

Celozrnné potraviny jsou dobré pro zdravi

Celozrnné produkty jsou uréité hodnotnéjsi neZ hladkd mouka, ovSem jen v pfipadg,
se budeme hodnotit teoreticky obsah dlleZitych Zivin plvodné obsazenych ve vychozi
potraving. Seminko obiloviny totiZ obsahuje nejenom uZite¢né Ziviny (hlavné mine-
ralni latky), ale take lektiny a viakninu, Cili dvé sloZky, které zhor$uji vstfebavani vita-
mint @ mineralnich latek a kromé toho poskozuji zaZivaci trakt.

Nadbytek mou&nych produktd, nezavisle na tom, zda jsou z bilé mouky &i tzv. celo-
zrnné nebo dokonce vicezrnné, je pri¢inou vétsiny pfipadd nadvéhy, kterd je zase
spojena s vét$im rizikem vzniku vysokého krevniho tlaku, vysokym cholesterolem
asrealnym rizikem vzniku cukrovky 2. typu. NejduleZité|Si v3ak je, Zechronicka kon-
z2umace obilovin obsahujicich lepek, piipadné piedéasné podavani obilovin jiz
v utlém, tedy kojeneckém véku, znamena vyrazné zvyseni rizika vzniku celiakie.
Stimtoonemocnénim je spojen rozvoj revmatoidniartritidy adokonce i daldiho one-
mocnéni, o kterém by nikdo nefekl, Ze jeho pfi¢ina miZe byt v konzumaci obilné
biikoviny (lepku} — migrény. Stejn&, pokud ne jesté vice, je prokojence a batolata rizi-
kova kombinace p$enice a kravského mléka! Tato kombinace znamena potencionalni
riziko vzniku détské obezity a cukrovky zavislé na inzulinu {diabetes juvenilni 1. typu}.

Celiakii mizeme chapat jako varovani pfed nadmérnou konzumaci obilovin (cerea-
lii}, tak, jak to jiz nyni d&ld dr. Mercola a dal$i zastanci omezeni konzumace obilovin.
Pokud se totiZpfedpoklada, Ze vyskyt skryté snizené tolerance obilovin, pfipadné az
celiakie, je az 50x vy33i neZ v soucasnosti oficidlng udavana ¢isla, je to situace alar-
mujici a sou¢asné mimoradné udivujici. Neize se tedy divit tlaku producentd pSenice




a dalsich obitovin k propagaci jejich konzumace na zékladé udajné védecky zjistény,
informaci. Dokonce to jde tak daleko, Ze se k argumentaci zneuzivaji i vyjadieni s
nych, ve vyZzivé v8ak zcela neorientovanych,osobnosti, které vétsinou zastavajinazg
Ze lidstvo by se mélo Zivit vegetariansky. Zastanci plvodni skladby stravy, v niZ g
vazuji sacharidy, tedy pfedev&im obiloviny, se snazi vyuzit napiiklad i Bibli, kdeg
obili cituje a povazuje se za zakladni potravinu (viz ,.chléb nas vezdejsi... ") — ovse
nezavrhuje se ani konzumace masa hospodarskych zvitat.

Séja - to nejlepsi, co nds mohlo potkat?

Vedouci védecky pracovnikv oblasti vyzkumu soji, pan Mark Messina, prohlasil s ping
odpovédnosti, Zze pfi bézné &i dokonce zameérné zvy$ené konzumaci sojovych py
duktd (napfiklad ve formé tofu, séjového miéka a kvasenych produktl ze sojovy
bobUl) se 2adné vyznamné zdravotni (pfiznivé ge ani nepfiznivé) efekty nedosta
Podle jeho nazoru by k dosazeni U€inku bylo nutné pravidelng konzumovat s6jove py
teinové izolaty {koncentrovana bilkovina s obsahem v prasku okolo 70-90 %), sdjoy
maso {obsah bilkovin cca 50 % pfi téméF nulovém obsahu tuku) a s nejvyssi pravg
podobnosti také dopliiky stravy s obsahem koncentrovanychisoflavont, coz jsou sg
cifické latky, obsazené v soji, které plsobi pfiznivé na zdravi, napfiklad jako preve
vzniku nékterych typl rakoviny nebo mohou oddalit pfechod u Zen.

Sojove boby, pouzivané vétsinou vyrobcl potravin, jsou jiz bohuzel geneticky modi
kovane, protoZe se tak docililo vy$3i odolnosti rostliny proti herbicidu glyfosatu. Efe
geneticky modifikované séji je ovem jiz vic neZ 15 let testovan s ohledem na moz|
obsah nepfiznivé plsobicich latek. Kupodivu aZ dosud nebyly nalezeny zadné rozd|
pfi porovnani s geneticky nemodifikovanou plodinou. Otazkou je, zda tomuto tvrzé
mUzZeme ve&fit. Pfitom se na druhé strané uvadi, ze v nékterych odridach modifik
vané soji je vyznamné nizsi podil isoflavond jako latek mimoFadné uzite¢nych. DI
genetice se podarilo vyprodukovat dvé nové linie sdjovych bobl s méné nez polo
nou nepiiznivych nasycenych mastnych kyseiin.

Séjova ..mléka” jako nghrada kravského mléka?

Jesté nedavno se predpokladalo, Ze sojové mléko mize byt pinohodnotnou nahf
dou kravského, a to predevsim v piipadé osob, trpicich laktézovou nebo galakté‘
vou intoleranci. Jedna se pfedevsim o malé déti (kojence a batolata), a to ta, ktel
maji dédi¢nou predispozici k cukrovce a z nich zase jen ta, ktera nejsou kojena. Rat
lidi, v&etn& kojencu, je alergickych pfedevaim na proteiny kravského mléka, coz insp
rovalo odborniky a potéi vyrobce kojenecke vyZivy k produkci sojovych ,miek” ja
nahrazek matefského a kravského mléka. Nekolik let se zdalo, Ze sojové produk
mohou byt téméf idealni alternativou mlé&nych produktd dokonce i pro déti od ukot
&eného 1. roku Zivota. Snad. Ale ne pro kojence! To se prokazalo fadou nahlych Gl
kojencl po poZiti sojovych alternativnich ,mlék” pfed nékolika malo mésici.



OSObycitIivéna bilkoviny kravského mléka vétsinou nejsoucitlivénasoju, kupo-
dive vSak nékdy byvaiji alergické na ofechy a nebo lusténiny. Navzdory vSeo-

ecnému presvédéeni, Ze soja je zdrava, se nyni téhotnym Zenam doporuéuje
Whnout se jeji konzumaci. Totéz plati pro pouZiti sdjovych ,,mlék” pro kojence!

Nazev miéko pochopitelné nepfisludi jiné potraving neZ produktu mlééné zlazy savcd,
proto sevyrazsojové mléko nesmi pouZivat — namisto né) se pouziva oznaceni sojovy
nspol. Ale pozorl V souvislosti s obsahem paséaze, vénované vybéru vhodnych tukd

rolidskou vyZivu, na tomto misté upozoriiuji, Ze séjovy tuk {ole)) je vyznamnym zdro-
o Mastnych kyselin fady omega-6, které pak posouvaji pomér k omega-3 kyseli-
nam v jejich neprospéch a to je zdrojem vaznych problémd. Presto se séjovy olej pro-
paguje jako jeden z velmi zdravych tukd

Maso neni nutné

Vegani se vas budou snazit presvédiit {aniz by byli ochotni to pfesvédciveé dokéazat),
je Ziji i bez masa a miéka (nynf jde o to, jak zdravi a jak dlouho). Nektefi odbornici vam
zase dokaZou, Zze mléko a mlééné produkty nejsou nutné. A dal$i vas budou pre-
svedCovat, Ze jsou to naopak proteiny, a to predevsim Zivocisného plvodu (nikoliv
v8ak mlécného), kteréjsou naprosto nutné, a zcela bezvyznamné jsou sacharidy. Nuze,
naprosto jasné je, Ze pfilis malo proteind znamena velky problém, spojeny se ztratou
imunity a rozvoj komplexniho dezolatniho stavu, tzv. kvashiorkoru, zndmého z chu-
dych zemi Afriky. PFili§ mnoho proteinli zase znamena vy$$§ riziko provokace nado-
rovych onemocnéni tlustého stfeva a ztraty kostni hmoty (vapniku).

Podle ndzoru vétsiny odbornikd, véetné autorl nove vyZivové pyramidy, Ize jist rela-
tivn& malo masa, a to pokud mozno jen rybiho a dribeziho (to mohou fici jen ti, kdo
neznaji .kvalitu” dribeziho masa v Cesku — krmeného vyhradné ristovymi faktory,
antibiotiky a ceredlni a masokostni mouckou) a proteiny dopliiovat konzumaci ofechl
lusténin. Pro¢ ne, pokud zrovna nejite plesnivé nebo Zluklé ofechy nebo na né nejste
principialné alergicti, a pokud snasite lektiny {latky, poskozujicizaZivacitrakt rizné u rliz-
nych jedincu, obsazené v lusténinach) a nevadi vam vysoky obsah purint a kyseliny




fytové (to vite, Ze vadi). Stoupenci konzumace ¢erveného masatoto maso mohou jis
ale pouze to, které pochazi z dobytka volné se pasouciho, nikoliv krmeného pripmy
slovym krmivem. Prosim, nakonec pro& ne, muizete sijezdit do Prahy do specialnip

dejny nebo do supermarketu pro podnikatele pro argentinské bifteky.

Pozndmky a inspirativni
doporuceni

Doporutuji velmi peclivé zvaZovat vybér a nasledné pouziti uvedenych vyZivovygl
styll. Pfedem si prostudujte ne;novéiéinézory na skiadbu stravy tak, jak jsou uvedep
v této knize. Rozhodnuti nakonec zavisi jen na vas. Potfebujete k nému znalosti
proto nejprve studujte a pak se rozhodujte. Netrpite-lii vaznym onemocnénim, mizZeg
experimentovat. Ani nékolik mésict konzumovana strava ve formé néjakého striktp
dodrzovaného alternativniho vyZivového stylu vam nemuze fataing ublizit. Kazda nah|
zmeéna vyzivového stylu pfinasi Uuspéch, pfedevsim v piipadé snahy o redukci na
vahy, ale vZdy jen do¢asny. Je to tak zvany efekt kontrastu. Nedoporucuiji vak vy
vove styly stfidat jako ponozky, tedy ne v rozmezi 1-2 mésicu.

2Zvolte skiadbu stravy (vyZivovy styl) odpovidajici vasi krevni skupiné s tim, |
se vyhnete potravinam, které jsou pro nizcela nevhodné. Konzumuijte ji p ok
moZno vétsinou délenym zptsobem {maso + zelenina, cerealie + zelenina) a &
od &asu klasickou ,pevnou stravu” vystfidejte néjakou tekutou variantg
takzvanou ,tekutou vyZivou”. Obgéas (dejme tomu 1x za mésic) absolvujte je
noduché oé&istné dny nebo maximalné 3 dny trvajici kompletni , o¢istné kar
a 1x za tyden a2 1x za 14 dni drZte totalni hladovku (pochopitelné musite pi
Systematicky a v podstaté nepretrZité pouzivejtedopliiky vyZivy. Jejich sesta
meéiite podle aktualnich okolnosti.

KdyZ si prostudujete publikaci WZiva a krevni skupiny Dr. D'Adama, nebo jej ¢eskal
verzi nazvanou autorkou Marii Cernickou Cesks kuchaka podle krevnich skupif
pochopite, pro¢ néktefi lidé mohou jst hodné& masa, aniz by tloustli nebo dokonce by
nemocni a naopak, jin lidé (byvaji to vétdinou Zeny) maso nesnaseji. At uz zvolii
jakoukoliv verzi redukéni diety nebo vyzivového stylu, musite respektovat aktuaifl
zdravotni stav, pohlavi a vék.

Proé by Zeny mély jist jinak neZ muzi

Bé&da 2enam, které jed totéz, co jejich (relativng} &tihly muz! Zena neni muz, prest
se tak, alespof po strance stravovaci, ¢asto a vétsinou ke své 8kod&, chova. Zent
nemuze jist tolik masa jako muz, protoZze nema takovou schopnost z pfijatych bilké
vin {na rznych mistech textu je misto bilkovina pouZit odborny termin protein) bud@



tsvalovou hmotu. Ma-li Zena piebytekbilkovin, tloustne apfedevdim- starne! Ano,

kkoliv se vam to zda divné. Je tomu tak proto, Ze vysokoproteinova dieta zasadnim
! gsobem zhor$uje GCinnost antioxidant( v boji proti vznikajicim voinym radikalim

krome toho je organismus zaplaven zplodinami pfemény proteind. Cast nadbyteg-
aych proteint se méni na glukdzu a ta se pak op&t mize menit na tuk a ¢ast na keto-
latky, které se opét méni na tuk.

gude se vam to ziejmé zdat v rozporu s nejnoveéjSimi teoriemi tak, jak je prezentuji
dr. Atkins @ nyni a dr. Mercola a do znatné mity i dr. Sears se svou zénovou dietou.
Jde v3ak o to, Ze pro jakoukoliv Zivinu plati — vSeho moc $kodi. PTisné vzato, pokud
by kdokoliv, tim spiSe Zena, konzumoval jako jedinou potravu pouze maso, tloustnout
asi nebude, spiSe bude mit specifické zdravotn! problémy. PFi¢inou nabfrani hmot-
nosti j totiz vétdinou nevhodna kombinace tif zakladnich Zivin {bilkoviny, tuky, sacha-
ridy), pfedevaim v8ak tukd se sacharidy (3kroby). Nikdo pfece neji jen maso. ze? Coi-
psk jsme striktné masozravé Selmy?

Muzi mohou jako redukéni dietu pouzit vysokoproteinovou, nejlépe zonovou
stravu v kombinaci s délenou, Zeny spise smisenou nizkoenergetickou s vys-
$im podllem spravnych forem tukii (dieta dr. Rosedalea). Respektujte fakt, ze
neexistuje jedina univerzalni racionalni, tim splSe redukéni vyziva!l




Kré&tkodobé redukéni diety

Na tomto misté se kratkodobymi redukénimi dietami nebudu zabyvat, protoZe jsg
popséany v mé pfedchozi publikaci Obeziteé odzvonéno. Nebudu se jm zabyvat, tg
proto, Ze mne uZ unavuje ¢ist jejich neustale opakovany popis, zverejiiovany v
nych &asopisech a dokonce i v dennim tisku, spolu s nepfili§ objektivnimi komeri
nékterého lékare. ]

Pozor! Mnohatydenni obdobi tvrdé redukeni diety mize vyustit v poruchu chovg
po jejim ukonéeni - muZe se vyvinout bulimie, coZ je chorobné pfejidani, ktej
nasledné konti pravym opakem - anorexii (odmitanim stravy). Tyto poruchy piijey
stravy jsou v podstaté poruchami psychickymi a nenf vylouceno, Ze je k nim ur§
vrozena dispozice. Hrozi spide mladym divkam. !

Kratkodoba dieta je prosté a jednoduse k niéemu! Jakmile ji ukonéite a
jdete na puvodni reZim stravovani, opét naberete. Pro¢ se zabyvat nééi
nesmysinym?

Tato publikace je uréena predevsim tém, kdo se rozhodli vénovat pozornost svén
zdravi a celkové kondici, nikoliv t&m, kdo chtéji zhubnout. Mezi stoupenci zdravél
Zivotniho stylu jsou i ti, kdo se rozhodli nevypadat jako ,tftina ve vétru se klatig
a chtéji podstatné mnozstvi ,nové" svalové hmoty.

Stareijte se o zdravi svého zaZivaciho traktu

Namisto dodrzovéni kratkodobych diet se pokuste zachovat si co nejdéle vykoni
a zdravy zazivaci trakt. Jiz jen napiiklad chronickazacpa je zarukou vzniku zdravotnle
problému, byt by to méla byt t¥eba . jen” zhor$end kvalita pleti. Nedostatek kyselif
solné v zaludku zase zhor3uje traveni bilkovin, takze lidé, ktefi maj tento problér
nedokaZou zpracovat vétsi mnozstvi masa. Krome toho jim hrozi realné riziko invaé
plisni do zazivaciho traktu— a prave ty jsou velmi pravdépodobnou pfiginou celé rag
zdravotnich obtizi. Klasickd medicina je zasadnim zplsobem podceriuje.

Doporuéeni

1. NeZ podlehnete dosud platnym odbornym doporu€¢enim ve smyslu radikalnif
omezeni pfijmu tukd, musite uvazit, Ze nejnoveéjsi vyzkum pfines| prekvapi¥
objevy, a to ve smyslu konstatovani, Zze vyslovené ,netu¢na” strava je nepfijatelnt
Mohu vam s klidnym svédomim doporucit, abyste omezili pffjem tukd, protoZe vifl
?e je v celé populaci vyslovené nadmerny, ale také vas musim upozornit na to, 4
jisté mnozstvi jich konzumovat musitel Z toho divodu v8ak musite veédét, ktel
tuky jsou vhodné a kterym se naopak musite prakticky absolutn& vyhnout (viz pof
v dalsim textu).



pokud se rozhodnete prestat jist maso, musitevédét, jakymijinymi zdroji proteinG je

" nghradite, protoze bez pomérné vyznamného mnozstvitétozivinyZitnemiZete. Musite
se tedy rozhodnout, které prirozené nahradni zdroje proteint jsou pro vas vhodné. Pro-
blem mUZe nastat pfedev&im s lusténinami a geneticky modifikovanou séjou.

3 prestanete-li jist jednoduché cukry, bude to jen dobfe, moZna to je dokonce ide-
aini fedenl. Nemusfte v8ak striktng vyfadit vechny sloZené cukry, Cili 3kroby.
Navzdory nejnovéjsim zpravam o $kodlivosti jakychkotiv cukrd (v&etné Skrobd) jsou
to pravé Skroby, které zistavaji pro drtivou vétsinu lidi zakladem stravy. Ostatné,
pokud budeme akceptovat univerzalnf vhodnost konzumace zeleniny, pak je jasné,
e pfipoustime konzumaci 8krobd {viz napfiklad jejich obsah v kofenoveé zeleniné}.

Copomahazhubnout? Kazda nahlaradikalnizménazpisobustravovani.Zména
tasu podavani jidel. VZdy uéinkuje 2zaména tuhé stravy za tekutou. Nejezte
nutné vidy ve stejnou dobu - pokud nemusite. Jde v3ak o to, Ze organismus,
zvykly na ,.krmeni” v pfesnou hodinu a minutu bude zprvu silné protestovat,
kdyZz mu nedopfejete jidlo v dobu, na kterou si zvykl. Pozor na to! Jezte tedy
vzdy tehdy, kdyZz mate jen mirny hlad. Jite-li ve stavu vi¢iho hladu, zhitnete
rychle cokoliv a hlavné v hojné mife. A to je spatné!




Rikam tomu syndrom Ufednické pravideinosti nebo také syndrom tloustnuti VOjaks
zakladnisluzby. IkdyZjite malo, alevZdy ve stejnoudobu, organismus se nauciviech
dokonale vyuzit.

Tekutou vyZivou mohou byt i tzv. tukoZroutskeé polévky, co? je dalsi nesmysl — :’
by nékolik dni po sob& mél jist néjaké kysané zeli? Je to sice jedina strava, ktera
dovoli najist se do sytosti a pfitom hubnout, bohuZel pfinasi velmi mnoho rizik. Ji
nim z nich je vysoky obsah kuchy#iské soli. Ano, miZzete sidokonce udélati jinou vep
tukoZroutské polévky-nejlevnéjsi apfitomz mého pohledu pfijatelna apro vés doslay
idealni je napfiklad domaci ¢esnetka {samoziejmé bez syra a Sunky a se stiidmy
pfidavkem vajec). Druhd véc je, Ze po jeji konzumaci nesmite mezi lidi. Ostatng,!
to dieta ,jak vysita”, kdyZ nékolik dni po sobé& konzumujete vyhradné nezahustén
polévky! Jak by ne, vidytje to vlastné . tekutd vyZiva", Ale nepraktikujte tento posty
déle neZ tfi, &tyfi dny. |

Zdakladni doporuéeni pro moderni
raciondlni vyzivu

-

. Vyhybejte se opakované konzumaci prokazatelné rizikovych potra
a pokrma.

2. Pouzivejte co nejvice potravin, vyznacujicich se vyznamné vy3sim mnoZstvir
prirozenych latek, branicich vzniku onemocnéni.

3. Skladbu stravy pfizpisobte véku, pohlavi, zdravotnimu stavu a dédiény
vlastnostem (pozadavkim na typy Zivin, napfiklad dodrzovanim zakladnic
pokynua dr. D’Adama, autora teorie vyZivy podle krevnich skupin. Prospésn
je také zamyslet se nad svym somatotypem ve vztahu k pusobeni skladb
stravy (princip stravovani podle ajarvédy).

Ani dodrZovani t&chto doporuéeni v3ak vétdinou nestaci, nikdy totiz nemate Ji§
totu, Ze vade strava odpovidd v8em poZadavkim, a kromé toho ur¢ité nejst
schopniv plném rozsahu eliminovat v8echna rizika. Pfesto fe$eni existuje! Vychas
znaprostorealistického pfistupu k Zivotu. PoruSujete-li totiz zakladni pravidla, je &t
to neznamena, Ze $patné skoncite — pokud napfiklad dokazete vyuzit ., silu” spE
cidlnich obrannych prostfedkud — specifickych doplitki stravy.

4. Investujte do kvalitni stravy, pfestoZe je ekonomicky naro&néjsi.
5. Kvalitu vyzivy zvysujte systematickym pouzivanim doplitk stravy.

Pfinejmensim by to méla byt smés vitamind a minerall a k tomu esencialni mast !
kyseliny fady omega-3. V obdobiprvnich nékolika mésict pfechodu na odlisny vy#



vovy styl nebo v pribéhu reduk&niho rezimu na nich rozhodné nedetfete. V pri-
p&hu redukéntho reZimu je mimoradné vyhodné pouzivati moderni formy doplika,
obsahujici nékolik uginnychlatek (popis je uveden na jiném misté).

6. Zkuste pouzit dopliiky stravy také k prevenci a samolécbé, protoZe v jejich
pouZiti dopliiki je skryt ,svaty gral” dokonalého zdravi.

Zvyste pfijem neslazenych tekutin.

MoZna to zni paradoxné, protoZe nadvaha je spojena se zadrzovanim vody, ale je
to postup nejen G¢inny, ale dokonce nutny s ohledem na nezbytnost odstran&ni
zplodin latkové vymeény. Musite hodné pit i v pfipadé, Ze budete pouZivat Atkinsovu
dietu. Souvislost s pfijmem tekutin ma doporuceni omezit soleni, co ovdem zna-
mena nejenom meéneé solit pokrmy, ale také omezit konzumaci uzenin, konzerv a ste-
rlované zeleniny. Denné vypijte {po malych mnoZstvich} minimainé 2-3 litry nesla-
zenych ndpojb. Dostanete-li nezvlddnutelny pocit hladu, nejprve se dostate¢né
napiite! Muzi se mohou piipadn& napit i nizkostupfového piva.

~

®o

Nejezte uzeniny, klasické ,,pomazanky”, pastiky, tavené syry a konzervy,
s vyjimkou nékterych rybich (turiak, losos, tresdi jatra, sardinky).

©

Nepijte kravské mléko, s vyjimkou zakysanych vyrobku.
Vyjimkou v pfipadé osob krevni skupiny B je konzumace tepelné neosetieného
{nepasterizovaného) miéka, idealini je kozi.

10. Nekombinujte cukry s tuky (zakusky a domaci mouéniky).
Kombinace téchto dvou Zivin je vysocerizikova - zvy$end hladina krevniho cukru
provokuje inzulin, coZ zplisobuje okamZité uloZeni pfijaté energie do zasob ve
formé tukovych pol$tarl. Prebytek tukd je pii¢inou zvySené hladiny cholesterolu
a triglyceridt. K tomu prispiva mimoradné vysoky obsah trans-mastnych kyselin.
Nedostatek kvalitnich proteinl v pfipadé chronické konzumace takovychto ,, slad-
kych” pokrmu je dal$im nepfiznivé plsobicim faktorem.

1. Nesmaite.
Nejhordi jsou smazené pokrmy v podnicich vefejného stravovani. KdyZ budete
smazit doma, pouzijte vy3si vrstvu domaciho sadla.

2. Nejezte tuéné maso, vyvar z kosti a dribeZ s kuzi.

3. Nemastéte pokrmy dodate&né pFidavanym tukem (vyjimkou jsou oleje na
salaty a ¢erstvé maslo na brambory).
Nejde ani tak o to, Ze by byl tuk ,jedovaty”, ale o to. Ze v malém mnoZstvi obsa-
huje velmi mnoho energie. Upozorfiuji na nutnost zvysit konzumaci esencialnich
mastnych kyselin. K tomu poslouZi specialni oleje — pupalkovy, brutnakovy, loso-
sovy, Zralo&f, pripadné specifické formy v podobe dopliikl, kterymijsou CLAa GLA
a klasické omega-3.
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. Pfestaiite pit jakékoliv slazené napoje, nektary a ovocné stavy.

2vyste pFijem vlakniny. i
Ovoce, zelenina, specidlni vyrobky, jako je psyllium, ovesné otruby nebo ch
tosan, pfipadné beta-glukany nebo dokonce jen oby&ejné aktivni uhli {nejlégg
rostlinné) bobtna a tak zv&t3uje obsah Zaludku a stfev a tim plsobi pocCit nagy,
ceni. Pozor - kdyZ se pfehani mnoZstvi a délka pouziti vidkniny, organismus g
chazi o mineralni latky! VIdknina neni feSenim, tudiz nenf feSenim jen kol ,{
mace ovoce a zeleniny! Dokonce naopak - pfilis mnoho ovoce ¢i snad dokong
vyhradné jen ovoce neniidealnim fedenim. Ten, kdo je citlivy nalepek, by nem;
pouzivat pSeni¢nou vlakninu! PFijemnégjsi formou konzumace viakniny .}
potraviny, obsahujici jeji vyznamné mnoZstvi — predevsim zelenina a ovoc
omezeng ludténiny a jen vyjimeé&ng celozrnné obiloviny. Ty se vdak musite ng
prve naucit pfipravovat.

Omezte konzumacichieba apeéiva, pfedevsim viak jeho kombinaci s tuke
mlékem a uzeninami.

Vzpomerite si na toto doporuceni vzdy, kdyZ budete pripravovat rodiné nebo j :.:
deétem klasickou ,studenou veceti” & snidani spolu s , kakaem" nebo kdyZbudet
kupovat mimo domov sendvice. Fixace téchto zvykl je pfedevsim u déti krey
skupiny O a je$té k tomu geneticky inklinujicich k nadvéaze prvnim vyznamny
krokem k €asné a trvalé obezite.

Stravu pfipravujte ze surovin odpovidajicich vasi krevni skupiné. 1
V tomto pfipadé& radim nebytna sebe tak pfisny a vypustit ze sortimentu skute&n
jen ty potraviny, které jsou ozna&eny jako ,,nevhodné”.

Konzumujte dvé, vyjimeéné tFi vétsi denni jidla!
Jezte &astéji, avSak jen malé porce, napiikiad bud jen samotnou zeleninu, nebt
jen ovoce. Celkovéa denni konzumace ovoce by nemeéla pfekro¢it 100-200 g.

Nedavejte si na talif velké porce.

Nepouzivejte jako ,,nahradu” fepného cukru nerafinovany cukr a uz vube
ne cukr ovocny, tedy fruktozu.
Fruktdzaje nynidostupna v supermarketech, kde je nabizena jako vhodné nahrads
sladidlo pro diabetiky.

PfFestaiite alespofina uréity ¢as konzumovat potraviny a pokrmy pfipraven
z psenice (peéivo, chléb, kolaée a dalsi pekaFské a cukraFské vyrobk
susenky, oplatky, cerealni tyéinky a smési). Nékdy staci, kdyz je alespo
velmi omezite.

Naucéte se nakupovat potraviny na zakladé prostudovani etikety.



2. vyhnéte se rostlinnym tukiim ve ztuZené formé, umélym sladidlim, che-
mickym konzervantim a umélym barvivim a vét§imu mnoZstvi jednodu-
chych cukra.

24. piemyslejte o skladbé jidelni¢ku a planujte ho nékolik dni dopfedu, napFi-
klad na zakladé zapisu stravy, konzumované v pribéhu &trnacti dni.

25. Zkuste pochopit, Ze nestati pouze pravidelné sportovat apfitomjist bacek.
26. pochopte, Ze nestaci pouze drzet néjakou pochybnou dietu a pfitom necvicit.
27. PouZivejte Eerstvé maslo (miGzZe byt s pfidavkem oleje), olivovy oleja doplitky

s obsahem omega-3-EPA. Vyhybejte se levnym, pro§lym a Zluklym olejim
atukim. Obsah trans-mastnych kyselin nesmi pfevysit 2-3 % pouzitychtuka.

o

Omezte konzumaci sladkosti, obsahujicich velké mnoZstvi tuku.

Jsou to napfiklad ,,maslové”susenky, pinéné sudenky aoplatky, bonbony, mlé&na
Sokolada, muslity¢inky s ,jogurtovou polevou” a vétgina musli smési a slazenych
ceredlnich snidani pro déti
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. Nauéte se kazdodenné konzumovat syrovou nebo tepelné zpracovanou
zeleninu (nikoliv v&ak sterilovanou}.

<

30. Nahradte nevhodné potraviny cerealniho typu konzumaci celozrnnych obilo-
vin. Jsou to napfiklad neloupana 1yZe, celozrnné téstoviny, chiéb typu Graham nebo

jiny, nejlépe celozrnny celozitny, pfipadné pec¢eny s pouzitim pfirodniho kvasku.

31. Nikdy v jednom jidle nekombinujte klasické ,hlavni jidlo” s pfedkrmem
a s moucnikem.

32 Nikdy nejezte pozdéji nez 2 hodiny pfed spanim.

. Vénujte mimofFadnou pozornost zplsobu stravovani déti- vsoucasné dobé
jsou nejohrozenéjsi skupinou!!

Jak zamezit tvorbé tuku pfi nabirdni svalové hmoty

U\/édomte si, Ze svalovou hmotu sice ziskate pfedevsim zvy$enym pfijmem proteinl

8 silovymi cvicenimi, presto musite pravidelné absolvovat také vytrvalostni {(aerobni)
Py zatéze - jednak je to nutné k dosazeni celkové véestranné fyzické kondice, jed-

nak je 10 prevence vzestupu objemu tukovych zasob. Aktivita, zamérena vyhradné

len na posilovani, neni U¢innym prostfedkem ,,vypdleni” nadbyte¢ného podkozniho
Uku a prevenci vytvoreni tukovych zasob, na druhé stran& je vdak nutnym prostied-
€M omezeni ztraty svalové hmoty v prib&hu redukce nadvahy (rysovani).



Konzumujte vyznamné mnozstvi neslazenych ndpoj (zdsadné nepouzivejte cuk
doslazovane ovocné dzusy). V pribéhu redukce, coz je proces, srovnatelny s,y
vanim” kulturistl, je znaén& omezen piijem energie, pfitemz dochdzi k tvo
nadmeérného mnozstvi odpadnich produktd. Ty musi byt vylou€eny, a to v pods:
jen jedinym moznym zplsobem — vymeésovanim (mo¢ a stolice). Daldim mozs
zplisobem je — pocenil Ztraty tekutin jsou v pfipadé pravidelné fyzické akt#y
vyznamné vy$si nez je b&zné, proto musite dbat na jejich dostate¢ny objem (v p
staté muzete pit jen kvalitni stolni vody), ktery nékdy mize dosahnout aZ dvojp
sobku va$eho obvyklého mnozstvi. ‘

Dodrzujte véechny jiz uvedené pokyny pro formulaci individuding vhodné stra
Zasadnizmeénou vybéru potravin ve smyslu docileni spravného pomeéru jednotlivy,
Zivin v duchu nejnovéjsich védeckych poznatkd (viz déle) se dostanete k cili re)
tivné snadno a rychle. Poté nesmite opét sklouznout do starych nevhodnych zy
klosti. Pfipominam, ze pomér zakladnich tif Zivin se ve svétle nejnovéjsich védsg
kych poznatkl zdsadnim zplUsobem zmeénil. V pribéhu redukce (rysovani)
nezbytné konzumovat pouze okolo 2/3 obvyklého mnozstvi energie s tim, Ze pr
teind by mélo byt alespori 30 %, tukd 20 % a sacharidt 50 %. Jisté jste si vél T
Ze mnoZstvi tukd je ,.neobvykle” vysoké ve srovnani s doporu¢enimi, kterd uvadi
&asopisy vénované kulturistice. Vyzivova doporuceni zde prezentovana zdlraz
nezbytnost omezeni pfijmu tuk( naprosto drasticky az na pouhych 5 % celkovél
energetického pfijmu. To je absolutni nesmysl, ktery v praxi drtiva vétSina kulturis
stejné nedodrzuje. Jde o to, Ze to je dokonce doporucenizdravi $kodlivé! Vysw
leni a dal8i podrobnosti mizZete najit na webovych strankach americkych speg
listl, napf. Atkinse, Searse nebo Mercoly.

Doporuéuji systematické pouziti specidlnich doplika vyzivy (viz dale). Jejich cile
nejenompodpofitintenzitu procesuredukce (rysovani), ale piedevdimomezitjejides
stujici efekt na svalovou hmotu a na kvalitu zdravi (nedostatek jiz tak nepfili$ bi
gicky hodnotné b&zné stravy mimofadné zvysuje riziko podvyzivy — vznika tzv. m
nutrice). Sortiment produktt, které lze vyuzit jak ke zvy$eni intenzity redukce, f
k omezeni rizika vzniku nednosné intenzivnich vedlejsich Gginku, je velmi Siroky.
domte si, Ze mnoho z nich je na jedné strané neskodnych, ale na druhé strané |
minimalné uginnych. Mizete vsak ..vyuZit sluzeb™ nékolika latek (produktl) zasé
niho vyznamu — ty by mely tvorit zakladni spektrum podparnych prostfedka v pr
cesu rysovani. Jsou jimi:

1. Proteinové koncentraty a smési aminokyselin (hydrolyzaty proteind).
Duavody projejich pouzitijsou jasné — mimoiadne vysoky pfijem proteini neni mo
zajistit pouze formou jejich obvyklych zdroji v bézné strave. Teoreticky to Sk
mozné je, ale za cenu rizika vedlejSich efektl. Kromé toho pfinaseji potraviny Zi¥
&igného pivodu zdravotni riziko (cholesterol, nevhodné formy tukd, konzervanl
kuchyfiska sdl...}. Proteinové koncentraty a hydrolyzaty naopak poskytuiji jisto
piijmu mimotadné kvalitnich zdrojt aminokyselin, &aste&né také ve forme biol
gicky G¢innych peptidu, a to navic v malém objemu a spolu s nezbytnou tekutin®



KaZdy den miZete bezobav konzumovataz 150 g proteinoveéhokoncentratua smési
gminokyselin (hydrolyzat). O toméné mizetesnistmasa, kterév nadmérnémmnoz-
stvi nedé|a dobfe nkomu.

L-karnitin a pyruvat

Toto jsou dvé prokazateln& uginné a pfitom pro organismus zcela pfirozene latky.
KaZda z nich plsobi jinym zplsobem, a proto se, jsou-li pouzity spole¢né, jejich Ugi-
nek s¢&ita (princip ,synergie”). Podminkou je konzumace tzv. nadprahového mnoz-
stvi, coZ je odborny vyraz pro nutnost pouziti G€innych davek, které se neshoduiji
se zakladnimi doporu¢enimi uvedenymi na etiket&, naopak je vyznamné pfekraduji.
Vysvétleni spolivav legislativé — pfi schvalovani textu etikety statni Gfady nedovoli
uveést na etiketu vy$8idavky, pfestoze jsou bezpe&né, a to jen proto, aby se vyhnuly
pfipadnym obtizim s uZivateli a pfedevsim s vyrobci |ékid. Pro dané ucely se u¢inna
davka L-karnitinu pohybuje nad 1 g (1 000 mg) denné, spide v&ak 2-3 g denné a pro
pyruvat (ve formé nékolika riznych . soli”) okolo 6 g denné. Toto mnozstvi Ize roz-
delit do n&kolika dennich davek — s vyhodou je mozné pouzit jednu davku asi
30 minutpfedzatézla druhou co nejdfive po jejim ukon&eni. Obé latky mizete pou-
ivat neomezené dlouho, Nehrozi Zzadné problémy.

™

3. Kreatinpyruvat
Tato mimofadné Ucinna latka je pouzivana k podpofe tvorby svalové hmoty, nic-
méné je velmi dlllezité pouZit ji také v pribéhu rysovani, byt v mensich davkach.
Dlvodem je nutnost ochrany svalové hmoty v obdobi snizeného pfijmu energie.




Kromeé toho se ukdzalo, Ze kreatin podporuje pfeménu jinych nez proteinowy
zdrojl na energii. Pro docileni poZzadovaného efektu vystacite s denni davkou
(podie va¥i télesné hmotnosti), nejlépe podanou co nejdfive po zatézi.

4. Spalovate tuku 3
Na tomto mist& neni mozZné spalovace tuku detailnéji popisovat, protoZe exi
stovky druhd, pfiemz v8ak pouZivaji pouze Uzky sortiment ucinnych latek — dejpy
tomu asi 10. Snad nejdUlezit&jsimi latkami jsou L-karnitin, mastné kyseliny fa
omega-3 a nakonec, a mozna pfedevsim, konjugovana kyselina linolova (zkracey
CLA), kterd je sou¢asné velmi G¢innym prostfedkem prevence nadorovych gp
mocnéni! JistéZe je moZné pouZitinékteré dalsi vysoce specializované latky a g
dukty obsahujfci spalovace tuku, nicméné nebudu zastirat, Ze nékteré z nich jg
povaZovany za rizikové. Jde predevsim o synteticky efedrin, podle n&kter
autor( také o ptirodni pseudoefedrin a sinefrin. V pfipadé zminénych pfirod
analogl efedrinu je podle mého nazoru riziko vyrazné mensi a varovani cilené pj
hanéna. Jednoznagne rizikové jsou ovdem léky zaloZzené na amfetaminech a v
ina .|ékd na hubnuti” (tzv. anorektika). Hodné diskusi je okolo pouZiti kyse\
acetylsalicylové a syntetického kofeinu. V této souvislosti v&ak musim upozor
na aktudlni praktiky nékterych Iékafd, vEetné obezitologl, protoze jsou to pri
oni, kdo pacientim tyto rizikové latky predepisuji, a to v podob& smési efed|
kyseliny acetylsalicylové a kofeinu.

Produkty nebo latky, popsané vyse nebo uvedené na dalsich mistech této publikag
jsou zcela bezpe¢né a mnohdy nejenom bezpe¢né a Gcinné, ale dokonce také pi
spésné z jinych divodu. Jejich vyhodou je moZnost dlouhodobého poufiti. Kron
toho plsobi i v pfipadé, Ze jsou pouZity ndrazové nebo kratkodobé.



Nova vyzivova pyramida
a doporuceny pomeér zivin

Kvalita stravy k dosazeni optimalniho zdravi a vykonnosti nestaci - zakladni
iny ie nutné konzumovat ve spravném poméru.

Problém adekvdatniho pfijmu
proteinu

Rozhodnuti o sprévném mnozstvi bilkovin {v daldimtextu je namisto ,bilkovina” vét-
dinou pouzit odborny termin ,protein”) je zcela zasadni. Proteiny jsou totiZz mimo-
fadné dulezitou zivinou. JistéZe nelze fici, ze jsoudllezitéj3inez zbyvajicl dveé zakladni
Ziviny - tedy sacharidy a tuky. Pokud v3ak jejich piijem klesne pod kritické mnozstvi
nebo jsou-li konzumovany ve formé jejich neplnohodnotnych zdroja i v nedostated-
ném objemu, ato po delsi dobu, ma tou déti za nésledek poruchy rustu a riziko poruch
somatickéhoipsychickéhovyvoje. U dospélych zplisobuje nedostatek proteind vy st
riziko rozvoje obezity, cukrovky a zhor&eni imunity.

Minimalni, je3té Zivot zaru¢ujici mnozstvi proteind bylo pfed lety stanoveno na 0,8 g
na 1 kg télesné hmotnosti. Opakuji, Ze minimalni, coz znamena ,, jesté zarucujici pie-
sitl vdobrém stavu”. Nenf to tedy mnozZstvi optimalnil Uvedend hodnota je vysledkem
kompromisu politikl s odborniky. Pfezit Ize i pfi konzumaci stravy obsahujici jen 0,5 g
proteind na 1 kg télesné hmotnosti. Problém je v tom, Ze lidé ktefi to dokazali, vazili
maximalné 60 kg. Tusite spravné - byly a jsou to nékteré populaéni skupiny v Africe
a Asii a vézni, predevsim v japonskych zajateckych taborech za 2. svétové valky.




Nedavno se objevilanovateorie, tvrdici, Ze ,, proteint neni nikdy dost”, Pivodné do
rugené mnozstvi 10-15 % energetického pFijmu se dostalo aZ na 30 %! Bohu
nejde pouze o absolutni mnoZstvi, ale také o kvalitu. Ani v tomto ohledu neni z
jasno, prestoze vétsina kolegl tvrdi, Zze Zivogisné proteiny jsou vyrazné kvalltnE
Navzdory tomu se jako . standard kvality proteinu” pouziva aminokyselinové slo

vaje¢ného bilku! Diky modernim technologiim v&ak neni nutné konzumovat g il
mnoho masa, protoze existujl noveé zdroje, jejichz hodnota zminény ,,vaje¢ny sta
dard” vyrazné pfevy3uje - jsou to proteiny mlé&né syrovatky. i

Co se stane, je-li proteini nevhodné mnoho?

Mimoradné vysoky piflem proteind vyzaduje neutralizaci vzniklych aminokysel
k tomu je pouzivan predevsim vapnik. V pfipadé jeho nedostatku je organismus nucg
uvolnit hozkosti, a tak vzriistariziko vzniku osteopordzy. Doporuéeni, aby strava obs
hovala 30 % proteind, které je nosnou ¢asti tzv. zonové diety, stejné jako doporude
dr. Mercoly, by ve svétle vy$e uvedenych skute¢nosti mohlo byt teoreticky chybn
Domnivam se, ze je to skute&ng v jistych situacich mozné — tyka se to predevsf
star§ich Zen a osob, trpicich nedostate¢nou ¢innosti Zaludku nebo slinivky. Diouh
dobé predavkovani proteiny muiize byt také jednou z pficin obezity, a to navzdory f
zeni dr. Atkinse. Nicménég, jsou to pouze naznaky moznych rizik, kterd hrozi pou
malé ¢asti populace. Totiz — doufejme. Sportovci tvofi skupinu osob, ktera se nemi
fidit je3té stale platnym doporu¢enim konzumovat 10-15 % proteint. Dokonce @
20 % pro né neni dost. Sportovci pro svou vyzivu potiebuji vyznamné vic prote
priblizné 1,6-3 g na 1 kg télesné hmotnosti, v zavislosti na specializaci a typu trénink
Zajisténi takovéhomnozstvije ekonomicky nesmirné naro¢né a kromeé toho vyzad
pouziti specifickych dopliikli stravy, tzv. proteinovych koncentratd, vétsinou na b
upravenych mléénych proteinti. Ty souéasné disponujf vyznamnym obsahem vapnik
co? zaru¢uje ochranu pfed odvapnénim. Doufejme. i

Vysokoproteinové a tudiz soucasné nizkosacharidové redukéni diety {dr. Atkins}
sice v souladu s doporu¢enimi, definovanymi autory zénové diety, ale vétsinou |
jesté dal, totiz k jesté piisn&jsimu omezen! pfijmu sacharidd. V tuto chvili bych f
%e .v3eho moc 3kodi”! Dlouhodoby mirny nadbytek proteint {v¢etné Zivocisnye
v piipadé, Ze neni konzumovano mnoho nevhodnych forem tukd, nezvysuje rizik
vzniku ob&hovych onemocnéni nebo cukrovky. To ovdem neznamend, ze miml
fadné davky proteinli nemohou zavinit jiné problémy, napfiklad pretizeni jater a I€
vin. Kromeé toho, nékteré proteiny kravského mléka jsou ozna&ovany za jednu z pra
dépodobnych pfi¢in vzniku diabetu | typu {zavislého na inzulinu). Stoupef
lakto-vegetaridnstvi nahrazuji maso mié¢nymi predukty, které mnohdy konzu
ve vyznamném mnoZstvi, coZ je mozna je$té hordi.

Tvrzeni, Ze moznost piimé souvislosti mezi dlouhodoby’lm nadbytkem proteinti a 2V
Senym rizikem rakoviny je podle nejnové&jich nazord prakticky nulova, neni pod
mého nazoru zcela pravdivé. Stoupenci vysokoproteinové stravy, kterymi jsou pi



vsim dr. Atkins a dr. Mercola, toto konstatovani sice vitaji a zddrazfiuji he ve svych

sterialech a obhajobé stravy bez obsahu ceredlii. Ale sta¢i napfiklad pfipomenout
ik nitrosamind v tlustém stfevé z nadbytku masa, obsah mnoha rizikovych latek
L 1nase a vnitfnostech, t{éiké kovyv nékterych rybach, vznik benzpyrent pfi tepelném
Zpr300Vé”f masaa uzenin..

Optimdlni pfijem proteina pro wellness

Sadi jednoduché vypoéty! Konkrétné — pokud by muz o hmotnosti 80 kg konzu-
moval Pfimé&fené mnozstvi energie v hodnoté 2600 kcal {11 MJ) a podil protein
py mél &init ,1en” 20 %, mél by pfijimat celych 130 g proteind, coZ je skoro 1,6 g
proteind na 1 kg hmotnosti. To vdm moZna stale je$té nic nefikd. Pak si musite uvé-
domit, Ze 100 g syrového hovéziho masa bez vyznamného obsahu tuk( obsahuje
20 g proteind, ale vafeného jiz 34 g (protoZe maso ztraci vodu tepelnou Upravoul),
100 g Syrovych téstovin obsahuje asi 11 g proteind, ale vafenych jen 4 g, 100 g
syrové Eotky ma celych 25 g proteind, ale vafené jiz jen necelych 8 g {protoze obi-
loviny, ryZe a lu§téniny varem nabiraji vodu), 100 g tvrdého syra nebo tvarohu obsa-
huje asi 17 g proteind, celé vejce asi 12 g (musite poditat 1,5 ks vejce na 100 g)
3 100 g chleba ma asi 8 g proteind. A ted pfijde to hlavni - je totiz nutné sestavit
konkrétni jidelni¢ek podle v&ech zésad uvedenych v této publikaci a pak teprve spo-
gitat, kolik které Ziviny konzumovat, aby jejich obsah odpovidal napfiklad poméru
20 % proteind, 30 % tukd a 50 % sacharidd.

Jakmile v8akchceteakceptovat doporucenikonzumace 30 % proteinla pritom trvate
na omezeném pouZiti masa a pfedevsm mléénych produktl, budete mit zasadni pro-
biém - kde vzit kvalitni proteiny a jesté k tomu v takovéem mnoZstvi?!

Maloktery z autort vyZivovych doporuéeni a diet dotahne svoji praci do realizaéniho
konce. Ono je totiz relativné jednoduché stanovit pomery Zivin tak Fikajic od stolu, uz
je ovsem sloZité|si naplnit je potravinami tak, aby to odpovidalo jak platnym doporu-
tenm, tak pfedem stanovenému pomé&ru.

Podobne témer Zadny z autor populdrnich ¢lanka a doporuceni, zvefejiiovanych
Vtisku, nedokaze byt korektni. Zvefejfiované jidelnitky mohou byt na prvni pohled
Velmi atraktivni a pfitom mohou zdanlivé odpovidat doporuéenim v ném uvedenym,
v&tSinou viak jen v ramci jediného pokrmu. Jakmile se autor pokusi sestavit celo-
€nni nebo dokonce mnohadennijidelnicek, byva vysledek nedokonaly nebo dokonce
”e‘SDrévn\?! Pokud se o totéz pokusi laicky spotfebitel, bez pouziti komercnich podi-
aCowych programu dospéje k naprostému nesmyslu. Specialni programy pro vypo-
i) Rfiimu zivin a energie, nékteré dokonce véetn& moznosti sestavit kompletni celo-
toetr,‘_""i|’deln\‘€§ky podle zadani uzivatele, existuji, pfesto Je jejich pouiti minimalni. Jde
O'z 0 to, 7e ani nejnovéj3i programy nedokazou respektovat diametraing odlidna
j[C‘F’Oruéen{ a Jiz viibec neuméji akceptovat aktudini poZadavky, dané napfiklad stava-
M zdravotnim stavem uzivatele.



Problém bezpeéného pfijmu
sacharidu

=
Za pfedpokladu, Zze bychom neméli zvy3ovat pifjem proteint nad 10 %, zbYvalo -.,
sacharidy celych 60 %, budeme-li akceptovat pifjem 30 % tuk(. V této souvislogtj,
skute¢né& doporuduje zvysit piijem sacharidd — a to na tkor tukd. Ono to ale

pfesné, protoze v pfipadé sportovcu je pfijem proteind minimalné na hodnoté 20
At uZ je to jak chce, v souvislosti se sacharidy se ukazuje, Ze . neni Cukr jako cu
Do kategorie , sacharldy” totiZ patil jak cukryjednoduché, tak kroby a naslednéi

nina. Kazdy z uvedenych druhl sacharidl v&ak plsobi na organismus jinak. Tento
se potvrdil pfi studiu vlivujednotlivych druhl potravin, bohatych na rizné druhy cuk
na zmény hladiny krevniho cukru, kdy se zkoumala reakce krevniho cukru na viech
moZné typy potravin. Svétlo svéta tak spatfila teorie , glykemického indexu®.

Sacharidy (nikoliv v8ak jednoduché rafinované cukry)jsou nezbytnou soucasti potray
protoze dodavaji energii potfebnou pro fadu bun&k, v&etné svalovych. Jsou-li kong
movany ve formé& komplexni potraviny, dodéavaji také nezbytné mineraini latky, vit
miny a fadu tzv. ochrannych latek. V prlibéhu traveni potravy se v ni obsazené sach
ridy $t&pi na jednoduché cukry, z nichz je ideéln& vyuZitelnd v podstaté jen glukéz
Ta poté vstupuje do krve, v dusledku ¢ehoZ stoupa hladina krevniho cukru (glukézy
To je signdlem pro vyplavenl regulagniho hormonu — inzulinu, ktery jednak udrét
hodnotu krevniho cukru ve fyziologickych mezich, jednak umoZziiuje vytvoreni z4
energie ve formé jaterniho a svalového glykogenu. V pripadé, Ze je pfijem sachar
prilis velky, z &asti z nich se vytvéii dalsi zdsoba energie, bohuzel ve formé podkg
niho a ¢aste¢né § Gtrobniho tuku. RUzné druhy cukrd ovliviuji zmény hladiny krevnll
cukru rizn& rychle a rtizn& intenzivng. Cim rychleji, tim vé&tsi reakce inzulinu, kté
v8ak Gasto .nestihd”. Vyvij se stav chronického hyperinzulinismu, ktery dfive
pozdéji zplsobuje onemocnéni zvané ,diabetes 2. typu”, Cili cukrovka nezavisla




gulinu. V souvislosti s pfedchozim musim zduraznit, Ze proteiny (az na vyjimky —
'”apfmad nékteré mié¢né) a tuky neovliviiufi vylucovani inzulinu, proto jsou priznivé
nro osoby, které trpi nedostate¢nou regulaci krevniho cukru.

p

pokud siudrZitestalou hladinu krevniho cukru,nebudetenabirattukovouhmotu.

|adina krevniho cukru se musi pohybovat v pomeérné Gzkém rozpéti hodnot. Jak-
mile krevni cukr klesne pod dolni kritickou hodnotu, vznikd problém, ktery se
odbofné nazyva hypoglykemie. Dobfe ho znaji v3ichni sportovci, kterym dosly
sésobY glykogenu jiz v prab&hu vykonu {vytrvalci), ale také diabetici, ktefi se pfe-
gavkovali inzulinem. Kupodivu hypogiykemie hrozi i nesportovecdm v pfipadé, ze
se nevhodné stravuji, pfedevsim pokud jednordzové zkonzumuji velké mnozstvi
jednoduch\'fch cukrd.

Jestlize hladina krevniho cukru stoupne pfili$ vysoko (to je prvni faze po konzumaci
preslazene” stravy) a predevsim kdyz zvySena pretrvava diouhou dobu, vznika jeste
hor&i problém — hyperglykemie. Ta hrozi pravé diabetikim a lidem, trpicim vétsi nad-
véhou nebo t&zkym stresem. Redeni by mélo byt v omezeni pfijmu sacharidd. Pokud
je v8ak snizenl konzumace sacharidl nekriticky intenzivni, nutné je kompenzovano
konzumaci nadbytku tukd, bohuZel vétsinou v nevhodné formé.

Glykemicky index

Glykemicky index je zalezitost mimofadného vyznamu. Tykd se plsobeni potravin na
zmény hladiny krevniho cukru v kontextu se zmé&nami hladiny inzulinu. Neuvéfitelné
je. ze princip formulovali Jenkins s Woleverem jiz roku 1981, ale teprve pied néko-
lika lety se o jeho existenci dozvédéla vefejnost v souvislosti s reduk&nimi dietami,
obezitou a diabetem. Jesté vétdim paradoxem je, Ze platnost glykemického indexu
je stéle studovéna bez definitivniho zavéru, pfitemz je nékdy dokonce zpochybrio-
véna nékterymi védci, ktefi zjistili, e na hladinu krevniho cukru (a pfenesené na pro-
dukei inzulinu) neplisobi pouze potraviny obsahujici vyznamné mnozstvi cukrd (v pod-
staté vliastné pfedevsim ceredlie a jednoduchy cukr), ale také fada dalSich, napfiklad
miéCné produkty a dost mozna také r(izné hydrolyzované proteiny a jednotlivé ami-
Nokyseliny, pouzivané pfedev&im kulturisty. Tomuto fenoménu se fiké inzulinovy
Index, pricemsz jeho pusobenim se vysvétluji dosud nepochopitelné a pusobenim
g_tykemického indexu nevysvétlitené reakce hladiny krevniho cukru po poZiti potra-
Yin's yelmi malym obsahem sacharidt.

DPSUd neexistujeabsolutnidlkaz, ze omezenikonzumace sacharid( a pfedevsim jejich
Woer tak, aby nedochazelo k vyraznému kolisani hladiny krevniho cukru, ma pfiznivy
?fekt na aktudini onemocnéni {pfedevsim obezita a diabetes) nebo Ze plsobi preven-
tivné proti zminénym onemocnénim. Na druhé strang, konkrétni pozorovani formou
ovéfenych studif dokazuji, Ze vyuziti principu glykemického indexu —to znamena kon-
2Zumace predevsim téch potravin, které maji stfedni az nizky glykemicky index, muze



snizit riziko vzniku nékterych onemocnéni. Nékteré zemé Evropy jiz dokonce pfistg
pily k oznagovani giykemického indexu na potravinach s tim, Ze se doporu€uje kong
movat pfedevaim ty, které maji nizky index, a obecn& omezit konzumaci sacharig
pfedevaim jednoduchych cukrd, aniz by byl sou¢asné zvysen pfijem tuk(. Zarove
v&ak vefejnosti nedoporuduje nahrazovat jednoduché cukry umelymi sladidly!

Problém adekvatniho pfijmu sacharidl je ovdem neustdle studovan a existuji védeg
préce, prokazujici mozny negativnl dopad vysosacharidové (nebo spide vysokocuken
(tzn. velké mnozstvi jednoduchych cukrl ve formé sladkosti a limonad) stravy
zdravi, a to v podobé zvySeného rizika vzniku nékterych naddorovych onemocnéni (k
krétné se totykarakoviny prsu — to by znamenalo, Ze neplati teorie vztahu mezi
kym pfijmem Zzivo&isnych tukd a timto nadorovym onemocné&nim}. Popis, piipadr
tabulky glykemického indexu, najdete v mych publikacich.

Kolik a jakych tukd konzumovat

Tuk je v povédomi vefejnosti, ovlivilovaném cilenymi deklamacemi odbornikd, ki
cem zdravi, zaludné pfichdzejicim z naseho talife nebo skryvajicim se v potravinég
jako jsou tugné maso a uzeniny, tuéné mlécné vyrobky a cukrafské produkty. Nan
Stésti ani v pfipadé tuki nenl v8echno tak jednoznagng, jak to na prvnl pohled vypad

Tuk byl odborniky oznacen za hlavni pfi¢inu stoupajictho vyskytu poruch latkové pfemé
as tim spojeného rizka pfedtasné ateroskler6zy, kterd zase souvisi s infarktem &i mg
kovou mirtvici. Byl to tuk, ktery mohl za stoupajici vyskyt nadvahy a pfedevdm obezi
Ale nyni se zd4, Ze v&echno je jinak — zd4 se, Ze dokonce musime jist asi 30 % tukd, jin
bychom neméli dostvitamint rozpustnych v tucich a privodili bychom si poruchu met
boiismu, protoze tuky dodavaji nezbytné mastné kyseliny. Néco na tom je, jenomze

Ur&ité se vam ulevi, kdyZ se dozvite, ze nemusite radikaing omezit konzumaci tuki
kterych by podle nékterych autorl (naps: dr. Ornish) mé&lo byt pouhych 10 %. Zda
7e s dr. Ornishem mnoho kolegtl nesouhlasi jen proto, Ze strava s obsahem pouty
10 % tuku je v soucasnosti téméf nerealizovatelna. Kromé toho, vyzkum prokazal,
ke zlep$eni stavu populace stadi snizeni pfijmu tukd k hodnoté 30 %. a to za pré
pokladu, Ze se zméni spektrum jejich zdroju. Tazeni odbornik( proti tukdm vyuzil pots
vina¥sky primysl k zavaleni trhu potravinami ., se snizenym obsahem tuku”. Dokoné
se rozhorely spory legislativnich organd s vyrobci, ktefi za ,bez tuku” oznaZoVi
vyrobky, obsahujici pouze nékolik desetin procenta tuku. Pry je to klamani spo
tele. Ve skute¢nosti je tuk jednou ze tfi zakiadnich Zivin, bez nichZ by lidska vy.
nemohla existovat. Jina véc je, kolik je nutné tuku konzumovat, a dalsi, kolik ho'l
mozné konzumovat bez poskozeni zdravi. A nasleduje otazka —jaké tuky jsou vhodné
Tuky jsou ov3em zradné také proto, ze v 1 g obsahujf vice nez dvojnasobek enerd!
ve srovnani s proteiny a sacharidy. Strava absolutné bez tuku by viak zplsobila vaZf
zdravotnl problémy.



TukY Zivoci$ného pivodu obsahuiji cholesterol-zabijaka civilizovaného clovéka.

Jsté vite, Ze tuky jsou dvojho plvodu - Zivocisné a rostlinné, Jsou to oviem pfede-
Bim tuky ZivoCisné, které udajn& délaji problém, protoZe obsahuji mnoho choleste-
olu, pficiny ateroskler6zy. Oficialni doporuéeni tedy zni:

p konzumujte denné maximainé 300 mg tukuy, této ,jedovate” latky,

p nejezte moc vajec, vnitfnosti, masla a tu¢nych mié&nych produktd,

p omezte Zivogisné tuky (vEetné masla) na minimum a nahradte je rostlinnymi oleji
a margariny.

Upozorfiuji na to, Ze nic z toho, co je uvedeno déle, neménidoporuceniexpertd, které zni:
Snizte konzumaci Zivogisnych tukda!

Hodnota 30 % tuku ve stravé je akceptovatelna ve smyslu novych odbornych nazord.
Jéosobné sice povazujiza optimaini pfijem tukd ve vysi 20 % celkového pifjmu ener-
gie nezavisle na véku a pohlavi, ale je to idealismus, protoZe by se zcela zasadnim
zplsobem musela zménit skladba stravy smérem k pievaze rostiinnych produktd.
Ne Ze by to nebylo mozné, jak dokazuiji napfiklad vegetariani. Ale pro ty, kdo se stra-
wil klasicky”, tedy smienou stravou, to je zcela neredlné.

Pokud bychom konzumovali pouze 20 % tuk(, jak potom docilit vhodného poméru
v&ech tfi zdkladnich Zivin? Znamenalo by to, pfi dodrZeni optimalniho zastoupeni bil-
kovin na Urovni 15 %, Ze celych 65 % by tvofily cukry. Tak vysoky podil cukrl sice
vyhovuje stavajicim doporu¢enim, ale je v rozporu s nejnové&jsimi, hovoiicimi o nut-
ném snizeni jejich pfljmu pod hodnotu 55 % nebo dokonce jesté méné! Pak by to zna-
menalo vyrazné zvysit konzumaci protein(. A to by zase ve svém dusledku znaéné
2vySilo ekonomickou naro¢nost takove stravy.

Jiz jsem naznacil, Ze co do sloZeni a nasledného fyziologického efektu neni tuk jako
tuk. Nejde jen o jeho absolutni mnoZstvi, nybrz o rozdilné vlastnosti tukG Zivogignych
2 rostlinnych a uvniti kazdé kategorie. Ne v3echny druhy tukd maji také stejné slo-
Zeni, v disledku toho pusobi kazdy jinak. Je zde také problém hygienicky, protoze
kontroly zjistuji propastné rozdily jak v deklarovaném mnozstvi a slozeni tukl v té
které potraving, ale také v jejich kvalité. TotéZ platii pro pouziti tuki k pfipravé pokrmd
VPodnicich verejného stravovani. Domnivadm se, s ohledem na stoupajici obrat verej-
NYCh stravoven, Ze toto bude v kratké dob& zasadni problém a obrovskeé riziko,
Podobng jako se to stalo v zapadnich zemich. Je zde dall problém, kterym je nega-
tivni pusobeni v potravindch obsaZenych ,skrytych” tukd, v&etné téch, které jsou
r(}Sﬂinntého pavodu a pouZivaji se z technologickych, ekonomickych ale i senzoric-
kYCh divod pfi vyrob& b&znych potravin. Ony totiz jest& ke vSemu obsahuji
Y¥2namné rizikové mnoZstvi trans-mastnych kyselin.



Maslo - ano éi ne?

Pro¢ ne? Obsahuje totiz fadu pro ¢lovéka nutnych slozek, konkrétné vitamin A, selgp
a jod. Déle je zdrojem nenahraditelnych mastnych kyselin s kratkym fetézcem, z nigh
predevsimkyseliny maselné jako zdroje energie pro buiiky tiustého stfeva a Gginn
antioxidantu a antikancerogenu (latka plsobici proti vzniku rakoviny). Mastna kygg
lina se stfednim fetézcem, tzv. kyselina laurova, pro zménu pusobi proti kvasinkan
a nékterym nepiiznivym bakteriim. Maslo také obsahuje konjugovanou kyselinu ling
lovou (CLA), mimoradné ucinnou substanci, prokazatelné plsobici proti rakoving
A posledni zajimavou latkou jsou glykosfingolipidy, pusobici jako obrana proti gastrg
intestinalni (stfevni} infekci

Uzitek a nebezpeéi tuku

Vétsina zivogisnych tukl, stejné jako rostlinné oleje a dokonce i ztuzené rostlinné tuky
obsahuje jak pfiznivé, tak nepfiznivé plsobicislozky. V pfipadeé Zivogisnych tukl je podie
dosud platného nazoru onou nepfiznivé plisobici slozkou cholesterol. Neni to pravda, nig
méneé boj proti cholesterolu pretrvava, a to dokonce i u vyrobcll To vede k podceiiovar
kontroly obsahu v tucich rozpustnych cizorodych latek, jakymi jsou napfiklad polychlorg
vané bifenyly, rozpoustédia a latky, pouzivané pii péstovani rostlin (hormony, podavang
zvitatlim, postfiky proti $kiidctm a chorobam) a vyrobé miéka a mié&ného tuku. V nékie
rych levnych ztuzenych rostlinnych tucich jsou obsazeny trans-mastné kyseliny, coZ
skuteény nepfitel. Daldimrizikem konzumace tukt jsou zplodiny Maillardovy reakce, vz
kajici pfijejich neSetrném pouziti ke smazeni a peceni. Pfismazeni Zivogisnych potravi
dochézi k oxidaci cholesterolu —a ten je dalim neptitelem. Redenim je pouzivat kvalitn
tuky (maslo, nékteré oleje a rybf tuk), a to pokud mozno bez poutiti tepla.

Musime konzumovat tuky?
Ano, a to hned z nékolika divodu

1. Tuky jsou vyznamnym zdrojem energie A
Vyraz .vyznamnym" ma vyladrit fakt, Zze na jedné stran& jsou tuky zdrojem nut
nym, aby na strané druhébyly zdrojem p¥ili§ energeticky hodnotnym a snad
pfedavkovatelnym. Proto dosud platnd doporuceni sméfuji k nahrazeni Cast
tukd komplexnimi cukry (Skroby) —to podle doporuéeni dr. Ornishe, anebo pr@
teiny, — podle doporuéeni dr. Searse a dr. Atkinse &i dr. Mercoly. Zasadni s
Zeni pfijmu tukl by skute&né& mohlo byt v nékterych specifickych pripadech ni
8kodu — konkrétné je to strava pro diabetiky a pro sportovce a fyzicky mima
fadné zatizené osoby. Nanestésti vétsina populace fyzicky pravidelné ani t&zce
nepracuje &i nesportuje, ani podnebi, kde Zije, neni prili§ studené. Vétsina zdra?
vych lidi skute&né bez problému toleruje 35 % tukl. Kazi jim to ti, kdo trpi vro:
zenou dispozicl k poruse metabolismu tukl. Tvrdi se, Ze jejich potet stoup?
coz vyhovuje farmaceutickému primyslu, ktery situace zneuziva k prodeji lék
zvanych statiny. Do hry také vstupuje stoupajici vék — u starSich lidi se snizujé



tolerance (snasenlivost a schopnost vyuzit) jednoduchych cukrl a obecn&
potravin s vysokym glykemickymindexem, z EehoZplyne, Ze tuk by pro né mohl
byt moZnou ,nadhrazkou” cukrd.

Tuky obsahujiv malém objemu mnoho energie a tim zajistuji Gnosny objem
stravy v pfipadé, Ze je nutné konzumovat hodné celkové energie.

Strava témer bez tuku by délala problém nejen vyrobcum, ale také napfiklad
dospélym stravnikim, zvyklym na jejich bohaty pfijem, ktefi jej s ohledem na
chutové zvyklosti nebo na naro&nou fyzickou praci vyZaduji. Relativné vic tukd
fyziologicky potfebuji déti minimainé do 3 let v&ku. Strava s nizkym obsahem
tuku a naopak s vysokym podilem potravin bohatych na viadkninu by délala pro-
blém i starym lidem.

e

Nedostatek tuka vyvolava dal$i problém - kriticky nedostatek esencialnich
mastnych kyselin a vitamin A a D.
V tomto pfipadé se jedna o pfedevsim o tuk rybi.

L

. Tuky jsou chufové atraktivni.

Bez pfidavku tuku jsou potraviny malo chutné. Pokud vyrobce musi sniZit obsah tuku
vpotraving, hieda nahradu - jak chutovou, tak technologickou. Tou jsou moderni zdroje
.netukovych tuk”. Jde o to, do jaké miry je to fedeni idedini. Ja se obavam, ze neni.
Pfesvédceni, Ze tuky nejsou az tak Skodlivé, jak se obvykle deklaruje, vyplyva také
2 konstatovanl, Ze nékteré populace civilizovanych a ekonomicky bohatych statd,
které se doZivajlvyznamneé vy8§iho véku nez ostatni svét, konkrétné populace stie-
doevropskd, pfesto konzumuje nadbyteéné mnoZzstvi tukud. PFigin je vic, jednou
z nich mGZe byt odlidny pomér jednotlivych druhl tuku a také mensi podil smaZe-
nych pokrm{ (nejenom masa, ale také napfiklad hranolk( ¢ bramborakl a podob-
nych, pro nas tak typickych a tolik oblibenych pokrmu).

o

5. Tuky jsou vyrobci zneuZivany, protoZe se pfislo na to, Ze jsou navykové!
Tuky jsou v masném a mlé&ném primyslu prebyte¢nou surovinou predevaim proto, Zze
trva tlak na omezovan jejich obsahu v potravinach. Tuk se stava odpadem a tim i finan&ni
ztrdtou. Jde o to, Ze &imvic levného tuku v potraving, tim mensi naklady a vétsi zisk.

Cim jsou tuky nebezpeéné, kromé gkodlivin, oxidovaného
cholesterolu a vysokého obsahu energie?

Tuky jsou dokonale vyuZitelng, takZe zvy3uji riziko vzniku nadvahy a obezity. Nejhorsi je
ovemkombinacepfepalenéhotuku s jednoduchymi sacharidy —s tou se setkate u pekar-
Skych a cukrafskych vyrobkd. Tuk ve stravé konzumované ve spéchu nepotladi dosta-
te&né rychle pocit hladu, takZe jite, pfestoZe jste jiz ddvno zkonzumovali dostatek ener-
gie ~ v disledku toho dochazi k nadlimitnimu pfijmu energie a vzniku nadvahy. Nékteré
tuky (nejenom Zivocisné), pfispivaji k vyvoji aterosklerézy, je v8ak nutné spoluplsobeni
Valgich faktord, napriklad predavkovani vapnikem a fosforem (a celd fada dalsichy.



Tuky snadno podléhaji devastaci — bud tepelnou Gpravou, nebo dlouhym skladgy
nim. Pisobenim vzdudného kysliku Zluknou, dochazi k bytku vitamin( a méni se
Zeni esencidlnich mastnych kyselin, z nichz se stavaji latky zdravi Skodlivé. Tuky g
stavajl Skodlivymipredevsim v dusledku nedetrné tepelné (pravy. Vzniklé produlg
Jjsou toxické! Je jedno, o jakou potravinu nebo volny tuk se jedna. Nejhorsf jsou vagj
mak, ofechy, Inény olej a prepaleny fritovaci olej. Zasadni problém spogiva v nevhd
ném pomeéru omega-3-EPA ku omega-6-EPA. Jednoduse feceno, konzumujeme pf
li§ mnoho rostlinnych olejl, které jsme zacali povazovat za jediné vhodné, a vel

malo zivodisnych, pfedev&im rybich tukd.

Zajimavosti ze svéta védy

Seridzni védecka studie prokazala, Ze je nesmysl snizovat pfijem tukt {vhodného typ
pod 30 % celkového denniho energetického pfijmu a dokonce Ze je stejné nesmy
sIné konzumovat pouze oleje a margariny — protoZe &Im vice tukd, tim nizsi byl
vysledndhladina cholesterolu! Mimofadné nizky pomérmastnychkyselintypu omeg
3-EPA ku omega-6-EPA {spravny je asi 1:3, v sou¢asnosti je az 1:12!) je pfi¢inou mnoh
onemocnéni, v&etn& nadorovych. Tento pomér je dan souasnymi stravovacimi 2\
klostmi na strané jedné a zcela nevhodnym zpisobem vyZivy hospodafskych zvifa
na strané druhé. Konkrétné ~ slepici vejce z velkochovu majizménény pomér omegs
3 ku omega-6 ve prospéch omega-6 — a to je velmi $patné, podobné je tomu v pi
padé svaloviny i mlé&ného tuku krav, krmenych primyslovou stravou! |

Souhrn a komentdr k pfijmu tuku

Stadi dodrzovat doporuceni, omezit konzumaci zivocidnych tukd a doplinit strav
o dulezitou neenergetickou slozku stravy, kterou je vldknina? Nebo by snad sk
te¢né bylo lepsi drzet se ¢asto zmifiovanych doporuceni a nahradit tuk kompleX




pirﬂi cukry? Nejobvyklejsi ndmitka proti omezeni pfijmu tuk( a ndhradé Césti jejich
energetlckého obsahu zvy8enou konzumaci komplexnich sacharidd v jejich pfiro-
ené formé vyplyva z podezfeni, ze nadbytek cukri zvy3uje riziko vzniku cukrovky

obezity. V pfipadé cukrovky se to sice neprokdzalo, ale — nadbyteéné cukry se
reme&nujina tuk! Atotimlépe, ¢Gimsnadnéji a rychleji jsou vstiebatelné. Znamena
{onekonzumovat jednoduché cukry a potraviny s vysokym glykemickym indexem.
patii sem dokonce i 8krob, zejména diky zpracovani pfi vyrobé potravin — poté se
totiz chovad jako cukr jednoduchy. A to je 3patn&! Nejhordf je piijem trans-mast-
ayeh kyselin obsaZzenych v nekvalitnich ztuZenych tucich, pouZivanych témeéf
yyhradné pfi vyrobé . sladkosti” (a to i doma) a cukrafskych a pekaiskychvyrobku.
Zatim neumim zhodnotit G&elnost a nezavadnost pouziti umélych tukd {asi to bude
obdobné jako pii pouziti umeélych sladidel).

Otazky a odpovédi

@ MuaZe vysoky pfijem tuki (obecné) pFispét k rozvoji rakoviny tlustého
stfeva, koneéniku a prostaty a ke vzniku obezity?
Ne! Podle nejnoveéjsich studii neni rakovina téchto typl pfimo zavisld na nadmérném
mnoZstvi tukl, ale na zplsobu jejich tepelné Upravy a jejich typuy, s tim, Ze nejhorsi
Isou tuky obsahujici vysoky podil trans-mastnych kyselin. Mnohem vétsi vinu nez
strava ma geneticka dispozice!

Q  Je vysoky pfijem tuki pfimou pFiéinou infarktu myokardu a vysoké hla-
diny cholesterolu?
Ne, mnohem vyznamnéjim faktorem jsou dédi¢né dispozice, nadmérna konzumace
tvrdého alkoholuy, stres a diabetes.

Q Je vhodné nahradit v§echny Zivoéi$né tuky rostlinnymi, a to jesté bez
jejich cileného vybéru?
Ne, ur¢ité neni fedenim konzumovat za kazdou cenu jen rostlinnyolej jakéhokoliv typu
8 kvality nebo dokonce pouze margariny i presto, ze prokazateln& neobsahuiji trans-
Mastné kyseliny.

Q Existuje vyZivovy styl, ktery by zajistil dostateény p¥ijem véech nutnych
"enasycenych mastnych kyselin?
€. je to fakt dany nevhodnou skladbou sou&asnych potravin,



& Jsou rybi tuky toleje) zdrojem esencialnich omega-3 mastnych kyseli
jejichz vliv je jednoznaéné pozitivni?
Ano! Vétsina autorl povazuje za idealni konzumaci 1 porce moiskych ryb 2x tyds
Ja seobavam, Ze to nestadi, pfipadné je mozné nahradit ryby konzumaci specifickehg
dopliku, obsahujicihotyto kyseliny.

@ Mapravidelna konzumace olejusvysokym obsahem palmitoolejovéa g
jové mastné kyseliny (pfedev$im olivovy olej) vliv na snizeni hladiny celkoveé
cholesterolu?

Ano, tyto oleje snizuji celkovy cholesterol, protoze snizi hladinu $kodlivého LDL chy
lesterolu, aniz by se snizila hladina ochranného HDL cholesterolu.

@ Je tepkovy, kukufiény, sluneénicovy, séjovy a bavinikovy olej vhodn
k pravidelné konzumaci?
Jako naprava pfedchoziho nevhodného poéinani s rostlinnymi oleji muze slouzit o
Inény se svym vysokym obsahem omega-3. Nicméng, je mimofadné citlivy na o
daci, musi byt co nejerstvéjsi, za studena lisovany a po celou dobu pfed ukoncéen
spotfeby skladovany v chladni¢ce. Kokosovy a palmovy olej se pouzivaji ke smazei
protoZe vydrzi vysokou teplotu, podobné jako vepfové sadlo. Obsahuji hodné kys
liny laurové, zndmé jako . dezinfekce” zaZivaciho traktu, nicméné jinak asi nejsou pl
1i§ k uzitku.

@ Doporuéuje se konzumace tuénych mofskych ryb?
Ano, doporucuje. Rybi ole] (tres¢i jatra a tuk tuénych morskych ryb) obsahuije tfi né
duleZitéjsi a viastné , nejzdravejsi” esencialni mastné kyseliny, a to fady omega-3, ki
rymi jsou kyseliny alfa-linolenova (ALA), elkosapentaenova (EPA) a dokosahexaeno
(DHA).

a Je vhodné Upiné nahradit maslo margarinem?
Radg&ji ne, nebo jen vyjimeéné. Margariny sice obsahuji ,rostiinné oleje”, ale VA
ztuzené formé, ¢imz ztraceji kvalitu a pfedevsim, pomér omega-3 ku omega-
mastnym kyselinam je vyrazné ve prospéch omega-6, a to je prave to, coje $patnes
Nékteré margariny obsahuji hodné trans-mastnych kyselin. Konzument, bohuze
pro¢tenim etikety nezjisti, ktery jich obsahuje kolk {inosné mnozstvl je do pot
hého jednoho procenta). Margariny jsou mimoradné vhodné pro prevenci i pod



grnou lé¢bu obé&hovych a nadorovych onemocnéni, stejné jako pro prevenci
P odpurnou lé¢bu revmatoidni artritidy, lupénky, ledvinovych onemocnéni cuk-
ovky, astmatu, premenstruacniho syndromu, demence a poruch schopnosti kon-
centrace a obezity.

Teorie ..zénové diety” dr. Searse

Zafmavou teorii formuloval pfed piiblizné deseti lety dr. B. Sears. Svoji pfedstavu ide-
sIni skladby Zivin v publikaci Vstupte do zény {v Cechach vydal AlPress v roce 1997,
origindl je v8ak z roku 1995). Hiavnim motivem byl vzristajici tlak sou¢asnych specia-
listt na vyZivu smérem k preferenci sacharidd a pfedevsim zjisteéni, Ze stéle stoupa
vyskyt civilizagnich onemocnéni, véetné obezity. Autor vysvétiuje pusobenl nevhodné
sestavené stravy, pfedevsim s pfemirou sacharidd, a jeji vyznamny viiv na produkci
inzulinu. Viysoky pfijem potravin, v nichZ je pfevazujici Zivinou néktera forma sacharidu,
totiZ nakonec vyvola stav, ktery diabetologove a obezitologové nazyvaji ., chronicky
hyperinzulinismus “. Organismus pfestane reagovat na inzulin, stoupd hladina krevniho
cukru a setrvava vysoka — vznika diabetes 2. typu. Tento fakt je nosnym problémem
vdiskusich o tom, jaky pomér t¥f zakladnich Zivin ve straveé je skute¢né idedlni. Jakmile
doporucite omezit konzumaci jedné Ziviny, automaticky se pomér méni. Autor z6nove
diety si proto dal praci s porovnanim doporu¢enych pomérl Zivin riznych autord.

» Podle dr. Searse je idealni 30 % proteint, 30 % tukd a 40 % sacharidu.

P BohuzZel viak stéle plati doporu&eni 10-15 % proteint 30-35 % tukd a 50-60 %
sacharidd, ale néktefi odbornici, ktefi jsou sou¢asné stoupenci .raciondlni
a dokonce i alternativni vyZivy" uvadéji, Ze ve skutegnosti raciondini vyziva zna-
mena pomeér 15 % proteind, 15 % tuka a 70 % sacharida.

» Americkadiabetologicka spole¢nostdoporucuje 20 % proteind., 20 % tuku a 60 %
sacharidu.

> Autofi nove vyzivové pyramidy {(USA 2003) propaguji 20 % proteini, 30 % tuki
a 50 % sacharidu.

> Teoretické sloZeni vegetarianské stravy podle jejich stoupencti je 10 % proteint,
10 % tukd a 80 % sacharidu. Podle jedné odborné studie je vSak skuteéné slo-
Zeni vegetaridnskeé stravy prekvapive, protoZze obsahuje mnoho tuki a naopak rela-
tivné malo cukrl: 15 % proteint, 37 % {!) tuku a 47,5 % sacharidu.

Doporuéeni poméru Zivin pro tfi metabolické typy podle dr. Mercoly je nasledujici:
B sacharidovy typ — 25 % proteind, 15 % tuk® a 60 % sacharida;

> smiseny typ — 30 % proteind, 20 % tukd a 50 % sacharidy,

B proteinovy typ — 40 % proteind, 30 % tukd a 30 % sacharidd.



» Pomér Zivin soucasné stravy, jak ji konzumuje vétsina populace vyspélych statg,
odlisny, protoZe je to 16,6 % proteind, 40,4 % tuku () a 43 % sacharig
Je to tedy relativné malo protelnd, hodné tukl a Unosné sacharldl. Kdyby se teorg
ticky podafilo snizit konzumacl tukt, hlavné zménit jejich pouzivané spektrum a sg
Gasné by se zvysil pfijlem proteind jen mirn&, mozna by bylo viechno v pofédku

Vyzivova pyramida -
vysokoproteinova strava

QOdbornici pravidelné piipravuji doporuceni pro vyZzivu, kterd prezentuji vefejnostl ve forl
tzv. vyZlvové pyramidy, grafického znazornéni vhodného sloZeni stravy. Prvni pyram
vznikla kupodivu az roku 1992, nejnovéjsi byla vydana oficlaing roku 2000 s tim, Ze
platnadosud. Potraviny jsouprodané ucely ¢lenény do nékolika zakladnich skupin, k nipg
se pak pfifazuje doporuceni, kollk porci denné se ma konzumovat. Zakladnu tvoff potrg
viny, které je vhodné konzumovat v nejvétsim objemu, a naopak na vrcholu jsou ty, ktel
by se mely jist velmi stiidmé nebo vibec. Nebudu na tomto misté diskutovat o tom
do jaké miry je takova pyramida co platna (samozfejmé je v prax! stravovani populae
k niéemu), pouzil jsem i jako demonstrac zajimavych fakt, pfedevsim nazorovych zmé
odbornikd na vhodnost &l nevhodnost konzumace té které skupiny potravin.

Oficidlné platng vyzivova pyramida z roku 2000

Zakladnu (nejobsaznéjsi prvni nej8irsi patro, nebo chcete-ll viastné , prizemi”) tvol
potraviny reprezentované ,sacharidy” (nepfesné cukry, protoZe jde predevsil
o 3kroby), které jsou podle dosud platné vyZivové doktriny zékladem lidské vyZivi
Jsou to tedy ceredlni produkty, to znamend chléb a pecivo, ryze, téstoviny a sme
znamé jako ,snidarfoveé cereadllie”. Dokonce, asi s ohledem na soucasny trend, ta
pizzal Téchto potravin se ma konzumovat 6-11 porci denné! Vykiiénik za poctem por
je zcela namisté&, protoze to dokumentuje zasadni odtazitost teoretickych doporucet
od praxe. Kdo by asi tak mohl snist za den az 11 porci ceredli? Ostatné, co je to off
.porce”? Odbornicl jsou sl také mimochodem jiz védomi rizika, spojeného s konz!
maci ceredilllbovolinéhotypu, a proto doporucuiji, aby byly pokud mozno .celozrnné:
Verfejnost sl tento vyraz vyklada nespravné, totiz po svém, jako néco, co je spojen
vyhradn& s nechutnou ,raciondlni” vyZzivou, a tak jsou to predevsim Zeny, které Cé
od ¢asu konzumuji jakékollv celozrnné pecivo nebo chléb, pricemz sl ho ¢asto plete
s .tmavym peclvem”.

Druhé, mén& obsazné, patro tvori potraviny, které reprezentuji zdroje ochrannyel
1atek — vitamind, minerald a vlakniny. Obsahem tohoto patra proto jsou dvé skupin
které by mély byt konzumovany hned po ceredliich co nejcastéji, a to zelenin
{3-5 porci denné&) a ovoce {2~4 porce denné).



+eti, je51€ uZSi patro obsahuje potraviny doporu¢ované jako zdroj nezbytnych bilko-
in (proteind).Také v tomto pifpade jsou to dvé odiisné skupiny potravin — na jedné
strang je to mléko, jogurty a syry (2-3 porce denné), ne stran& druhé je to maso, dra-
pel. ryby, lu§téniny, vejce a ofechy {2-3 porce denné).

vrchol pyramidy tvofi potraviny, ke konzumaci doporu¢ované jen velmistfidmeé. Jsou
t0, Obecné fec¢eno, témer vyhradné tuky a v&echny , sladkosti”.

Jiste Iste si v8imli, Ze védci se pfou o rizné teorie v kterémkoliv oboru. V pifpade
wiivy Cloveka to je pochopiteiné smutné a dusledkem toho je nejenom zmatek, ale
istale se zhordujicizdravotnistavpopulace. Samozfejmé je toprévéveda, které nestag-
nuje. diky gemuz se miZete sezndmit s vyznamnymi objevy ve vyzivé. Nejdalezit&]si
jsouty, které se tykaji vlivu riznych druht tukd a Skrobovin {ceredlie ¢&i obiloviny) na
zdravi na strané jedné a naprosté zmény piistupu k pou?itl potravin s vysokym obsa-
hem proteind, které jsou Casti odbornikt opét doporucovany jako zaklad lidské vyzivy
na Strang druhé.
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Novda vyzivovd pyramida

Vyzkum pusobeni skladby stravy na zdravotni stav pokraduje, a tak se nakope
zjistilo, ze vysoky podil sacharidd, reprezentovany cerealiemi, neni idealni. Jegy

skupina americkych expertl se rozhodla revidovat skladbu stavajict pyramidy
svétle modernich poznatku, které sveédei ve prospéch proteint a naopak odsuxys
prebytek sacharidd jako jednu z hlavnich pfi¢in vzestupu vyskytu obezity a gy
rovky 2. typu. Tak se stalo, Ze nedavno byl zvefejnén material této skupiny, rep !
zentované dr. Stampferem a dr. Willettem, ktefi pfipravili novou vyzivovou pygg
midu (2003). Pfestoze dosud nebyla oficiding schvalena, myslim, ze je mnohey
realisti¢t&jsi nez stavajici. Pfesto o¢ekadvam mimofadné bouflivou reakci ortg
doxné& smyslejicich kolegl.

Nejpodstatnéjsi zmény jsou viastné jen dvé - prehodnoceni nazoru, e zakladem
ské vyZivyjsou ceredlie, a nespravnost diskriminace tukd, veetné napfiklad masla. Re
lizace doporu&eni, formulovanychv dosud platné vyzivové pyramidé, ma totiz za naslg




¥ nadmeérny pifjemsacharidd, coz ve svémduasledku znamend vznik nadvahy a mozna
kéCUkFOka 2. typu. Jako zdroje sacharidd jsou totiz pouZivany pramysloveé produkty
i wySokym glykemickym indexem, tedy takove, které kratce po poziti zpisobuiji vyrazny
estup hladiny krevniho cukru a vyplaveny inzulin je mimojiné pficinou tvorby nadmer-
sch tukovych zasob. Po rzné dlouhé dobé pak dochazi ke stavu, zvanému chronicky
perinzulinismus. ProtoZe je v soutasné vyzivé nedostatek vidkniny, zpomalujicf tra-
veni @ tim vhodné zpozduijici reakci krevniho cukru, doporu&uji odbornici ,.celozrnnou
sravu”, COZ vak je pouze nepfilis (¢inna .. naplast”, nic nefesici.

Nova vyZivova pyramida kategoricky snizuje doporu¢ené mnozstvi ceredlii jakéhoko-
jv druhu, a to ve prospéch konzumace tukl a proteind! Je tomu tak proto, Ze nové
objevy se tykaly plsobeni stravou konzumovanych tukd. Dosud se prot&zovaly 2tu-
sané rostlinné oleje {margariny). Nevhodna technologie vak zpusobovala zasadni
Lravotni problémy diky mimofadné vysokému obsahu nepfirozenych, tzv. trans-
mastnych kyselin, Jejich negativni vliv nebyl nejorve znam, pozdéji byl podcefovan
Nakonec se kupodivu podafilo prosadit vyrobu margarini témeé¥ bez obsahu téchto
fizikovych latek. Trans-mastné kyseliny jsou dokonce horsi nez jakékoliv zivo&isné
juky! To v8ak neni v8echno - jak se doctete na jiném misté publikace, je nesmysiné
omezit pfijem tukt pod 20 % denni spotieby Zivin, samoziejmé za pfedpokladu, Ze
konzumujete vhodné druhy, mezi nimiz vynikajiolivovy olej a rybi tuk.

Revizi stavajicich ndzorl si v&ak vyZadalo i lobbystické protézovani mléka a mléénych
vyrobkd, Udajné jediného vyznamného zdroje ,nesmirng dulezitého” vapniku a sou-
¢asné velmi kvalitnich bilkovin. Vyzkum v8ak prokazal, Ze vysoky pifjem vépniku sice
snad snizuje riziko nékterych nadorovych onemocnéni, zato v8ak soutasné zvysuje
rizko vzniku jinych, a také neni (ginnou prevenci odvapnéni kosti (osteopor6zy).
Vyzkum téz naznaluje, Ze nekritickd konzumace mlégnych vyrobku je spise na $kodu.

Zpohledu ortodoxnich odbornikd navyzivujsou nazory zminénych dvou autorti znaéné
kontroverzni, tfeba uz jen tim, Ze doporuguji zasadnim zplsobem zvysit pfijem pro-
teint, véetn& téch, které jsou Zivotisného plvodu. Cast stoupenct konzumace
YY_Znamného mnoZstvi proteint zdlraziiuje, Ze tzv. Eervené maso neni pro Elovéka
lech idedin'fm zdrojem, pficemZ za jednozna&né& pro zdravi pfinosné oznacuje
Whradné maso dribeze a moFskych ryb. Dalsi odbornici tvrdi, Ze konzumovat Ize
'maso ,&ervené"” v pfipad&, ze pochazi ze zvifat krmenych pro né& pfirozenou vyzi-
VOu, napfiklad v pfipadé hovéziho dobytka vyhradné zelenou pici — travou.

Moznavas tedprekvapi, Ze pfeszasadnizmény stale jesté zanejdllezit&jsf zdroje potravy
Povazuji autofi nové vyZivoveé pyramidy —dr. Stampfera dr. Willett- ,celozrnnou stravu”,
d€ za podminek sougasné konzumace ur&itého mnozstvi rostlinnych oleji. Pravé tyto
dv skupiny potravin tvofi spole¢né& prvni, nejsirsi, ,,vyZivové" patro. Zminéni védci zdd-
aZ"‘L_le nespravnost doporuéeni zdsadné omezit konzumaci vSech tuk(, naopak dopo-
"USuji velmi omezit konzumaci ,,bilého” peciva a jeho ndhradu celozrnnymi ceredliemi.

uZe, to je jeden ze spornych bodu, protoze ani tato zména viastné nic nefesi, coz jsem
Uveq| vyse. Ani rostlinné oleje nelze jednodude ,, strit do jedné Skatulky™.



Druhé patro jejich pyramidy je sestaveno z pestrého sortimentu ofechud a ugté,
Doporuéuje se kazdodenni konzumace 1-3 porci, dodavajicich mineralnilatky, mj
fadné duleZité esencidlni (nezbytné) mastné kyseliny a kvalitn rostlinné bilkoy;
pfitemz2 v pfipadé lusténin také vldkninu. Pro odbornou i laickou vefejnost je jj
nejvice Sokujici doporuéeni autori konzumovat minimum miéka a miéénych vyrol

Ve tfetim patfepyramidy, znamenajicim stfidmou konzumaci, jsou uvedeny ryby, ¢
beZ a vejce {pouze 0-2 porce denné). Podle autort neni nezbytné nutné jist m
{ur¢ité ne kazdy den), pfesto, podle jejich nazoru, mize byt pfijem proteinti nejen
méfeny, ale dokonce i pomérné vysoky. Vlastn& musi, protoZe by mél nahradit g
zeny piijem sacharidd.

Vrchol pyramidy tvofi skupina potravin, skladajicise z .&erveného masa”, maslaas
pina potravin vysokosacharidovych, coz znamena potraviny vyrobené z bilé mo
(loupané) ryZe, brambor a té&stovin a vdechny ,sladkosti”. Uvedené potraviny |

kazda z jiného duvodu, rizikové a s vyjimkou ryze a téstovin by se ve vyznam

mnoZstvi jist nemély.

Tim v8ak $okujici novinky nekondil Autofi totiz pfipominaji, Ze stfidma konzu
alkoholu (pivo a vino) je zdravi prosp&sna. Podle jejich nazoru je také nezbytné pr
delné pouZivat specialni dopliiky stravy, obsahujicl smési vitamini a minerala
povych prvka)! A nakonec jedna zasadni novinka — zaklady pyramidy totiz tvofi doj
ruceni kazdodenni fyzické aktivity (sportu)! i

Autorliv ndzor nanovou pyramidu

Doporuceni, konstatovani a varovani autori nové pyramidy nékdy nejsou z
pfesnd, protoze napfiklad ve véts§ingé modernich margarini uz nejsou témér Za
trans-mastné kyseliny. JistéZe se najdou vyjimky i na nasem trhu. Proto vitam na!
autorl na zavedeni povinnosti pro vyrobce uvadeét na etiketé obsah trans-mastn
kyselin. Odmitnuti masla také nevidim tak kategoricky jako oni - trocha Cerstveé
masla vam neubliZzi, mozna dokonce naopak! Na druhé strané neni vhodné bez It
myslu doporucovat v8echny oleje (protoze idealni je pfedevsim olivovy, poté soj
a jen vyjimeéné Inény) a pfedevsim by bylo vhodné zduraznit nevhodnost jejich
7iti k tepelné pripravé pokrmu. Problémy také budou se zaji$ténim dostategné k
zumace ,celozrnnych” obilovin, protoZe to znamena pouiiti az dosud témérF nep
Zivanych celychzrn, vylougenibé&znych druhd chleba a petiva a omezenf konzum:
oblibenych téstovin a pizzy.

Sporné je také odsouzeni vdech saturovanych (Zivo&isnych a miéénych) tukd a ko
sového a palmového tuku. V téchto dvou poslednich velmi specifickych pfipad
vak musim pfiznat nejistotu, protoze nedokazu objektivné zhodnotit, zda je jejl
varovani opravnéné, nebo zda ma pravdu dr. Mercola se svym proté€zovanim .
stvé"” kokosové pasty.



2 Prvni pohled se vy$e uvedena doporuceni, obsazend v nové vyiivové pyramide,
daii opravnéna a revoluéni. Jakmile se v3ak ponofite do probiému a zaénete studo-
pata studovat, a to zcela objektivngé, musite zakonit& narazit na spoustu nevyfese-
aveh problému a jisté vas napadne fada otazek. Zjstite, Ze mnoho proslulych odbor-
qik sice pfinddi nové podnéty, objevy a navrhy, ale pfi formulaci konkrétnich
oporuceni pro konkrétni jidelniek v disledku potravinafské technologie a postupl
#iptipravé pokrmd udeéla tolik chyb, popirajicich jejich vlastni doporueni, Ze se takové
materialy zcela minou G¢inkem.

Kromeé toho ani nova vyZivova pyramida nemize bytchapana univerzalné. Vétsina stu-
dii,motivujicich autory k formulaci novych doporu¢eni, bylarealizovana téméfvyhradng
aa zenach. Ne Ze bych topovazoval za nevhodnou diskriminaci, ale autorim pfeci mélo
byt jasné, Ze metabolismus Zenského organismu je odiisny od muzského, ostatné je
naProsto jasné, ze Zeny trpf jinymi chorobami nez muzi. Konkrétné to muze byt schop-
nosti muZského organismu vyuzit hojnost bilkovin a schopnosti Zenského organismu
vyuZivat pfedevsim tuky.

Jinym fenoménem je individualni dispozice, kterd miZe byt determinovana napfiklad
krevni skupinou. Tak napfiklad pro jedince krevni skupiny 0, a v jejim rdmci pfedevsim
pro muze, je maso pomérng dulezité. Jist¢ by se také nadly argumenty hovofici ve
prospéch konzumace kvalitniho hovéziho. Naopak Zeny vétsinou pfirozené& inklinujf
k potravindm jinym nez maso a uzeniny. Bohuzel, dost ¢asto k mnohem méné zdra-
vym nez maso!

Tak by bylo mozné v kritice pokragovat. Treba tim, Ze autofi nové vyzivové pyramidy
zdurazfiuji zcela mimofadny zdravotni prospéch pravidelné fyzické aktivity {sportu),
a3 proto jejl vyznam zviditelnili pouzitim sportovce-b&zce jako zakladové desky své
pyramidy. Dal$im, pro mnohé kolegy jisté $okujicim doporuéenim, je pravidelna kon-
zumace uréitych druhd alkoholickych ndpojd, predevsim ¢erveného vina A ziatym
hfebem je upozornéni na nutnost ¢asté konzumace , multivitamini*”!

Nova vyZivova pyramida je jist& zasluzny ¢&in. Az na to, ze pokud by jakymsi vzorem
Tedlného vyzivového stylu méla byt . fecka kuchyn&”, pak to jaksi ,nesed” — Rekové
JS0U totiz udajné nejtlustsim narodem Evropy!

Jak jsem jiz nékolikrat naznadil, obsah této publikace vas pravdépodobné mirné ,roz-
hodi”. Nebudete védét, jak se stravovat. Pokud vak budete &ist pozorné, pochopite,
¢ Fedeni je mozné — musite jen v&dét, co je pro vas vhodné a dilezité. K tomu se
.dopracujete” vlastnimi silami tak, Ze si udélate individualni typologicky test. Patrejte
PO ném na webovych strankach dr. Mercoly. Nicméné znovu radim jedno - budte opa-
mil Podminkou Uspeéchu je ovéfeni riznych pfistupl na vlastnim organismu poté,
0 si nechate provéfit zdravotni stav.



Univerzdlné vhodné potraviny v kontrastu
s potravinami nevhodnymi

Vhodné potraviny:  kr(ti maso;
kapr, losos, makrela, sardinka, treska, Zralok;
bilé fazole, hrach, zeleny hrasek;
kozi mléko, séja, tofu, feta, jogurt;
proso (jahly), ryze;
&ervena fepa, ¢esnek, cibule;
olivovy olej, bily jogurt (ne pro skupinu 0 Rh+),
vejce {ne pro skupinu A2 Rh-}.

Nevhodné potraviny: husa, vepfové maso prorostlé, slanina;
chobotnice, rak, 3keble, Ghot, Ustfice, zaba;
lusténiny odlisné pro rizné krevni skupiny;
zmrzlina, parmazan, smetana, mléko konzumnl;
sojoveé viocky, pseni¢né otruby.

Nd&hrada nevhodnych potravin vhodnymi

Maso, driibez, uzeniny

Konzumujte co nejméné uzené vyrobky, masové konzervy, marinované ryby v
a majonéze, mékké uzeniny, vyjimelné si mizete dopfat kruti Sunku a veprovy pi
nebo susenou hovézi svitkovou (carpaccio).
Vhodné: masozdivotaka,vepiovapanenka (vyjimecné), T-bone, svitkova, jazyk, li
klizka, teleci kyta a hrudi, jehné&gi komplet, kufeci, kriti, kachni prsa, kiepelka, hol
baZant, jatra husi (obcas), krélik, pstros, ovél (ob&as), divogina (ne pro ty, kdo trpi
apro zdravé jen obgas).

Nevhodné: slanina, hovézi maso pfedni a ro$téna, veprové maso, tuéné maso j
hokoliv druhu, husa, v8echny uzeniny s ob&asnou vyjimkou originalni ¢abajské
basy a susené Sunky.

Ryby

V pripadé konzumace ryb je problém se sladkovodnimi byloZzravymi druhy (pfedev:
rybniénimi), které bohuzel vétsinou byvaji mimoFadné rizikové z hygienickych divo
Mofskeé ryby mohou zpisobit problém nadlimitnim obsahem rtuti a radioaktivi
prvki a nékteré, podobneé jako tzv. morské plody, také kontaminaci plisnémi a bal
riemi. Oba druhy je také vhodné vybirat podle krevni skupiny.



nodné: pstruh, Stika, candat, okoun, grundle, vsechny mofske ryby pfirespektovant
»se uvedenych informaci a doporuceni. Vé&tSina klasickych rybich konzerv je ke kon-
;umaci pfijatelna — jejich kvalitu je ov8em vhodné sledovat v tisku.

Nevhodné: vEechny ryby uzené, solené, marinované, naloZzené v majonéze.

Vnitfnosti

Vnitfnosti nekonzumujte, vyjimkou mlZe byt vepfovy jazyk, hovézi srdce a jdtra z doma
ghovanych krélikdi a hus. Nedoporutuiji jatra hovézi ani vepfova a uz vibec ne jatra drlbe?i,
drstky, veminko a by¢i Zldzy. Jistéze jedna porce jakychkoliv uvedenych potravin za mésic
nehraje roli. Wijimky se v8ak nesmi délat kazdodenng, protoZe v prlbéhu tydne byste mohii
zkaZdé skupiny vybrat ,vyjmku”, a tim doséhnout zcela nevhodné skladby stravy.

Mlééné vyrobky

PFi ndkupu se fidte podrobnymi informacemi, uvedenymi v kapitole Co jist, aneb stra-
vou k welness.

Vhodné: gerstvé mléko bez pasterizace, nepfevafované kravské i kozi miéko, kysané
netuéné mlé¢né produkty, pfedev&im s probiotickou kulturou, kiasicky bily jogurt,
kozi a sojovy jogurt. Obcas mléko UHT a zakysana smetana, ndpoje ze syrovatky,
pokud nejsou nevhodné& slazené, nékteré typy produktlu ze sortimentu sportovni
wiivy (dopliiky stravy, obsahujici specidlné upravenou mléénou syrovatku). Idedlni
jsourostlinnd mléka (ryzové, mandlové, ofechoveé z liskovych ofechu, piipadnéi pravé
sdjoveé), pravé a pomazankové maslo ob&as. Ob&as zmrzlina. Netuény tvaroh mekky,
Lu€ina, krémovy syr &erstvy, Cottage, Mozarella, Ricotta, m&kké kozi syry, hnétené
pfirodnf tvrdé syry.

Nevhodné: bézné druhy pasterovaného miéka jakékoliv tu¢nosti, jakékoliv susené
miéko, slazené mlé&né krémy, kondenzovana slazena miéka, sladka smetana a 3le-
haCka, zrajici a plesnivé syry jen ob&as, taveny syr, velmi tugné tvrdé syry

Tuky réizné
Vhodné: maslo, pomazénkové maslo, aradidové maslo origindl, hotka ¢okolada, vyji-
Metné Nugeta, oleje — olivovy, Inény, aradidovy, sezamovy, brutnakovy, pupalkovy,

Obgas domaci sadlo dkvarené na pafe. Idealni je rybi tuk.

Ne\lhodné: bild ¢okoldda, mrazené (Cokolddové i smetanové krémy), margariny (vét-
INa), primyslové sadlo, hovezi 1Gj.



Peéivo a cukraiské vyrobky

Vhodné: chiéb Ztny, kukuficny (vicezrnny ob&as) Graham, Vita, Zitny suseny, kvaskg
chléb, pedivo z kukufitné nebo grahamove mouky, jableny zavin, susenyZitny chiéb, g
rodni popcorn, ryzové chlebitky bez polevy, specidlni sladkosti {lisované ovoce, susd
ovocebez sifeni, specialnilisované ty&inky z ofechl a ovoce, natural Corn flakes, 3paldg
Granola apod.).

Nevhodné: chiéb bily pseniény, bagety a veky tukové, croissanty a kobliny vet
druhu, pedivo z listového tésta, celozrnné peivo Cornspitz, vyrobky z kynutého tés
(slané i sladké), lupinky bramborové a &ipsy v&etné vyrobkd ,,se snizenym obsah S
tuku”, suSenky a oplatky v&eho druhu,

Téstoviny

Principialné jsou vhodné, nevhodny pokrm z nich délaji rizné dalsi ingredience, p
Zité pfi piipravé — mleté maso, tuk, cukr, syr, smetana apod. Nejsem si jisty, do ja
miry lze véfit vietnamskym produktdm. Doporuéuji téstoviny vicevaje¢né a vajeé
s pouditim vajeéného bilku {pozor na nesnasenlivost proteiny bilku), nevajeéné it
ské” (s upozorné&nim na krevni skupiny), ryzove, lusténinove).

Brambory
Hojn& pouzivana potravina se stovkami variant receptur jejich dpravy. Zcela nevhodné js
nekvalitni brambory — zelené, plesnivé, shnilé a nakli¢ené. Naprosto odmitam hranol
vyjimkou jsou doma kompletné pfipravené —ale ,nasucho”. Bramborové knedliky a nok
jsou pouzitelné s upozornénim na aplikaci konzervantl - predevsim sifi¢itand (rizikove §
astmatiky!). Namisto na olejinebo tuku peéenych placek a bramborakd zkuste cmund
Ryze

Vhodné jsou vSechny druhy ryze. Pouze dejte pozor na skladovani a pii nakupu
moZnou proslou Ihutu. Pfedpouzitimdokonale proplachnéte (nékdy obsahuje azbestl

Luiténiny. ovoce. zelenina

Vhodné, ale doporuéuiji vybirat druh podle krevni skupiny.



Optimdlni télesnd hmotnost —
zdklad wellness

Nejnovéjsi Gdaje zdravotnich statistikl hovofi o tom, Ze Ceské Zeny jsou ve vyskytu
obezity na Etvrtém misté v Evropé. Udava se ¢islo 27 % . V pomysiném Zebiicku jsou
hned po Zenach stati byvalé Jugoslavie, Rekynich a Rumunkach. Cesti muzi jsou
natom jeSté ,lépe”, jsou totiz na tfetim misté v Evropé s 25 %. Odbornici pfiznavaj,
3¢ nevédi, cos tim.

Jak se zbavit nadbyte¢ného podkozniho tuku? Tuto otdzku si aktudlné kladou neje-
nom odbornici, ale pfedevim mnoho miliont lidi! Na perfektné vyrysovanych télech
profesionalnich kulturistd je nicmeéné vidét, Ze to jde, kdyz se chce. V dany okamzik
soutéZe, kde se tato téla prezentuji, v3ak jen malokoho napadne, Ze proces ..ryso-
vani" probiha za cenu zcela mimoradného odfikani, a to nejenom ve stravé! Je zapo-
tfebi zna¢rych investic do celé fady specifickych doplikd, z nichz nékteré prekraduji
hranici zdravotniho rizika a legality. Postupy, pouzivané kulturisty, nejsou vhodné pro
b&Znou rekreacné sportujicl populaci.

Cim v&tsi a pritom téméF nefesitelny problém, tim vice snahy o napravu stavu. Anga-
#uji se stovky specialisty, tisice ,poradct”. Marné. Odbornici i laici pisi stovky publi-
kaci na téma ,,jak zhubnout bezpe&né a rychle”, pfi¢emz mnoziz nich pouzivaji stejné
metody, pouze , pfevle¢ené” k obrazu jejich autora. Skladba redukénich diet a rezima
se pohybuje od jednoho extrému k druhému, coz jste ostatn€ mohli zaznamenat jiz
v pfedchozim textu pfipopisu diet dr. Atkinse nebo dr. Rosedalea.

Redukénich diet je pochopiteiné mnohem vic, ale v tuto chvili mi pfipada zbyteéné
neustale je popisovat a kritizovat. To totiz neni fedeni. Studium by vam zabralo mnoho
¢asu, ktery by bylo vhodné vénovat uzitedn&j$im aktivitam. A protoze lidé jsou lidé
4 nectou priruéky pozorné a detailng, nakonec v nich vyvolaji zmatek a zplsobi vic
$kody nez uzitku. To je motiv pro mne — pokusim se psat o konkrétnich zalezitostech.

Také jsem se zafadi mezi autory, vénuijici se problému nadvahy a obezity, a to publi-
kaci Obezité odzvonéno flkar-Euromedia, Praha, 2003), aniz bych se uchylil k formu-
laci viastniho , zazragneho” dietniho rezimu, ktery bych jesitn& oznagil jako . dieta dr
Fofta”. Pokud netrpite skuteéné vyraznou nadvahou nebo obezitou, neni nutné sizmi-
"noy publikaci kupovat, protose potfebné informace, dokonce v aktualizované
Podobeg, najdete zde.

Jedno je jisté — nikdy jsem se nesetkal s problémem tak Upornym a pro mnohé tra-
Sickym zaroveri. Jak je mozné, pfi sougasné drovni védy, e se ji nedafi obezitu zvla-
dat? Nebo snad Fedeni existuje, ale pii¢ina neuspéchu tkvi v Elovéku samém? Podle



mého nazoru je to oboji dohromady. Nad v&echna jind zdivodnéni nedspéchu g
¢&ni fakt, Ze se jedna o problém vyrazné individualnf, ve kterém hraji velmi diles;
roli dva faktory — dédi¢nost a psychika. Z toho vyplyva, Ze mnoho dospélych Jig
vlastné snazi marné. A nejenom to, dokonce se i poskozuji. Ovdem maloktery g
sidovoli takovéto konstatovani, jednak proto, Ze prezentuje ,.zaru¢eng& U&inny pos
vlastni vyroby"”, jednak proto, Ze bere nadéji doufajicim.

Problém nadvahy a obezity je natolik zadvazny a pfitom nefesitelny, Ze se stal dosl
.pramyslovym odvétvim*”. MoZzna je to jen zneuZivani situace, prosté obchod s ¢
tém. Moderni medicina je zoufala, protoZe zdravotni disledky obezity jsou obr.
ské. Na druhé strané i ona na problému profituje, coZ Ize demonstrovat rozkveéts
soukromych klinik plastické chirurgie ve vyspélych zemich {nynii u nas} a hnec
nich obrovskymi zisky vysokoskoisky vzdélanych ,poradcd pro kondici a vyzj
a nepfili$ seridznich organizator( reduk&nich kurzd. U nés jsou - s vyjimkou pl
tické chirurgie a redukénich kurz( velmi nizké Urovné — uvedené aktivity nepr
&asté nebo jejich obsah neni komplexni. Toje situace nahravajici sifeni , kSeftové
prodejcl rlznych ,zazradnych tablet, reduk&nich koktejli nebo &ajl na hubnu
Je az s podivem, kolik se v nasem tradi¢né ni€¢emu nevéficim a pfirozeng i
gentnim narodé najde naivnich lidi, ktefi podlehnou nabidce. Dokonce je mno
takovych, ktefi jiz nékolkrat neuspéli, pfesto se pokousej o redukci hmotni
s pomoci dai$iho neseridzniho produktu.

it
I

Neni divu, Ze stoupa poget klinik plastické chirurgie. Lidé (pfiznejme si, Ze to jsou
devsim Zeny) nemaiji Cas na péci o sebe. Pfitom si nechtéji odepfitrozkose a nao
chtéji byt zdravi a krasni, necht&ji starnout, aniz by na druhé strané dokazali akti
udeélat néco pro to, aby se udrzeli ve formé. Cilena redukce vahy nenf postup, k
by byl naprosto banalni a ktery by bylo mozno beztrestné a s kratkymi pauzami o
kovat nékolikrat ro¢né. Jeste Stésti, ze stoupenci fitness a wellness nemusi v ob
move fazi pfipravy nabirat neskuteéné mnozstvi hmoty tak, jak to délaji kulturist!
ktefi poté musi ,rysovat”.

Lékari se snaZi aplikovat nejnovéjsi védecké poznatky pfi formuiaci lé¢ebny
postupd, nanestésti mnoho novych objevl nelze v praxi pouzit. Védci totiz mi
problém formulovat realizovatelny postup, ktery je bud pfili§ sloZity, nebo vel
drahy, pficemz vétsinou je to kombinace obojiho. Pfesto se diky vyzkumu zfej
kone&né objevil ,hlavnivinik”, jimZ je existence ,,genu obezity — ob genu”. MoZ
byste si nyni mohli fici — pokud mam skute&né smuilu a moje vrozena porucha
pfi¢inou mé nadvahy, pro¢ stdle marné bojovat s ,osudem”? Ano, je to svym Zf
sobem pravda. To v8ak neznamena, Ze vsichni ti, kdo jsou po padesatce tlu
za to nemohou. Naopak — pokud totiz nejsou obézni uz pred &tyficitkou, nejed
se 0 metabolickou poruchu. i

MoZna se budete divit. kdyZ zminim dalsi teorii, nabizejici alespofi ¢aste¢né vys\/
leni si¥ici se . epidemie” obezity. Podie nékterych odbornik( je totiz dalsim moznyH
vinikem - virova infekce! Pochopitelng, stejné jako v pfipadé jakékoliv jiné b&z



ke ro\/elnfekce v8ichni, které takovyvirus napadne, nepodlehnou. Doplati na n€j pouze
i kdo maji k danému problému mimotadné dispozice. Dikazem Je fakt, Ze néktefi
(ge isou nositeli tohoto specifického viru, aniz by oni sami byli obézni. Chapu vase
kzua\m obavy - aby se ¢lovék bal jit ,mezi lidi”, aby nechytil - nikoliv chfipku, ale
Obezntu' TouZ zUstava rozum stat, ze?

dane situaci se snad ani nelze divit, Zze oficidlni osvéta se pfi boji s obezitou ome-
zule jen na nejzakladnéjsi doporugeni:
p snizte pfijem energie mensim objemem konzumované stravy;
» omezte pfedevsim konzumaci volnych tuky;
p snizte konzumaci tuénych uzenin a masa;
p sniZte konzumaci sladkosti;
4

cvicte.

Ne&ktefl kolegové jsou ochotni ukazat prstem na konkrétni ,rizikové” potraviny, ale
protoze neznaji dokonale potravinaf'skou technologii, pro jistotu zakaZzou konzumaci
nékterych evidentné rizikovych potravin, tieba preslazenych limonad. Vysledkem je
zmate€ny seznam, stejné jako jsou zmatecéné nékteré dietni postupy, o nichz jiz byla
fe¢ v predchozim textu.




Pilulky na hubnuti

Podafi se vynalézt u&innou pilulku? Kdyz se to podafilo pro sexuchtivé pany ve for
Viagry, nelze vylougit, Ze by se to nemohlo podafit i v pfipadé obezity. Mimochod
oficidlnich 1€kl na hubnuti (vétSinou stejné nic nefesicich a ve svém dusledku
sobujicich poskozeni zdravi) uZ existuje fada. Proc¢ jsou léky stejné nedspesné |
vétsina dosud znamych , diet”?

Na druhé strang, stale se jedna o nekone¢ny kruh — nadvaha totiz maze byt dusl
kem pouziti Iék( na nékterd onemocnéni (blizsi informace najdete v publikaci Heji
Kune$ova a kotektiv: Obezita, Galén, 1997, Zde je pouze strutny seznam téch
znaméjsich: inzulin, antidepresiva, néktera antiepileptka, beta-blokatory (napf.
mepranol), glukokortikoidy! {prednison, triamcinolon, dexmethazon) a estrogeny!

Lidé jsou nepoucitelni a tak neni divu, Ze buji prodej ,,uginnych” prostfedkd na hi
nuti. Co na tom, Ze masazni vibra¢ni pasy nepomohou nebo spise uskodi, Ze lok:
tepelné zabaly mohou vyvolat kontaktni ekzémy a plisfiove infekce, pii pouziti ,,
verzalniho domaciho posilovaciho pfistroje” riskujete uraz? Jistéze jsou &aje na hi
nutipodvodem, ktery kupodivu nikdo nestiha, kohoby zajimalo, Zejisty bylinny extr
nabizeny na dobirku, je mozna 10x drazsi nez je obvykié ve ,zbytku svéta”, kde
prodava obvyklou formou distribuce? Pro¢ se rozcilovat nad tim, Ze se neustale
kuji reklamy na ,zazracny enzym na hubnuti”, objednatelny na dobirku za hfi:
penize, pfestoze si ho muzZete koupit mnohem levnéji v lékarne?

1
Zda se, ze nkomu nevadi, ze hubnuti po konzumaci takovych ¢i jinych pilulek n
¢aju je dosazeno pouze odvodnénim (tabletky obsahuji lisované bylinky, zvy:
tvorbu a vylu¢ovani moce), které si pfi trose informovanosti mizete za par cesky
penéz vyvolat pouzitim diuretického ¢aje z lékarny nebo dokonce jen sportem? Co
tom, Ze pocit hladu se tlumi pouze konzumaci tablet s vlakninou, a pokud pfezen
davkovani, spolehlivé vas zbavi jediného - dulezitych mineralnich latek!

Jak poznate neseriozni prodejce

» Prodavaji jediny produkt, maximaln& ve formé nékolika lahvi¢ek a prohlauji ho
jeding uginny &i zazraény, pfitemz agresivné odmitaji jakekoliv obdobné kon
renéni produkty;

» objednavky jdou na postovni pfihradky;
» reklamy jsou v bulvarnim tisku a jejich obsah je jiz na prvni pohled klamavy;

» produkty nejsou dostupné bézné, ale pouze formou pfimého nebo zasikoveé
prodeje.



Jak hubnout

02na vas budou zajimat moje osobni zkuSenosti, které jsem ziskal studiem stovek
odbornych materialQ, ale pfedevsim zkudenostmi z &innosti konzultanta v reduké&nich
xurzech. Poslouchal jsem zpovédi postizenych a zjistil jsem, Zze hlavnim, pokud ne
adinym, motivem U¢asti na kratkodobych kurzech je snaha alespof na chvili se vzda-
jt od rodiny. S ddivem jsem zjistil, Ze muzdm Zen trpicich nadvahou tento problém
nevadi a néktefi ho dokonce berou jako esteticky pfiznivy. Byva to pfedevsim v pfi-
padé mud, ktefi prekrogili &tyficitku nebo sami trpi nadvahou.

Druhym nejddlezitéidim motivem G&asti na reduké&nich kurzech je setkani se stejné
postizenymi. Zjistil jsem, Ze v takovych pfipadech ,.nezabere” ani informace o zna¢-
aém riziku vaZnych nasledk(. Neéktefi obézni, byt se to tyka pfedevsim Zzen, jsou
ochotni konejsit sami sebe nezodpovédnymi ¢lanky v Zzenskych ¢asopisech, publiku-
jicich tvrzeni ve smyslu ,jsem tlusta, ale vesela”, nebo dokonce &lankd, kde se pide,
je ani vyrazna nadvaha neni aZ tak rizkova v pfipadé, Ze doty&na osoba pfistupuje
kZivotu pozitivng, aktivng a piipadné dokonce i pravidelné cvigi! Mnoho uéastnic kurzd
nebo mych klientek ma dost naivni pfani — dobfe jist, necviéit a do tii tydnd hodné
atrvale zhubnout, sou¢asné omladnout a vypadat jako sexbomba.

V ¢em je podstata nadvdhy

Podstata nadvahy je v porude energetické bilance, tedy v nerovnovaze mezi pfijmem
avydejem energie ve prospéch pfijmu. ProtoZe energii pfijimame stravou a napoji,
jledna se tudiz o pfejidani. Nelze samoziejmé vyloudit, Ze v nékterych pfipadech jde
o poruchu schopnosti zpracovani zivin nebo snizeni zakladniho metabolického obratu
vklidovych podminkach v disledku poruchy produkce a rovnovahy nékolika hormon(.
Tato nerovnovaha je provokovana nevhodnou skladbou stravy.

2ékladni pfi¢iny nadvéhy

1. Strava ma nevhodné slozeni - napf. mnoho mléka, tuku, masa a uzenin a v nepo-
sledni fadé — mnoho peciva a chleba {problém konzumace psenicel} Dalsi jed-
noznaénou a velmi pUsobivou pfiginou je piti slazenych napoja!

2.V nekterych kritickych Zivotnich obdobich jste se prejidali.

3. Nebylijste kojeni (nebo jen velmi kratce, do 2.—3. mésice, potom jste byli ziveni
umeélou miéénou kojeneckou vyZivou).

4. Jiz v détstvi jste si zafixovali nevhodné vyzivové navyky.

S. Prejidali jste se v pubertg, v t&hotenstvi nebo kdykoliv pozdeji, zeny v obdobi pre-
chodu a po ném.



6.

~
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NepFijemna fakta

» Obézni matky mivajl obézni déti se sklonem k cukrovce.

» Obézni rodi¢e mivaji obézni déti.

. Stérnete a presto nepfizpisobite stravu véku ve smyslu snizeni piijmu energj

Trpite poruchami pfemény latek (metabolismu) a hormonalini regulace - ber,
napiiklad ,,hormony"”, pfedevsim v podobé antikoncepce.

prestanete sportovat.

Trpite vrozenymi pfedpoklady k nadvéze po rodicich.
UZivate nékteré léky.

Jste v obdobi pfechodu a po ném.

Trpite snizenou ¢innosti $titné Ziazy (nemusite o tom vibec védet, tyka se to hlay,
Zen v pfechodu).

Mate vrozenou dispozici k obezité (porucha metabolismu ve smyslu snizené
livosti na hormon zvany leptin)




p Hormonaliniléky pfi gynekologickych obtiZich vétsinou zplsobi vzestup hmotnosti.
, Antihypertensiva (léky sniZujici zvySeny krevni tlak) potla€uji vydej energie v klidu.

p Nekteré typy antikoncepce pUsobi u nékterych Zen vzestup hmotnosti, protoze
vlastn& simuluji t&hotenstvi,

jdravotni rizika nadvahy a obezity

Lidé s vyraznou nadvahou maji v&tsi .3anci” byt vaznéji nemocni nez lidé $tihli a také
drive umiraji. Paradoxné hdie na tom jsou muzi s relativng mensi nadvahou nez vylo-
5ené otylé Zeny. Asi to je tim, Ze neni jen jedna obezita. Ostatné, vyplyva to i z nasle-
dujiciho popisu

Obezita Zenského typu (gynoidniho, &esky ,hruskovitého") je charakteristickd sil-
nymi stehny a zadkem, boky a pfipadné i prsy. Z uréitych fyziologickych divodu je
méné rizikova, alespon do pfechodu

Obezita muzského typu (androidniho) je stav typicky predevaim (i kdyz nejen) pro
muze, charakteristicky relativng hubenymi doinimi konéetinami a velkym vystupuji-
cim bfichem. Zeny s dispozicemi pro tento typ obezity {(plivodn& mohou byt dokonce
velmi §tihlé, s Gzkou panvi — chiapecky typ) budou mit stejné, ne-li intenzivn&jsi zdra-
votni problémy, jako tito muZi, riziko stoupa v obdobi menopauzy (vysoké riziko cuk-
rovky a infarktu)

Muzsky typ nadvahy a obezity je spojen s vy3&im rizikem vzniku nebo zhor§en'm
n&kterych chorob, jako jsou: ob&hova onemocnéni, diabetes, nadory tlustého stieva,
impotence, astma. Zensky typ nadvahy a obezity je spojen s vy3sim rizikem vzniku
nebo zhordenim té&chto chorob: osteoporoza, sterilita, Zlu¢nikové kameny, artroza, kie-
Cove Zily, rakovina prsu, délohy a vajeénikd, vznik nebo zvyraznéni celuiitidy.

Nadvaha, predevsim vsak obezita, zvy3uje riziko vyvoje hormonaing podmingnych
Nadorovych onemocnéni, rozdilnych u Zen a muzd, zvysuje téZ riziko vzniku obgho-
weh onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, sklerdzy a infarktu. Nadvaha a obezita
nepfimo zavinéna vrozenou dispozici {pfedevsim nizkym vydejem energie v klidu a pre-
vaiujicim typem nervoveé regulace ve smyslu ,ladéni” vegetativni nervové soustavy)
Je obtizn& Fesitelna bez pouZiti komplexni ., terapie”.

Chronicke pretéZovani kloubu a obéhového systému, které je dusledkem obezity, aniz
Yseobéznilidé cllen& fyzicky namahali, je stejné rizikové jako vrcholovy sport. Obézni
Ovék pochopitelng nema tak dob¥e trénované srdce a svaly, naopak &asto trpi pri-

d(“ienilmi onemocnénim. Hrozi vznik patologicky zvét3eného srdce, ve stafi spoje-

"‘?ho se zaduchou (stafecké astma). A naopak — pokles hmotnosti jiz jen 0 5 %

Znamné sniZi krevni tlak. Trvaly pokles hmotnosti ze stavu nadvahy o 10 % zna&né

Snizuje riziko pred&asného umrti



Obezita ma velmi éasto dédiény zaklad - nikoliv véak nadvaha!

Velmi zajimavy je na druhé strané fakt, Zechoroby jiné nez jiz jmenované nemaji s ng
vahou prokazatelnou souvislost. Nemusi se tudiz objevit, nejsou-li k nim jasné w
zené dispozice. Jedinou, ovéem pochybnou, vyhodou zen, trpicich vyrazn&jsi nagy:
hou, je mladistvéjsi vzhled pleti v porovnani s jejich vrstevnicemi. Vrasky nejsou%
markantni,bohuzel pomaleji se rozvijejici neptiznivé zmény v podkozi a pokozce nej
provéazeny stejné pomalym poskozovanim ostatnich organd, predevsim kloubu a of
hového systému.

Kdy je ¢lovék obézni

Zékladnim ukazatelem obezity je Body Mass Index —zkracen& BMI. Nedavno se ja
hlavni rizikovy faktor za¢al uZivat tzv. index WHR, coz je pomér obvodu pasu k obw
bokd. Odbornici vak pouZivaiji pfedevsim hodnotu . sagitalniho fezu v misté pupl
{je to vzdalenost od nejvétsiho objemu pupku k odpovidajicimu vnéjimu mistu pate
nikoliv po obvodu, nybrz skrz télo).

BM si spocitate, kdyz vydeélite svoji aktuainitélesnou hmotnostéislem, které vznika
umocnénim vasi vy3ky v metrech na druhou. Pokud napfiklad méfite 1,70 m a vaz
100 kg, bude vypotet BMI nasledujici: BM{ = 100 : (1,7 x 1,7} = 100 : 289 = 34. V
BMI mé tedy hodnotu 34. o

Problém neni anis vypo&tem hodnotyWHR, kterouzjistite tak, ze zmé&fite obvod pa:
v misté pupku a pak obvod bokd v nejsirsim misté. Objem pasu vydélite objeme
boku. Dostanete Eislo, jehoz hodnoceni je nasledujici: zdravotniriziko se zvy3uije, kd
pomeér pfesahne 0,95 (plati pro muze, jde o muzsky typ obezity, zvany téz ,,central
nebo 0,80 (u Zen). Centréini obezita je u Zen rizikovéjsi nez u muzu, proto je hodnol
nizéi. U Zen riziko stoupa i v pfipadg, kdy hodnota WHR kiesne pod 0.7 (Zensky &
obezity - §tihly pas, ale velké hyZzde a stehna a silné dolni kon&etiny. Obecné v:

v8ak riziko neni tak vysokeé jako v pFipadé muzského typu obezity, il

Riziko zdvislosti vzniku onemocnéni na stoupajici hodnoté BMI
{pfevzato z Hainer a kol)

BmI riziko onemocnéni hodnoceni
16-19 stredn/ podvaha

20-25 velmi nizké normél

26-30 nizké nadvaha

31-35 stiedn! obezita

36-40 vysoke morbidni obezita
nad 41 velmi vysoké beze slov




Hodnota BMI pod 20 je klasifikovana jako tendence k podvyzivé (hodnoty pod 18 sou-
isell S nékterymi onemocnénimi jiného typu neZ v pfipadé obezity). Pozor! Osobné
ﬂepovaiuii BMI za jednoznaény, protoZe je vyrazné ovlivnén individualinim somatoty-
oM. tedy vrozenym typem postavy. Mnoho lidi mUzZe mit silngj3i ,kostru”, pfipadné
gréitou nadvahu danou relativng vétsim mnozstvim svalové hmoty, na druhém polu jsou
naopak ti jedinci, ktefi se sice vejdou do rozmezi 20-24, ale pfitom je na nich zietelné
Jid&t, Ze tam, kde by mély byt svaly, je jen tukem zdegenerovana tkafi. Rika se tomu
,skryta obezita”. Takovy stav je vlastné hori nez stfedninadvaha (BMI okolo 28}.

y pfipadé, Ze za vySe popsané situace pfiberete celych 5 kg, je vade BMI porad
idealni” — nyni ma hodnotu 22,5. Ted jde o to, co je téch 5 kg! Pokud jste se pfe-
j":dali a pfitom necvicili, je to jen a jen tuk. Musite tedy neustdle nosit pétikilogra-
mové zavazil Vétsinalidinavic nabere tuk pfedevéimna mistech, kde ho mit nechce.
Pokud jste cvitili a jedli relativné nizkosacharidovou a vysokoproteinovou stravu,
ur&ité jste nabrali , libovou hmotu” {lean body mass), jinymi slovy, vytvofili jste 5 kg
svall! MoZna, Ze se vam budou hodit.

Tim v&im chci fici, Ze je zbyte¢né uvadét tabulky tak zvané idedlni t&lesné hmotnosti,
dokonce je to zavadgjici, protoZe dllezita je hodnota ak tivni svalové hmoty a téiniho tuku.




Riziko zdravotnich problémd je vyraznéji, pokud soub&zné: koufite vic nez 8 cigg
denng, konzumujete pfili§ mnoho alkoholu (piva a sladkych alkohoiickych napg
trpite 2vySenym krevnim tlakem, trpite vrozenou poruchou regulace hladiny kreyv
lipidU (tukd) nebo pokud trpite cukrovkou.

Relativni nadvéha

Vysvétleni tohoto pojmu neni sloZité. Kazdy stav ma totiz uréité rozpéti ,,normaligy
Prosté a jednoduse: meéfite 170 cm a vazite 60 kg. Va3 BMI je tudiz 20,8. To je su
na prvni pohled - ale neznamena to je$té, Ze je viechno v pofadku. Vade postava tg
nemusi byt soumérna po estetické strance, vas podkozni tuk mdze byt dokonce
nez optimalni a mnozstvi svalové hmoty nevhodné nizké. Presto nezadam a nec!
aby Zeny byly kiehké vily, protoZe asi budou brzy trp&t osteoporézou, ani sval
muzatky, protoze po pfechodu dostanou infarkt a porostou jim vousy, ani buclati an
lidci, pfedvadejici turecké bfidni tance, protoZe dostanou sklerdzu a artritidu.

Idedlni hmotnost '

Tabulky idealni hmotnosti jsou zavadeéjici daleko vic nez pouziti fady rovnic pro vypo
optimalni télesné hmotnosti v zavislosti na véku a pohlavi. Jedna z téch nejobvyklejs
rovnic je nasledujici: idedlni télesna hmotnost = vy3ka v centimetrech minus 100.

Osobné se pfimlouvam za to, aby tato rovnice byla pfisn&jsi pro mladé lidi ve vé
mezi 18 aZ 35 lety, a to pfedevsim pro Zeny, protoze nemaji tolik svalové hmoty -_
mladi muzi. Mohla by pak vypadat nasledovneé:

idealni télesna hmotnost = vy$ka v centimetrech minus 110.

Nicméné nikdo vdm nemdzZe na zakladé této rovnice fici zcela objektivng, zda skuteé
vazite tolik, kolik byste méli, protoZe nevi, jestli mate dostatek svalové hmoty a odpd
dajici (nebo lépe fedeno nerizikové) mnozstvi podkozniho tuku. K tomu je nutné spi
alnivySetien. Pracovist, které ho provadgji, je velmi malo, jmenujme nejzndme;si- Faki
télesné vychovy a sportu UK Praha, Fakulta télesné kultury Olomouc, CASRI Praha (st
kromé pracovisté se zameéienim i na vrcholovy sport) nebo ,, superspecialisté” — napk.
nické pracovisté zvané Obezitologicka jednotka IV. interny fakultni nemocnice, Praha
Nektera fitcentramaijik dispozici pocitatovy program umoziujici podat klientovi podrob
informace. Problém mize nastat pfi interpretaci vysiedk( a piedevsim v odpovidajie
praktickych doporugenich. Klinicka pracovisté majijiny ,pohled na véc”.

Vétsina kolegu zddraziiuje, Ze u Zen v produktivnim véku nehrozi zavazné zdravol
riziko, je-li nadvaha priblizné 10 % nad (tabulkové) optimum. Ne-li dokonce vicel @
co je ono ,optimum”neboli primér? V3echno je to pouze jakasi norma, stanovef
meéfenim velkého vzorku lidi v populaci. Nemam rad . tabulkovéni a katulkovan



) prohladuji, Zze pro nékoho je riziko vy33i jiz pfi nadvaze 5 % nad jeho optimum,
(0 iného se nic nedé&je ani pfi hodnoté 15 % nad optimum. Prosté a jednoduse —
(izik® neni dano pouze a jediné zvy$enou hodnotou BMI, ale i mnoha dal3imi faktory,

ezi NimiZ jsou rozhoduijici vrozené dispozice {(zjistite je rodinnou anamnézou), vék,
mnoistvi podkoZniho a utrobniho tuku, fyzicka aktivita a podobné.

Zd,avotni riziko mirné nadvéhy je pravdépodobné malé, pokud si po mnoho let
udrzujetestabilnihmotnosta pomér svalovéhmoty k tuku. Stoupajici vék neni
omluvou pro zvySeni tolerance k vyraznému vzestupu hmotnosti.

Snaha po objektivizaci hodnocenirizika nadvahy vedla k zavedeni méfeni hodnoty tél-
niho {pfesnéji jen podkoZniho) tuku. Mé&fi se sila vrstvy tzv. koZnich Fas, nejnovéiji
pomoci pfenosnych pfistrojl i obsah celkoveho télniho tuku.

Nejde v3ak jen o tuk pod kuZi, ale také o to, Ze tukem degeneruje i svalova tkad, pfede-
viim u fyzicky neaktivnich lidi. Wsledky méfeni podkozniho tuku se interpretuji odliné
pro muze a zeny - je-li napfiklad pro mladého muze optimum podkozniho tuku okolo
610 %, pro mladou bezdétnou Zenu je to 12-18 %! Urcité, v porovnani s muzi vyrazné
vy38i, mnozstvi podkoZzniho tuku je u Zen (na rozdi od muzd) nutné, protoze je zarukou
pravidelného menstruaéniho cyklu a pfipadného te€hotenstvi. Vysvétleni je v tom, Ze Zena
je od pfirody pfipravena na porod, coz vyZaduije tvorbu energetickych zasob. Na druhé
strané je nutnost dostatecné (v nadem pohledu nadmérné) zasoby tukd do znaéné miry
prezitek z doby, kdy pifjem stravy nebyl pravidelny - v dobé hladu piiroda automaticky
bréni rozmnoZovani (i kdyZ ani to u lidi neplati absolutng, viz porodnost v rozvojovych
zemich). V sou¢asnosti maji bez probléma déti i ty Zzeny, které maji podkozni tuk okolo
10 %. Ve své praxi jsem zazl mnoho Zen, které meély podkozni tuk dokonce jen 6-10 %
apritom pravidelné& menstruovaly nebo dokonce otéhotnély. Nicméné klesne-li hodnota
pod 8 % (Castéjik tomu dochazi u veganek, fruitaridneka anorekti¢ek), vétsinou se ztraci
pravidelny menstruaéni cyklus a v tomto obdobi tudiz neni mozné otéhotnét.

Zeny jsou, diky hormontm, zasadné odligné od muzt. Bohuzel, minimalné v jednom
pfipadé to skutedné&neni pfiznivé — po pfechodu. Hormonalni zmény jsou vtomtoobdobi
U Zen vyrazn&jsi nez u muza a dusledkem toho je tendence nabirat neaktivni hmotu,
®dy tuk. Asiby bylo mozné fici, ze je to , pfirozené”. Jenomze v moderni dobé se to pro-
sté ,nenosi”. Nikdo nechce starnout, 7adna Zena nechce mit mnohdy velmi vyrazné
2 nepfijemné projevy té pfirozené zmény. Proto se pouzivaji hormonaini preparaty
{tzv. hormonalni substitu&ni terapie), které viak maji, ostatn& jako cokoliv jiného, svoje
whody i nevyhody. Necitim se dostate&né orientovany v problematice hormonalni sub-
Stituce, abych mohl kategoricky doporu&ovat jejl rizné typy. Mohu pouze upozornit na
n&zoroveé rozdily odbornikd, z nichz fada konstatuje, Ze tato praxe ma svarizika.

Cilem snahy o dosaZen{ optimalni télesné hmotnosti by mélo byt: zabranit prudkym
Zmgnam t&lesné hmotnosti, co nejvice omezit mnozstvitukové hmoty, kterou musite
Shodit v kratké dobé. Vyhnéte se vak nelegalnim prostiedkam, podporujicim nebo
Okonce vyvolavajicim , hubnuti”



Doporuéeni

NesnaZte se dosahnout ideélu, prezentovaného v néjaké bulvarni &i typicky populs
literatufe nebo dennim tisku, zejména pokud je zpracovan v oboru neorientovare.
novinafem. Také zboznované idealy, jako filmové hvézdy nebo modelky, necht zggs
nou nedostiznymi. Vy respektujte vlastni osobnost a pfedevsim se snazte udrzet

dobré zdravi. Zena, obdafena od pfirody rozloZitou .selskou” postavou, se nikgd
nemuze zménit na éterickou vilu.

Neohlupujte sebe ani kohokoliv jiného ,naétenym” tvrzenim, Ze stravou a ¢
céenim, nebo dokonce pouzitim néjakého jednorazového potravino
dopliiku, Ize docilit zasadni zmény postavy {v rozporu s vasi télesnou ko
tuci). Na druhé strané je jasné, Ze vSechny zminéné postupy jsou Gcinné,
opakuji- jen v ramci vaseho vrozeného somatotypu.
Pokud pravidelng sportujete, je vade ..idealni” tabulkova télesna hmotnost na hop
vzdalena tabulkovému ,optimu”. Mize byt jak vyznamné vy38i, tak vyznamné niz§|
podle toho, jaky sport provozujete a na jaké Grovni. V tom pfipade se fid'te predevs
a pravé hodnotami podkozniho tuku, mnozstvim svalové hmoty, pfipadné svaloy
vyvazenosti a symetrie postavy (somatotyp).




Vliv fyzické aktivity
na télesnou hmotnost

Neidﬂ\eiitéjsim faktorem, rozhodujicim o energetickych pozadavcich, je fyzicka akti-
Jita. Napfiklad 60 minut sportu, pfi kterém dosahnete Urovné asi 80 % maximalniindi-
JidudIni tepové frekvence znamena, Ze k hodnot& bazalniho metabolismu (BMR), kte-
(ou se nautite poCitat na zakladé dale uvedenych rovnic, musite pfidat pfiblizné
500 kcal (2500 kJ). V nasledujicich tabulkach najdete zakladni hodnoty vydeje ener-
gle pii riznych typech aktivity, méli byste je pouZivat co nejéastéjil

Orientaéni hodnoty vydeje energie pfi radznych aktivitach za 60 minut

" druh zatizeni keal (kJ) &as potiebny ke spéteni
2a hodinu 250 keat (1050 kJ)
rekreaéni brusten| 354 (1487) 45 minut
chize rychlosti 7 km za hodinu 400 (1680) 37 minut
| rekreacnl tenis 425 (1785) 35 minut
" plavani rychlosti 40 metrd za minutu 530 (2226) 30 minut
| rekreadni sjezdove lyzovani 585 (2457) 27 minut
tenisovy z4pas 600 (2520) 25 minut
jogging rychlosti 8 km za hodinu 650 (2730) 22 minut
cyklistika rychlosti 21 km za hodinu 850 (3570} 18 minut

Orientaéni hodnoty vydeje energie pfi riiznych aktivitach — dalsi data

typ innosti vydej energie typ éinnosti vydej energie
v kcal za minutu v kecal za hodinu
| chize do schody 15-16 béhna stiedni traté $00-1000
chdze po roving 3 béh na dlouhé traté 700-800
_tychlosti 4 km za hodinu
chize po roving 4 maraton 650-700
|_rychlosti 6 km za hodinu
chtize po roving 10 mirna cyklistika 300-400
|_rychiosti 8 km za hodinu
beh na lysich 12 cyklistka 500-600
|_rychiosti 15 km za hodinu stfednfobt/Znost
Plavani rychlosti 10 krasobrusleni 500-600
50 metrd za minutu
plavan! rychiosti 100 (1) kosikova 500-600
100 metrl za minutu
gymnastika 400-500
tenis - dvouhra 400-600
tenis — &tyfhra 300-400
rekreaénl kopand 300-400




Pfijem a vydej energie -
energeticka bilance

fema,

Prokazdého ¢lovéka je optimalini piijem energie zakladni orientaéni hodnotou, kte1sf
se mlze fidit pfi ,nacviku” formulace viastni stravy. Je také nutnou podminkou do
Zeni optimalni vykonnosti a sou¢asné idedlniho zdravi. Divod je jasny — pokud ep
gii vydame, musime ji doplnit, jinak fe¢eno, musime se postarat o vyrovnanou
getickou bilanci.

Ve vé&t3iné pfipadlt nepovazuji kazdodenni vypocet piijaté energie a dokonce i je!
tivych Zivin za dllezity. Nicméné, kdo chce ziskat pfehled o poZadavcich viastnij
organismu v rdznych situacich, mél by mit moznost provést vypocet. Pokud napfikl
chcete dosahnout narstu aktivni t&lesné hmoty, vyZaduje to zajidténi pozitivni gng
getickeé bilance, to znamena, Ze je nutné konzumovat pfiblizné o 20 % energie vi
neZ odpovidad mnoZstvi, které v bézném Zivoté zajisti nutnou vyrovnanou bilanci.




ék\adni otazkou tedy je, kolik energie musite zkonzumovat k dosazeni vyrovnané

energetwcké bilance. Existuji sice tabulky nebo nomogramy pro odhad individudiniho
fijmu energie a jednotlivych Zivin pro rGzné skupiny populace, jsou v8ak jen velmi
Hhrubé" a jejich poutiti vétsinou vede k zasadnim chybam!

yypocet celkového pfijmu energie

(Clovek vydava energii pfedev3im na udrZeni Zivotnich funkci, v&etné udrZeni stalé
¢lesné teploty. Pokud je fyzicky aktivni, pak také na tvorbu pohybové energie. Uro-
veli tvorby energie v klidovych podminkach je vyrazné individualni, coz vysvétluje,
pro¢ dva lidé stejného veku, pohlavi a fyzicke aktivity musi k udrzeni vyrovnane ener-
getické bilance konzumovat rizné mnoZstvienergie. Prostéa jednodude, nékdo muze
snist rohlik a ptibere, druny mize jist jako slon a nepfibere. Pravé vyraznaindividualni
variabilita je divodem pro peélivy vypocet individuaini potieby energie. Nejprve je
tedy Nutné vypoditat potfebu energie prozachovani zivotnich funkci. Ta je oznacovana
jako bazéini metabolické Groveri (BMR - basal metabolic rate). Jeji velikost je ovliv-
fovana celou Fadou faktoru, veetné zvyseného vydeje tepla, pietrvavajiciho po néko-
ik desitek minut po ukon&eni fyzické zatéze. Znacny vliv ma také piipadny psychicky
stres. Nékdy dokonce tak vyrazny, Ze nadmérné stresovani kulturisté nejsou schopni
nabrat poZzadovanou hmotu i presto, Ze zvy$i pfijem energie.




Vypoéet nutného pfijmu energie

Zakladni rovnice pro vypoéet bazalniho metabolismu (BMR)

mui Zeny
vek vypocet vék vypocet

3-10 (22,7 xTH) + 495 3-10 (22,5 x TH) + 498
10-18 (17,5 xTH} + 651 10-18 (12,2 x TH) + 746
18-30 {15.3 x TH) + 679 18-30 (14,7 XTH) + 496
30-60 (11,6 x TH) + 879 30-60 87 x TH} + 829

TH = aktuéini télesnd hmotnost v kilogramech

Zyednodusené rovnice pro vypotet BMR

Muzido40lett BMR=THx264 = ........... kcal/ 24 hodin.
Muzinad 40 let: BMR = THx22 = .. ........ kcal/ 24 hodin.
Zenydo40lett BMR=THx24 = ... kcal/ 24 hodin.
Zenynad40let: BMR = THx 20 = ............. kcal/ 24 hodin.

K vypoltu celkového piijmu energie je nutné pripoditat vydaje ke kryti tzv. bég
denni fyzické aktivity. PFiblizna hodnota energie, nutna ke kryti nékterych aktivi
nasledujici: sedavé zaméstnani (Gfednik) — pficteme 20 % hodnoty BMR, stfed
aktivni zaméstnani (b&zn& manualné pracujici) - pfitteme 35 % hodnoty BMR, fyziek
naro¢na prace (nikoliv hornik &i dfevorubec) - pfi¢teme 50 % hodnoty BMR. PribliZ
hodnota energie, ztracena pusobenim ,poplachovych” hormonud je v bé&zném P
covnim a dennim stresu 10-15 % BMI, pfi mimofadném stresu ¢ini 20-40 % BM

Jak zvlddnout nadvdahu
vlastnimi silami

Nasledujici doporuéeni, formulovana klinickou obezitologii {lékafsky obor, vénujici
16&b& obezity) jsou dosud platna. Uvadim je jako klasicky piiklad zcela ned&innye
navrhl na Fedeni. Jist&, neni nutné je naprosto odsoudit a zavrhnout, protoZe prin
pialné nejsouchybna. Vdalsim textujsou realizovatelnérady oznaceny ano, zbyte¢h
jsou oznaceny ne. K nékterym z neucinnych doporuceni jsem pfipojil komentaF.



Jezte tehdy, mate-li relativné maly hlad.
V@) Pro praxi je to rada raciondlni, bohuzel je obtizné rozhodnout se, kdy
ﬂ mam jesté ,maly hlad”. Pfemysleni o tom svadi k , uzdibovani”, coz
amena konzumaci zcela neracionalnich potravin. Vétina lidi proto odkladad konzu-
maci Néjakeho pokrmu na stav, kdy dostane ,vI&i” hlad. V tu chvili v3ak ma tendenci
prelist se.

Nejezte mnoho jidla najednou, ,.neplacejte” vSechny mozné druhy pokrmi
dohromady, vyhybejte se tedy konzumaci kompletniho ,menu”.

YARIO)

Vaite se kazdy den.

Toto doporuéen je velmi rizikové! Kratkodobé vyznamné zmény télesné
"‘ hmotnosti, k nimZ nékdy dochazi doslova ze dne na den, jsou zpusobeny
kolisdnim objemu pfijaté stravy a pfedevsim tekutin, u Zen také mési¢nim cyklem nebo
problémy s vymeésovanim - stadi vazit se jednou tydné, vidy za stejnych podminek.

Pijte denné minimalné 2 litry tekutin ve formé neslazenych napoju.

FANTO

apisujte si peélivé, cojstesnédlia kolik tohobylo (poitejtepFijemenergie a Zivin).
"‘ Takovy postup je vhodny pouze v klinické praxi, pfesto je tato rada akcep-
tovatelna, i kdyZ se zcela odlisnym cilem - zapis je totiz uzite¢ny pro sebe-
reflexi, to znamena proto, abyste si jeho pro&tenim uv&domili, jaké mate stravovaci
2vyklosti a kolik jidla jste schopni konzumovat, pfipadné jak se méni vas energeticky
pfilem v prib&hu celého tydne. nemusite si v8ak pfesn& poditat pfijatou energii.
Naopak - musite si, uv&domit chyby v sortimentu pouzitych potravin. U kazdé z nich
si délejte poznamky ve smyslu - tato mi vyhovuje, tato ne, totéz délejte s pokrmy.
Premy3lejte o plisobeni potravin a pokrmd i s ohledem na vasi krevni skupinu.

Nauéte se ,,vyménné tabulky” potravin.

" Pouzity termin vam asi nic nefika — jedna se doporuéeni nahrady neracio-
; nalnich potravin racionalnimi, napfiklad nizkoenergetickymi. Tento postup
le velmi obliben odborniky v USA a v Kanadg, ale obavém se, Ze v praxi je uZivan mini-
MaIn&. U nas jsem se nesetkal s nikym, kdoby néco takového praktikoval. Usill, které
YYpracovani takovychto tabulek odbornici vénuiji, je absolutng zbyte&né. Navrhuiji jed-
Nodussi fedeni - pozorné &téte etikety a vyhiedavejte predevsim potraviny s nizkym
Obsahem tuku.



Vaite si porce. 4l
"5 MozZna by to, alespon v prvnich fazich redukéniho postupu, rjné\o sm "

protoZe byste se divili, kolik toho viastné snite. Nicméné v praxije to vlastp
nesmys|, tfeba jen proto, Ze takovy postup by teoreticky meli uplatiiovat pouze gy
betici. Ned&laji to a nic tim nezkazi, protoZe nejde pouze 0 mnoZstvi, ale predevig,
o pUsobeni té které potraviny &i pokrmu na hladinu krevniho cukru. Mimochodgiy
umite si predstavit, Ze si v zaméstnani vazite jidlo?

Cvicte.

0 Muzete si velmi snadno urdit intenzitu vaseho cviéeni, ktera je ided|

- W pro spalovani tukd v pfipade, Ze cviceni trva alespoi 30 minut. Pos

pujte nasledovné:

1. Vypocitejte si teoretickou maximalni hodnotu tepoveé frekvence (TF max) zavis|
na vasem veéku a pohlavi. Muzi: 220 - v&k v rocich, Zeny: 230 - vé&k v rocich.

2. Vase idealni tepova frekvence pro vykon, ktery by mél spalovat tuky je pro m
55-75 % hodnoty jejich maximalni tepove frekvence, pro Zeny je to 50-65 % he
noty jejich maximalnf tepové frekvence. Napiiklad muz ve veéku 40 let ma ma
malni tepovou frekvenci 220 - 40 = 180 tepl za minutu. Tepova frekvence p
tukovy metabolismus je tedy 100-135 tepl za minutu.

Upozornéni pro &tenafe — tato publikace neni pfimo zaméfena na sportovni prob
matiku, to znamena, Zze se nebudu zabyvat analyzou vztahu mezi intenzitou a déll
cvieni muzU a Zen s ohledem na veék, zdravotnistav a trénovanost. Pokud byste ch
sledovat vliv zatéZe na va3 organismus, musite si pofidit specialni snimaé tepové fre
vence, napfiklad od finské firmy Polar electro. Cim vy3si bude vase trénovanost,
vy33i bude muset byt vade tepova frekvence. Zat&Z musi mit takovy charakter, ab
se intenzita pohybovala v daném rozmezi, nejlépe nékde uprostied. Cokoliv pod dol
hranici nema zadny efekt, cokoliv nad horni hranici je naro&né na energetické zdrojg
pochazejici ze zasobnich sacharidd - pro ty, kdo maji napfiklad problémy se srdcen
uZ je tak vysoka intenzita zatéZze nevhodna.

Jezte minimalné 3 hodiny pred spanim. ‘
Rada je to spravna, byva v3ak $patné chapana - v&tsina lidi je presve

- i &ena, Ze posledni denni jidlo musi byt mezi 18.-19. hodinou, coz v pr
padg, Ze chodite spat po 23 hoding, vede k pocitu hladu. Klidn& se najezte jeté pree
20, hodinou, chodite-li tak pozdé spat.

Nevecerte.
"E Ne&kdy to prospgije, protoZe tak sniZite pfijem energie minimainé o jedl"1

tfetinu. Pokud v3ak nechcete trpét hladem v prabéhu dne, musite
vydatnou snidani a racionalni pozdni ob&d! Vé&tsina lidi viak tuto praxi nakonec opusH
kdyz zjisti, ze hladovy &lovek je nervozni a 3patné usina.



Nesnideite.
Vlastn& jde o vynechani jednoho denniho jidla s cilem snizit celkovy pfi-
E jem energie. Toto rozporuplné doporuceni pochazi nikoliv od obezitologu,
je od nékterych ,samoukd”. Kupodivu, mnoho lidi to opravdu praktikuje — bud
gsnida, nebo nevecefi, v zavislosti na tom, co jim vic vyhovuje. Mnoho Zen nesnida
pavné 2 ¢asovych nebo 1 psychickych dlivodu a naopak , hoduje” vecer. To je samo-
s/e)mé Spatné, velmi $patng! Na druhé strang nelze kategoricky prohlasit, Ze jediné
spr;‘,vné je nesnidat nebo naopak nevederet. Vynechani jednoho z hlavnich dennich
j’del sice vyznamné pfisp&je ke snizeni energetického pfijmu, vétsdina lidi to v&ak
doZene vét8imi porcemi dvou hlavnich jidel nebo prib&znym dennim misanim.

zapiSte se do kurzu kolektivni behavioralni terapie.

I Toto doporuceni je motivovano ndzorem nékterych psycho-
A MO /"E logli i obezitologl, Ze obezita je ¢astoodrazem psychickych
problému. TudiZ logickym prvnim krokem je naugit se zvladat psychické stavy. Je na tom
mnoho pravdy, stejné jako je pravda, Ze ,.sdélena starost, poloviéni starost” . Pokud v8ak
takovy kurz neni spojen s komplexnim vstupnim vy3etfenim a jeho nedilnou sou&asti

neni vyuka individuaing vhodnych forem cvi¢eni a bezpodminené také vyuka spravné
wZivy, je jeho efekt ,,polovi¢ni”. Pokud vibec n&jaky.

Nedojidejte po druhych.

A i@ Dovolte mi parafrazi: ,kdo Setfi, vazi za tfi” - mam na mysli vadi nevhod-
nou 3etrnost, kdy? si fikate ,,pfece to nevyhodim”. Toto doporuéeni je

mimofadné duleZité pro maminky s détmi.

Vyhybejte se vysoce kalorickym jidliim a napojam.

Nautte se vybirat potraviny pro pfipravu pokrma podle vasi krevni skupiny
8tim, Ze neni nutné byt naprosto kategoricky.

A/ MNE




Casté otazky k hubnuti

@ Lze zhubnout pouze v dusledku radikalni zmény vyZivového stylu?
Ano, bohuzel vétsinou jen v piipadé zdravych mladych lidi. MoZznym nepfijem
efektem muze byt zvySeni rizika jinych poskozeni v pFipadé, kdy zvoleny vyzivovy. o
pro doty&ného jedince neni optimaini, je 3patné pochopen ¢i nevhodné realizoya
Velmi ¢asto se ti, kdo zkusili néjaky vyZivovy styl nebo ..dietu”, vraceji ke svén
puvodnimu zpUsobu stravovani, coz ma za nasledek dalsi narlst hmotnosti.

@ Je nadvaha udélem? 4
Ano, ale jen prolidi psychicky slabéneboty, kdojsou zasadnim zplsobem zatizeni dégj
nymi dispozicemi a pfipadné pro ty, ktefitrpi nékterymi vaznymi onemocnénimi. Nem
smysl si néco nalhavat a prohladovat, Ze . lékafi” dnes vyléci véechno. Ani nahodo

@ Je vyvojnadvahy ,nutnym zlem*, spojenym se starnutim? |
Nikolivl Respektive — nelze odpoveédét kategoricky ve smyslu ano-ne. K pozw
nému vzestupu télesné hmotnosti dochazi za pfedpokiadu, Ze starnouci ¢lov
viéas nepfizpusobi skladbu stravy aktualini situaci, kterou je snizeni vydeje energ
v dusledku omezeni fyzické aktivity a hormonalnich zmén. V fadé pfipadd
zasadni roli také socialné-ekonomické faktory. Zvlastni na tom viem je, Ze lidé g
dosazeni 50 let véku (pfedevsim v3ak Zeny) pfibyvaji na vaze, pfestoie se stravil
energeticky velmi stfidmeé. Je to disledek snizené Cinnosti 3titné Zlazy, ja to
fikam lapidarné . pfiskrceny karburator”. Pro Zenu by se asi hodilo jiné pfirovnan
ale momentalng mne #4dné nenapada. Prosté je to tak, Ze organismus v tomtt
stavu neni ochoten Zadnou energii vydat, a kromé toho z té pfijaté vyuiije vic, N
je obvykié. Vyuziti pfijaté energie je daleko efektivngjsi. Redenim je podpora vyde|
energie (véetné §titné Zlazy) pouzitim ruznych dale uvedenych doplfikd stravy. Set
valy nadmérny psychicky tlak, kompenzovany pfejidanim, je u Zen hlavni pfi¢ine
vzniku nadvahy. Obavam se, Ze lidé, trpici vyraznou nadvahou, k niz se ..dopraC
vali” poruovanim Zivotniho stylu a pfejidanim se, se v podstaté ,,za néco” tresta
nebo demonstruji nezavislost. Ve skute¢nosti je to v8ak projev jejich slabé V
arezignace.

B Jak zabranit pocitu hladu?
Na tomto mist& by se hodilo oblibené réeni ..hlad je pfevietena Zizen”. V reaiu If
to véak omyl - hlad totiZ je ..pfeviecena” hypoglykemie! PFi ni dochazi k poklesu hié



iny krevniho cukru az k dolni hranici ,normalu”. Toje spolu s pfipadnym poklesem

jemu zazitiny v Zaludku ddvodem vzniku pocitu hladu. K hypoglykemii méze dojit
,Vdﬁsledku konzumace stravy s vysokym obsahem jednoduchych cukri. V pfipadé,
% takovy pokrm obsahuje také tuk, ktery ma nepfijemné vlastnosti — nema totiz
oytici schopnost a soucasné je navykovy, stejné jako cukr, a pfitom obsahuje v mini-
malnim objemu maximalni mnozstvi energie, je to kli€ovy okamZik pro dalsi tvorbu
4sobniho tuku. Zakladnidoporugeni je jednoduché - nekonzumujte jednorazove velkeé
mnoistvi sladkosti, t'/m méné pak s limonadou nebo preslazenou kavou, a nepijte
dadky alkohol. Naopak, vyplati se zvy&itkonzumacivhodnych druhd vidkniny (neméla
py to byt vyhradné viaknina ovocna!).

@ Jerychla redukce rizikova?

Ano, nesveédéi pfedevaim nemocnym lidem a Zzendm po prechodu, u nichz skokové
stoupd riziko rozvoje osteopordzy. Kromé toho, stimulujici latky (napfiklad efedrin
a kofein), obsazené v nékterych dietach nebo ., prascich” (dokonce predepisovanych
lgkafil) mohou byt nebezpedné nebo navykové. Rychla redukce hmotnosti zvy3uje
tiziko zhordeni onemocnéni nervového a hormonalniho pivodu a u starsich lidi a déti
zasadnim zpUsobem zhor8uje imunitu Hrozi také jo-jo efekt. O tom neni nutné psat,
zné ho kazdy, kdo trpi nadvéahou.

Iminéné riziko rozvoje osteopordzy U Zen v obdobipfechodu a po ném navrhuiji nékteri
odbornici eliminovat systematickym pfijmem véapniku - principiding je toto doporudeni
odivodnitelné, protoZze bylo potvrzeno experimentalng, zasadni problém je ovdem vtom,
&e sklouzlo k doporuéovani pravidelné konzumace miéénych vyrobkd! S ohledem na to,
Ze tyto produk ty maji vysoky glykemicky index a pfinaseji jina rizika (viz na jiném misté
wedeny popis problému miéka a miéénych vyrobkd) je toto feSeni zcela kontrapro-
duktivni @ vyhovuje pouze producentiim miéka a vyrobclim miéénych produkt(!

Zakladni pravidlo pro hubnuti tedy zni - &im pomaleji, tim lépe!

Rizika rychlého hubnuti

1. Dochazi k nahlému vyplaveni tukovych latek do krevniho obéhu.

Bez dostatku latek, nutnych k pfeméné tuku na energii {(mezi nimi napfiklad kar-
nitinu), a tedy bez soubézné fyzické aktivity, dojde k uloZeni uvolnéného tuku,
obihajiciho v krvi,do cévnisténya tim k intenzivnéji sklerotizaci. Jinou moznosti
le ulozeni tuku zpét do tukoveé tkané ale hlavné do jater, hrozi také tukova embo-
lie. Moznym feSenim je kromé fyzické aktivity pouziti specialni vlakniny (napfi-
klad chitosan nebo rostlinné ,.aktivni uhli”) v pfipadg, Ze jste dal3i tuky pfijali stra-
vou, nebo lékl, branicich vstiebani tuku ze stfev. Pouziti specifickych Iéku,
zvanych statiny, je znaéné rizikové!



2. Zvysuje se hladina nepfiznivé frakce cholesterolu a dojde k jeho uehy%,
v cévach. i I.

W

Zvysuje se riziko podrazdéni Zluéniku.

4. Vyplavuiji se polychlorované bifenyly a pravdépodobné také dalsi Skodjf,,
latky, vazané v uloZenych tucich.
Je to vlastné akutni otrava produkty viastniho téla, obsahujicimi po léta stravouka
zumované skodliviny ukladané v tukovych tkanich.

5. Skokové se zvysSuje tvorba odpadnich latek, vznikajicich v dusledku zvy3g,
pfemény Zivin na energii.
Organismus se tak okyseluje a vznika ketoacidéza — objevuje se aceton v mog
i v dechu, zvy3uje se riziko tvorby mo&ovych kamenl. Nezvysi-li se vyrazné konz
mace neslazenych tekutin, nelze vylougit provokaci latentni nebo jiz rozvinuté d

6. Cim vic vlakniny a pfitom méné energie za podminek nutné zvysené konzuma
vody, tim vy$si jsou ztraty drasiiku, Zeleza a dal$ich mineralnich latek. [
Neni jasné, zda vhodnym zdrojem drasliku jsou v dané situaci napfiklad dopor
Cované ,dzusy”. Mnohem lep&i je domaci Gerstvé pFipraveny , kompot” a nékteré
ofechy nebo ofechové (mandlové) miéko. Zendm v produktivnim véku, drzicim
dlouhodobé reduk&ni dietu, je obtizné zajistit doporu&eny prijem Zeleza (mozng
to v8ak neni dulezité...). Nékterymi odborniky doporu&ovana konzumace syrovych
jater pfinasi mimoradné riziko, doplitkové Zzelezo ve formé tablet je podle mehe
nazoru v pfevazné vétsing pripadl neodtvodnitelné a kromé toho mnohdy plsob
nepiijemné zazivaci potize. g

Jak se dobfe najist a nepfibrat

Jako bych sly$el své posluchacdky a &tenarky: ..Co by nam zbyvalo za poté&seni
Zivota, kdybychom se nemohly dobfe a do sytosti najist?” Pfesto pravé takove typy
Zen prichazeji s pranim . rychle zhubnout do plavek” - ale pfitom lezet a jist, co hrdi®
réci. Kazda legrace ale néco stoji. Kdo chce, zhubne. Asi se také setkavate s radaf
typu ,jezte a presto hubn&te — sta&i pouzivat nasi dietu, nas produkt”. Vim, ze Vité:
Ze je to nesmysl, pfesto tomu podlehnete. :

Jisté& |sou tu i dalsi moznosti, ale je mi az trapné se o nich zmifiovat - vyvolavani Z
ceni po prejedeni, pouziti projimadel, pouziti specifického , léku” nazvaného Xeni
razné .lapade” tuku, jakymi jsou psyllium a chitosan & aktivni uhli, hormony (pfe
v&im hormon §titné 2lazy). Nane&téstistale platizakon zachovani hmoty, a tak vSechi
co snite, se projevi. Pochopitelng plati i dal3i zakon, totiz zachovani energie — a P
toze ¢lovek e otevieny energeticky systém, ma tendenci energii ztracet, proto m
jist. Ale jakje vid&t, dokaze snist vic, nez potiebuije a proto tloustne. Zminéného z4k0!



. naopak mozné vyuzit k hubnuti - staci jist méné, nebo zvysit vydej ener¢
'im, ale také povzbuzenim klidového vydeje energie. Na tom druhém prir.....
postaveny neékteré stimulujici latky a léky.

Pochopitelné, jakmile prestanete cvi¢it nebo pfestanete brat stimulujici prostfedky,
opét naberete. Je na tom snad néco divného? Pfes to vsechno doporuduiji vénovat
m,mofa’dnou pozornost pravé doplikim vyzivy, protoze ty maji Fadu mimoiadné piiz-
nivych efektd, aniz by byl jejich dopad jakkoliv rizkovy. N&kdy je efekt tak vyrazny, Ze
jelich uzivatele pokladaji nasledujici otazku: skute¢né nestati jen konzumovat speci-
4ni doplfiky vyzivy? Opravdu ne. | kdyZ to neni zcela pfesné, protoZe v pfipadg, Ze

ouZivate celé spektrum produktl dostateéné dlouho a v dostate¢ném mnozstvi, Uby-
tek télesné vahy je skute¢né& markantni. Zhubnete, ale to je§t& neznamen4, Zze se vdam
sz4sadnim zpUsobem zlepsilo zdravi.

pokud v priibéhu redukce necvicite, dochazi ke ztraté aktivni svalové hmoty!

Rady a doporuéeni k hubnuti

1. Pokuste se o komplexni pFistup.

Zatnéte vstupnim lékafskym vySetienim. Doporuduji nechat si také urcit krevni
skupinu. Je nutné zvazit, zda redukci nadvahy nekomplikuji vazné zdravotni pro-
blémy, na jejichz zakladé by se muselo stanovit individuaini omezeni (napfiklad
zplsob fyzické aktivity mus{ odpovidat véku, pohlavi a zdravotnimu stavu). Dopo-
ruéuji proto kompletni vy$etfeni interni, biochemické, metabolické, funk&ni, endo-
krinologické, antropometrické, pfipadné i psychologické. Idealni by bylo, kdyby
to véechno mohlo probé&hnout v jednom misté, tedy asi na specializovaném sou-
kromé klinice. Je to ale asi jen nedostizny sen. Zvoleny vyZivovy styl musi respek-
tovat mozné problémy se zazivacim traktem, pfipadnd metabolickd onemocnéni
ahormonalni poruchy!

2. Zméiite Zivotni styl.

3. Zajistéte si podporu okoli.

o

- Nauéte se mit pevnou vili a vytrvalost.

or

Omezte pFijem energie.

K tomuto bodu musim pfipojit podrobny komentaf, protoze je nutné Fesit celou fadu
souvisejicich problému. Tak pfedevsim - je spravné delsi dobu nejist?

Ve vulgarnich vtipech a v klasickych &eskych filmech typu Vesnidko mé, stie-
diskové lékaf radi obéznimu pacientovi, st&zujicimu si na to, Ze jiz nedsp&sné
vyzkousel fadu postupl i praskd: ., Tak nezer”! Skuteéng, jsou lidé, ktefi doka-
¢ou hladovét cely mésic a pochopitelné zhubnou. Mnohdy je takovy postup dopo-



ruéovan jako alternativni lé¢ba nadorového onemocnént, pfedevsim v situagig
kdy lékafi nedavaji 24dnou nadéji. Je to postup, ktery by se mohl oznacit ; ja
.hra vabank”. Bud to vyjde, nebo ne. Otazkou zistava, zda postizeny vubec ta
dlouhou karu” vydrzi- fyzicky a hlavné psychicky. A zda to pfipadné nevv@‘é‘
jiné zavazné zdravotni potize.
V pribéhu takového postupu, kteryformuloval Iékat, dr. Breuss, se doporuéuije, %
byl nejpozdéji po ukonéeni prvniho tydne hladovéni dotyény pacient pod kontroj
lékai'e. Problém je v tom, Ze Iékafe, ktery by ochoten takovy postup byt jen k
trolovat, asinenajdete. Brani mu vtom Iékafska etika, nema smysldiskutovat ot
zda opravnéné ¢&i nikoliv.
Totalni diouhodobé hladovka mize skondit tragicky jesté v jejim pribéhu. Pred
vaim v dusledku absolutniho vycerpani energetickych rezerv a fatéiniho pok
imunity. Mimo jiné dochazi totiz k rozvoji avitamindzy a k rozvratu metabolism
k poklesu hladin a zasob dulezitych minerali a k hormonainim zménam. Tato ne;
jemna situace se muze vyskytnout pravdépodobnéiji v piipadé, kdy postizeny cil
neuziva specidlni potravinové dopliiky. Jsou totiz jak vhodnym | katalyzatorem
tak jistotou. Ochranu proti vznikajicimu prebytku katabolitd a volnych radikald
nutné fesit podavanim smési antioxidantl. To je v8ak pouze jedna oblast mozni
vyuziti doplikd.
V prubéhu dlouhodobé totalni hladovky, tedy ,Breussovy diety”, nebo v
tupu, popsaném dr. Partykovou, se pouZivaji kombinace filtrovanych zeleninowy
&fav. Vétsinou dochazi k psychickym problémum, mohou zalit selhavat ledvi
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mohou vzniknout poruchy srdeéniho rytmu... prost&, mize se stat leccos riziko-
vého. Jakmile se tak stane, pfipadné pfivolany lékaf nemUze zGstat nedinny a tudiz
,nasadi” pFislusné iéky. V tu chvili jde o to, co tim zpusobi.

Je tedy mozné nejistjen ob&as? Vtomto ptipadé se jedna o postup, kdy se na uréi-
tou, Casové rlzné ohrani¢enou dobu, pferusi piijem potravy. Nic pferusovaného
pry neni zdrave, pferusované hladovéni vsak mozneé je a dokonce je fadou kolegu
povaZovano za zdravotné pfiznivé. Maji pravdu. Ale nevymysleli to lékaFi, nybrz
naboZenstvil

Nejprve zkuste postup nejméné naroény, kterym je kratkodoba hladovka —
jednou za tyden (nebo za 14 dni) celych 24 hodin prosté nic nejezte, pouze pijte.
Jednou za mésic tovydrzte celych 48 hodin. Jednou za 2 mésice to zkuste celé
tfi dny. Ale déle uZ ne. Je témér jisté, Ze zhubnete. Pfedevsim pokud se vam
podati takto postupovat opakované. Berte to i z té lep&i stranky — ze 30 dni
v prvnim meésici 4 dny nejite, to je vyznamna Gspora investic, nutnych pro zajis-
téni stravy v téchto dnech. Uspora se zv&tsi, pokud se vam podati toto pteru-
$ované hladovéni realizovat i nasledujici mésic, protoZe nejite celych pét dni
{posledni tyden nejite celé dvadny} a vrcholu dosahnete tfeti mésic, kdy nejite
dokonce 6 dni - vzdyt posledni tyden jste bez jidia celé tfi dny! Tento postup
by asi nesklidil Gspé&ch u lékafu ani u klinickych obezitologt. Upozorfiuji na to,
Ze je naprosto nevhodny pro déti do 15, spi§ aZz do 18 let, pro t&hotné a kojici
Zeny, ale takeé pro staré lidi.

Jesté kratsim postupem, pouzivajicim princip pieruseni prijmu stravy, je rezim
tzv. ob&asnych oéistnych kar. Vysledky tohoto postupu jsou skuteé¢né optimis-
tické. Je to podobné pferudovanému hladovéni, pouze s tim rozdilem, Ze pfi hla-
dovce pijete jen vodu nebo neslazeny bytinkovy ¢aj, ale pfi ogistnych kurach stfi-
date dny, kdy konzumujete jen ovocné a nebo jen zeleninové 3tavy (nebo jen
vodné vyluhy ze zeleniny}. V mirnéjsi verzi jite jen ovoce nebo jen zeleninu.
Dokonce muZete byt k sobé& jesté mirn&jsi v pfipadé, Ze v tyto dnyjite jen jedno
dennijidlo, vnémijedostatekvlakniny, ttebaovesnéotruby namichanédo netu¢-
ného jogurtu. V tom pfipadé se uz nejednd o skuteénou ocistnou kiru, ale
to nevadi - i takovy rezim je Géinny.

Pokud se nautite kombinovat pferu$ované hladovéni s odistnou klrou, je
tonaprosto idealni. Jednoduse druhy den ve druném meésici pferu§ované hladovky
zaménite hladovku za odistny den a stejné& postupujete ve tfetim mésici, kdy
dokonce zpo&atku maZete dva ze tfi dnu v poslednim tydnu nahradit jen témito
Logistnymi dny”. Je to méné psychicky naro¢né.

Dalsim problémem, vyvolavajicim diskuse, je frekvence pfijmu potravy v prib&hu
dne. Je vhodné jist¢astoa malo, nebodvakratdenné vydatné? Konzumovat stravu
vidy ve stejnou dobu?

Neéktereé , prirutky” doporuluiji dokonce az 10 dennich porcil Pry se pak maze
jist v podstaté viechno. Zjednodugené feceno - neskodi nic, je-li toho ,malo”
a pokud je to jen ,ob&as”. Opakovana vysetfeni prokazala, Ze obsah energie
ve stravé, konzumované rozlozené& do fadydennich porci, je v porovnani s obsa-
hem energie, pfijaté pouze ve dvou, byt vé&tdich porcich, témé&F vidy vétsil
Kromé& toho - mnohodennich porci silné zavanineustalym nebezpeénym , uzdi-
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. Nepouzivejte léky na hubnuti (anorektika)

bovanim” a pfimo to svadi k oblibenému vecernimu misani u televize, Ngj ]
pres den v zaméstnani. A hlavné - nuti vas to nemyslet na nic jiného, nez Ma
to, co si date za chvili. A to je Spatné!

necma

Farmaceuticky pramysl vzdy vymysli n&jaky ., hit”, o némz se nakonec po letgg
2jistf, 2e poskozuje zdravi. Nebo jsou tu hormony, které vas v8ak vétsinou psychmk
totalné ,rozhodi”. Jejich efekt je vZdy dogasny, prestavaji pusobit témer okamm5
poteé, co je vysadite.

Chodte do psychologické poradny nebo na skupinovou behavioralniterapﬁ
V USA ma snad kazdy .sludny ¢lovék” svého psychiatra. U nas také e><|smf|
kurzy, pofadané spolecnosti STOB. Ucite se, jak na jidio nemyslet a jak k zivagy
pristupovat pozitivné. Obcas vém Feknou néco o tom, jak a co by se mélo jist.
BohuZel zcela nedostateén&. Troufam si dokonce fici, 2e myIné. Tisice Zen takovg
kurzy absolvovaly. Nepopirdm, Ze by se dalo ovéfit, e stovkam to pomohl,
takZe vyznam tento postup ma. Ale jako vZdy - jak pro koho. Samotna behavio-
ralni terapie nestati, protoze ve hie je fada dal$ich faktord, z nichZ jednim z nej:
dulezitgjsich je zplsob stravovani. Otazkou také je, zda ma smysl sdruzovat lidi
stejné postizené. Mozna je pro n& lepsi pohybovat se mezi lidmi ,, normalnimi®,
Ma cenu zpovidat se ostatnim, jak jsem zase zhfesil a tak se pfed nimi shazo~
vat? To v8echno je véci neuzaviené diskuse.




g. NepouZivejte , diety”.

Dirazné varuji pfred pouzitim prasténych hollywoodskych diet .. filmovych hvézd*
nebo diet, formulovanych bohatymi Ameri¢ankami, které nemaji co délat, a proto
stéle nékdejedi-je to dlsledek typicky americkych stravovacich zvyklosti a Zivot-
niho stylu ~ takze vyrazné ztloustly a nasledné se jim podafilo , néjakym zézra-
kem"” (vétdinou chirurgickym) do¢asné zhubnout. Ty podnikaveéjsi ,absolventky
diet” potom literarn& zpracuji postup, jak dosahly Usp&chu cvicenim a stravou,
dodatec¢né sestavi vlastni reZzim, na ktery si byly schopné vzpomenout, nakonec
mu daji bombasticky nazev a to celé popisi , vlastnimi slovy” a vydaiji to. Pficemz
kdyz takové ,,dilo” zadny vydavatel nechce, zkusi to vlastnim nakladem. Nejvic
zabere, kdyZ se na obalku tohoto paperbacku uvede: ,bestseller, milion prodanych
vytisk(”. Komedie pro naivky.

Pravdou je, Ze i kdybyste vydrzeli jist cely tyden jen grapefruity, ananasy, mrkev
atypické, ve slupce peéené ,.americké” brambory, nic se vdm nestane a dokonce
nelze vyloucit, Ze vam to v danou chvili prospé&je. Nejvice samozfejme v pfipadé, Ze
jste tzv. sacharidovy typ (¢asto koresponduje s krevni skupinou A, pfedevsim u Zen).
Nedeéiam si starosti, Ze byste to ndhodou vydrzeli déle nez 14 dni. V kazdém pfipadé
vam nékolikadenni ,o¢istna kara”, ¢ili v podstaté narocna redukéni dieta, pomuze
dobre zacit. Komeréni redukéni diety jsou vhodné zcela vyjimeéné, nejlépe jako
zahajeni diouhodobého reduk&niho postupu. Mohou byt pouZity také jako inten-
zivn&jsi ,etapy” v Upornych pfipadech. Levné redukéni diety (koktejly nebo tab-
lety}jsou k ni¢emu, pfipadné vas mohou i poskodit. Ctéte pozorné dal$i text!

w

. Nezkousejte ,zaruéené zazraéné pusobici” dopliiky stravy, zasilané na
dobirku.
Né&co jiného je ovdem poutiti G¢innych, praxi ovéfenych doplnka, které mohou
bytoznaceny kolegy a Iékafi jako ,spalovad tuk(”. Jejich popis uvedeny v dalsim
textu vam dokaze, ze se nejednd o podvod, nybrz o skute¢né G¢innou pomoc,
zaloZzenou na ovéreném pusobeni pouZitych ingredienci.

10. K redukci nepouzivejte dehydrataci (nedostatek tekutin), véetné sauny.

Je to postup naprosto neucinny, chcete-ii zhubnout trvale. Muze byt efektivni pro
kratkodobé sniZeni télesné hmotnostiu specifické skupiny lidi, jako jsou sportovci
soutézici ve sportech, rozdélenych do vahovych kategorii, Zokejové, fimové
hvézdy v urgité predepsané roli a podobné. Je to postup rizikovy, trpite-li vy3sim
krevnim tlakem, onemocnénim ledvin nebo zdcpou. Ztrata vahy se totiz rovna
ztraté vody! O ngjakém ,spaleném” tuku nemuze byt ani fe¢. Sauna je bezesporu
dobra jako prostfedek pro zlep$eni kvality pleti. Nicvic, nic min, pokud nepoditam
doporuceni lékafl ve smyslu pouziti sauny jako prostfedku otuZzovani.

Radikalni redukce hmotnosti byva spojena s nepfijemnymi doprovodnymi jevy,
kterymi jsou bolesti kloubt, podrazdéni zluéniku a zaludku, pokles imunity, psy-
thicka rozlada. Diivodem pro ukonéeni redukce je nepfirozené rychly pokles hmot-
Nosti. Problémem pomalého postupu je psychicka naroénost. Vétsina ,postize-
Weh” je netrpélivych a v piipads, Ze redukce neni rychla, rezignuje a dietu ukongi.



Pouziti redukénich koktejla

Principem drtivé vét3iny komer¢nich redukénich diet je ,,redukéni koktejl”, dosty
vsuchéformépodobneé jako susené mléko pro kojence. V podstaté se jedna o nahy
bézne ,tuhe” stravy tekutinou o uréitém pfesnem sloZenizivin, obohacenou o n&ki
dal3f latky. Komeréni produkty jsou dvojiho typu — jednoduché, tedy jediny preoy
ve form& prasku ur¢eného pro pfipravu ,redukéniho kokteju”, nebo jsou my
komponentni (viceslozkoveé), které kombinuji nékolik samostatnébalenych prody
z nichz je vétsinou jeden ve formé , koktejlu” pouzivaného jako zékladni a nékdy
mnoho dni dokonce jediny zdroj energie a Zivin, dalsi jsou tvofeny riznym spekir
produktl & samostatnych latek (o nichz se dotete na jiném misté), jinak ovéem beé
dostupnych v samostatné forme jako doplitky stravy

|
Ma pouziti redukénich koktejli opravnéni a néjaké vyhody? V uréitém smyslu oby
protoze:

P vyznamné se snizuje pfijlem energie a soutasné se zvy3uje prijem tekutin;

» zvy3uji se energetické ztraty tim, Ze organismus musi zpracovat vic bilkovin,
je obvyklé, pfictemz vice bilkovin znamena vy33i energeticke ztraty;

P je témé&f vylouden pfijem tuky;

» zvySuje se piijem vidkniny, coz jednak snizuje pocit hladu, a jednak to pfispiva
zlepdeni ¢innosti stfev, pfipadné& dokonce odstrani zacpu;




p ie zajistén nutny zakladni pijem vitaminG a minerald;
» tekuta vyZiva sama o sobé zvySuje pfeménu latek a tim i ztratu energie.

V,cedenm konzumace stravy, ktera je svym sloZzenim totozna se stravou obvyklou
(,tuhou “), ale vznikne jejim rozmixovanim pidavkem vody, zpUsobi systematicky,
\kdyZ mirny pokles hmotnosti. Pouzijete-| -li reduk&ni koktejl jako kompletni celodenni
nahrazku bé&zné stravy a pfitom cvilite, skute¢né zhubnete. Tento postup viak Ize
gplikovat pouze nékolik dni, jen v ojedin&lych pfipadech po dobu 3-4 tydnd. Cim del3i
obdobi, tim kvalitn&j8 musi komerénfredukéni dieta byt. Drahé vyrobky jsou v pod-
stat® jistotou ve smyslu zaji$téni dostatku kvalitnich zdrojd Zivin a garantuji potfebny
pfidavek vétsiny ochrannych a navic i tzv. pomérné Géinnych pomocnych stimuluji-
cich latek (napfiklad enzymy, energetické stimulatory, vlaknina apod.). Tim se snizi

" nziko zdravotnich komplikaci.

Podrobnosti o vyuziti koktejla

Na druhé strané - témeéf viechny komerénl diety (koktejly) obsahuji to samé. Az na
nepatrné vyjimky to jsou produkty, sestavené z odtué¢néného mléka, do néhoz se pfi-
dava suseny kasein {jedna z bilkovin miéka) pfipadn& susena syrovatka bez laktdzy,
avyjimet¢ne i specificky upravené jiné druhy miéénych bilkovin {to ovéem znaéné
prodrazuje produkt). Vysledkem je odlisny obsah bilkovin (protein(), pohybujici se
od 15 do 30 %. Nejlevné&jsi vyrobky v8ak obsahuji pfevazné jen sudené odtuénéné
mléko a obtizné stravitelné nejlevné&jsi kaseinaty spolu se Zelatinou. Obvyklou sou-
¢asti je néktery druh vldkniny, uméla sladidla a zakladni smés vitamind.

Zmin&né alternativni druhy redukénich koktejlti jsou postaveny na séjovém proteino-
vém koncentratu, nékteré dalsi jsou kombinaci soji a pdeni¢ného proteinu. Drtiva vét-
Sina reduk&nich koktejld se chlubi minimalizovanym obsahem tuku a v lep$im pfipadé
pfidavkem tzv. MCT tuku, ktery prispiva ke zvySeni energetického obsahu bez rizika
jeho uloZeni v cévach nebo tukové tkani a snizuje obsah sacharidd. Nejdraz&i diety
deklaruji obsah rtznych ,spalovadu tuku”, jako jsou lecitin, cholin, methionin, chrém,
kyselinu hydroxycitronovou, karnitin, nebo jejich smés, pfipadné i specialn! bylinné
extrakty, z nichZ skute&né& duiezitou roli hraji rostlinné adaptogeny resp. tonika (Zzen-
$en, rostlinny pyl, pseudoefedrin apod.).

Ale pozor! Kde jsou nezbytné esencialnimastné kyselinyomega-3? A kde jsou dobie
stravitelné proteiny nemlé&ného typu? Nikde, protoze zivo&isné bilkoviny nemlé&ného
plvodu se v podstaté nedaji zpracovat do praskoveé formy (snad jen jatra, coZ vSak
neni nic vhodného...).

Velmi dulezity je zpUsob pfipravy koktejlu - vyrobci doporuéuji piedevsim odtuénéné
mléko a néktefi dokonce ovocny dzus! Pokud pouzijete mléko, vyznamné zvysite
energetickou hodnotu akromeé toho zasadnim zplsobem zhorite stravitelnostnépoje.
S ohledem na to, Ze n&ktefi lidé miéko nesnadeji, musi na trhu hledat jiz zminéné kok-



tejly , alternativni”. Pro pfipravu koktejlu pouzivejte vyhradné jen pitnou vodu, NikI
nepfekraujte doporu¢eny pomeér pradku a vody. Mohli byste si pfivodit nadymg
nebo prijem. Pokud pouZijete kombinaci s mlékem, ziskéte produkt, ktery pouss
kulturisté k pfesnému opaku nez je vasim citem - k nabiran’ hmoty!

=
Zkuste ¢as od &asu nahradit tuhou stravu hustymi polévkami (husté nejsou protg®
jsou zahu$téné tukovou ji3kou, ale proto, Ze obsahuijiryzi, zeleninu, téstoviny, pripag,
i trochu masa). V jiném obdobr, nejlépe v été, zkuste nékolik dni obvyklou stravu na
dt Cerstvymi koktejly z ovoce a varené ryZze nebo ovesnych viogek, v jiné dny
zeleninovymi §tdvami. Do polévek pridavejte olivovy olej nebo dokonce i trochu mas|
do sladkych koktejld olej sezamovy nebo mandlovy, pfipadné i kokosovy (jiz je k di
pozici i na nadem trhu pod ndzvem kokosovy krém, nikoliv kokosovy tuk na smazen;
Pokud jste ,,masozravci”, pravdépodobné nositelé krevni skupiny O nebo B, dalej
si polévky masove, zasadné bez kosti, kiize a tuku (tuk sbirejte z polévky po vychla
nuti). Skupina B mize konzumovat tekutiny a tekutou vyzivu mlé&ného typu, nesl
il v8ak byt velké mnoZstvi. Pro pfipravu polévek nikdy nepouzivejte uzené masoan
pak vZdy pfidavejte zeleninu. Nikdy nekonzumujte mnoho miéka jen proto, Ze j
zvykli konzumovat mlé¢né koktejly se zmrzlinou, cukernym sirupem a ovocem. Ne:
pomefte na ob&asné pouziti Zzivého bflého jogurtu. Zpo&atku budete mit hlad, prot
muZete koktejl pit kazdé 2-3 hodiny, ale nestiidejte v prab&hu dne pfilis mnoho tyj
pijte pfedem pfipraveny koktejl v nékolika dennich porcich.

Koktejly, oviéem nemlééného typu, jsou idealnim feSenim nejenom pro
nou nahradu bé&Zné stravy v priGbéhu redukce nadvahy, ale také pro &
zaneprazdnéné osoby.




i jsem naznacil, ze pouZiti miéka jako zékladni suroviny pro vyrobu komeréniho
edukén\’ho koktejlu je standardem, nane$tésti nikoliv optimem, a jak se zda, tak
okonce naopak. Zjistilo se totiz, ze miéko a mié&né vyrobky maji zasadni nevhodnou
Jastnost — zvy&uji produkci inzulinu stejnéintenzivnéjako cukry a nékteré (stravitelné)
;kroby Kromeé toho, fade lidi zplsobuji mié&né produkty zazivaci problémy (na ving
sou bud nékteré proteiny, nebo mléeny cukr - jak se zda, v pfipadé nasi populace
{ojsou spise proteiny). Dal$im problémem, ktery povazuiji za stejnézavazny, je vysoky
obsah cukrt v kombinaci s ume&lymi sladidly. Vétsina koktejlu neobsahuje téméf zadny
wk, coZ je podle vyrobce jejich hlavni pfednosti, takZe se skladajl pouze z proteind
3sacharidu (a vidkniny ve forme nestravitelnych polysacharidd). Primérny obsah pro-
inG je okolo 25 %, takze miniméalné 65 % tvofi rizné druhy sacharidd. Témét bez
w)imky jsou to takove druhy, které do 30 minut po konzumaci vyvolaji vyraznou reakci
inzulinu. To poté zpusobi hypoglykemii, ktera se projevi asi do 60-90 minut pocitem
hladu! V pfipadé konzumace jednorazového mnozstvi pohybujiciho se pfiblizné okolo
0 g (pro pfipravu cca 5 dl ndpoje} je to totiz skoro 50 g sacharid(, coz jiz bohaté stadi
k vyvolani popsané reakce. Vysledkem je, Ze néktefi lidé pfi pravidelném poutiti tako-
vychto koktejld namisto hubnuti na vaze priberou. Nezabrani tomu ani pfidavek nékte-
iych latek, zndmych svymi G¢€inky na podporu pfemény tukd na energii. Jejich obsah
je totiz vzdy spiSe jen symbolicky, aby nezved! vyslednou cenu produktu.

Zazraky se nedéiji

Nejprve si popisme néktera obvykla, pfesto naprosto . specificka” pfani téch, ktefi
pfichazej do poradny s pfanim snizit nadvahu:

Odstranit tuk pouze na uréitych mistech téla.

Tento poZadavek je vétSinou neredliny. Doporuduji pohiédnout pravdé do oéi a uve-
domit si, Ze takzvané selektivni hubnutije reélné jen v omezeném rozsahu a bohuzel,
predevsim u zen, zasahuje mista, kde to je Zadadno nejméng, to znamena fadra. Totaké
Vysvétluje obrovsky rozmach prsnich implantatd. Pokud neni soubé&zné s reduk&ni
dietou zahajeno vhodné cvideni (véetné posilovani!), velmi &asto dochazi k nezadouct
2meéneé tvaru postavy smérem ke zvyraznéni nevyvazenosti jednotlivych partii.

Udrzet si nebo dokonce ziskat svalovou hmotu - v kontrastu s tim si nékteré
Zeny stézuji na jeji nadbytek.

Udrzet svalovou hmotu je mozné pouze kombinacl vysokoproteinové stravy a cviéeni.
Docilit jejiho vzestupu je mozné stejnym zplsobem, ale za pfedpokladu, Ze cvigeni
bude silového, nikoliv vytrvalostniho typu. Posilovani véak zpomaluje proces redukce
Nladvahy, protoze neaktivuje tukovy metabolismus. V takovém pfipadé je nutno jestg
Vice snizit ptijem energie, coZ muze byt psychicky narogné.

Docilit vyrazného poklesu hmotnosti bez nutnosti trvalého omezeni pfijmu
®nergie a bez cvigeni.
Nic takového neni mozné!



Dopliiky stravy jako 1éinnd pomae
pfi feseni nadvahy

Na tomto mist&by mély bytuvedenyv8echny teoreticky a pfedevsim prakticky.
Zitelné ,.podplrné prostiedky”, to znamena produkty, které jsou ve volném prg
pod skupinovym ozna¢enim doplriky stravy. Mnoho z nich totZ vyrobci deklaruji
L uginnou a zdravou pomoc pfi redukci nadvahy”. Nékdy se také dozvite, ze te
onen produkt nejenom umozni rychlejsi a uéinnéjdiredukci, ale predevsim zajisti
hodobé udrzeni dosazené snizené hmotnosti. Pokud ho pouzijete v pribéhu redul
pusobi jako prevence podkozeni zdravi, protoze zabrariuje psychickému i fyzické
vycerpani.

S ohledem na to, Ze tato publikace neni specializovand na obezity,
by k zakladni orientaci sta&it uvedeni seznamu nej&astéji pouzivanych dopl
stravy bez uvedeni pofadi jejich vyznamu a ug¢innosti. Jde o to, ze kazdy z ..po
Zenych” se nachazi v jiném aktudlnim zdravotnim stavu a kazdy potfebuje.ji
sestavu dopliiki. Kromé toho, podrobnosti jsou uvedeny v jiz zminéné publi
Obezité odzvonéno. Déle uvedeny seznam takeé jist& neni vy&erpavajici, pro
v nékterych konkrétnich pfipadech je nutné pouZit specifické produkty, pr
v zavislosti na individualité.

Zakladni seznam doplitku stravy

CLA Doporuduiji, protoZe pusobicilené, je to vdestranné uzitena latk
Omega-3 Doporucuji, protoZe plsobi v8estranng a prestoze nepusobi cllen
Karnitin Doporuduji, protoZe s touto latkou mam vyborné osobni zkugenos

Q, Doporuduji, protoze je 1o univerzalng ugite&na latka prestoze nent
uéinna clleng.

Chrom Doporutuji, soub&zné totiz pisobl na stabilizaci hladiny krevniho cuk

HCA Doporuduiji, pouziva se cilené a je dostate¢n& uginna.

DHEA Nemohu oficialné doporugit, neni volné prodejny, je velmi G&inny
také v celé fadé dalsich problému.

5-HTP Nepouzivéa se cilen& pro redukci nadvahy, ale je i vtom pfipadé je

veelku uginny a v8estranné uziteény.
Pregnenolon Neni volné v prodeji, je mozné ho pouzit stejné jako DHEA, respek
tive misto DHEA.

Kyselina Pasobl zcela v8estranng, je mimoradné vhodna také pi redukci
alfa-lipoova jako ochrance bunék.
Razné Samoziejmé, ale nic se nesmi pfehanét, nedoporutuji pSenicnou

typy vldkniny  viakninu.
Zazivaci enzymy Majl svoje opodstatneéni.



Piijem tekutin - pitny rezim

Jak kratce popsat vdechny problémy, spojené s konzumaci tekutin? Jak dostate¢né zdu-
raznit Ze voda, ten pfirodni zézrak, musi mit k tomu, aby mohla byt konzumovana ¢&lo-
ygkem, co nejvy3si kvalitu? Jsou vibec opravnéné diskuse na téma zda pit destilova-
nou vodu nebo naopak vodu obohacenou o mineralni latky ¢i snad vodu specialnim
zpisobem okysli¢enou ba dokonce zda pit néco tak mimoradného, jako je voda levito-
vana? A nakonec - jak se rozhodnout pfi nakupu domaciho technologického zafizeni na
gpravu vody? To je pfili§ mnoho otazek a jesté vice problémd, z nichZ nékteré v sou-
sasnosti nelze uspokojivévyresit. A to je3té zbyva ten posledni-pithodné, nebo malo?

Voda je slou€eninavodiku a kysliku. To vi pfece kazdy, stejn& jako vi, Ze voda je teku-
tina. Je schopna ménit skupenstvi z kapalného do pevného a nebo plynného. Vodaje
soutasné ,rozpoustédlo” mnoha pevnych latek a dokonce i plynd. Ale to zdaleka neni
vdechno! Nenitotizvodajako voda.

Jisté, voda muze byt uzitkova, pitna, Cista, 3pinava, studend, horka, sladka a slana,
tvrdd a mékka, povrchova a hlubinna, desfova, dokonce i organicky vazana, napfiklad
v potravinach. Jenomze existuje také voda ,t&2ka", pouzivana v atomovych elekt-
rarnach, mdze byt ,ziva a mrtva” voda jako v pohadkach, mizete si koupit i tak zva-
nou pivodu, vyrobenou z pitné vody pouZitim specifickéhofiltragnihozafizeni, a, svéte,
div se, existuje také voda sycend kyslikem podobné jako kysli¢nikem uhli¢itym. Pro
uzky okruh informovanych a soutasné ekonomicky zajisténych osob je dostupna
dokonce i voda levitovana! Ne, nic z toho opravdu neni legrace!




Voda je zivot. Nejenom na Zemi, ale vSude ve vesmiru. Zvlastni. CoZpak o to,

lidem, je jasné, ze viechnozivé na Zemi je z vetsi ¢asti viastné z vody. Ostatng, ta
Elovék je v zasadé jen nadoba tvorena vodou, do které Priroda pfimichala trochu , jage
hosi organického prachu”. Totéz plati o orgénu, ktery je Udajné — pravé po vodeé . g
§im zazrakem pfirody, totiz o lidském mozku. Vase svaly tvofi ze 70 % voda, kreg
voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi 25 % vody. Neni divu, Ze bez vody brzy s
feme. Kdyz v8ak budeme pit ,3patnou vodu”, mozna zemieme mnohem g

To proto, Ze po jednorazovém napiti neumieme hned.

Kvalita pitné vody

nam tece z kohoutku. Jsou to stovky riznych latek, anorganickych i organickych. Zcel
¢istou vodu v sougasnosti na celém sveéteé najdete jen velmi obtizng. Komeréné dosty

nékde v Antarktidé. A v Evropé? Pravdépodobné to bude zasadni problém.

Mame jistotu, Ze pitnd voda, kterou pijeme a pfedevsim pouZivame na vareni, je ale
pofi nezavadnd? Jisté jste se také vy zarazili nad novinovymi ¢lanky, konstatujicimi
Ze , diky noveé Cistitce a Gpravné vody potede ob&anim v n&jaké obci kvalitngjsi piti
voda”. Jak je to mozné, vzdyt prece kvalitu pitné vody uréuje jakasi statni norma
a norma, to je zakonl Nikoliv, to je ten prvni omyl, protoze to je pouze vyhlaska!
méné, plyne snad zuvedeného, ze pfed spusténim &isti¢kyvoda normu nespliiovalaZ
Dost mozné, ale o tom se ob&an nedozvi. Domniva se, pod tlakem rizné prezent
vanych informaci, ze se prost& nemusi starat - stat, potazmo statni podnik .,vod
vody a kanalizace”, je Gdajn& povinen zajistit kvalitu vody tak, aby spliovala hygi
nické poZzadavky. Ona zmingna vyhladka je oviem natolik ,mé&kka", ze se v jeji
rozmezi mize kvalita dodavané pitné vody velmi ménit. Udajng jsme méli skuteéné
pfisnou normu, ale EU ji mé&la méné naro¢nou, tak pro¢ nevyhovét, ostatng, vzdy
musime! To je svym zplsobem pravda. Nechté&jte védet, jak jednoducha ta norma vé
formeé vyhlasky je! Jedinou jistotou, jak to tak vypada, je, Ze nedostanete tyfus, che
leru, dplavici... Alespoii az dosud to tak bylo. Je$té ze méme chior. ZaruGuje stavaj
vyhlaska kvalitu pitné vody ve smyslu pfipadného minimalniho negativniho dop:
na zdravi toho, kdo ji konzumuije dlouha léta? To si tedy piste, Ze ne!

Jen tak mimochodem - kvalita pitné vody se kontroluje v misté jeji vyroby, tedy
v Upravné vody, nikoliv v mist& odbéru, tedy v domacnosti. Mam popisovat stav, V€
kterém jsou nékteré domovni vodovodni sité? Jakékoliv diskuse na toto téma S0
pro u¢astnikyinfarktové. Ptipadny kritik kvality pitné vody se dokonce vystavuje rizik
osobnich komplikaci. Pfesto srdnaté prohlasim, ze kvalita pitné vody v CR je napro$
nepostaduijici, aniz bych j jakkoliv srovnaval s kvalitou vody v zahrani&i. Nemohu to jed
noznaéné dokazat, protoze nemam pfistup k podrobnym adajum, nemohu pronikn®



go kaskady kontrolnich procesl ani provadét analyzy obsahu pesticidd, t&zkych kovd
| radioaktivnich latek - které se, nota bene, u nas vlastné nikde a nikdy nedélaji. Nebo
” mylim? Nicméné i ty informace, které se mi podafilo ziskat, mne opraviiuji k odu-
‘ yodn&nym obavam. Dodrzeni obsahu dusi¢nanl a patogennich bakterii je$té nezna-
mena, Ze je pitnd voda kvalitn a Ze jeji dlouhodobd, ba dokonce celozivotni konzu-
mace nepfina$i jasne riziko. Take tyto Uvahy by bylo t&zkeé dokazat, vzdyt viivy,
pOSObicich na zdravi negativng, je tolik, Ze nikdo neni schopen urgit, ktery z nich je
{ plavni pfi¢inou vzniku n&jakého onemocnéni. Pro¢ by to méla byt zrovna pitnad voda?
NuZe, nevim co si myslite nebo co vite vy, ale obdvam se, Ze voda a vzduch - to je
u nas hodné velky problém, navzdory urgitym proklamacim, které hovofi o vyrazném
zlep&eni, navratu ryb a rakd, ve vzduchu zase o zmenseni obsahu popllku a olova atd

Pokud se po pro&teni predchozich fadek zamyslite nad obsahem &lanku v jistém nej-

‘ namejsim deniku, tvrdicim, Ze kvalita levné pitné vody z kohoutku je kontrolovana
a je zcela srovnatelna s fadou zna&ek drahé balené stolni vody, urgité budete souhla-
sits mym ndzorem, Ze to zfejmé nebude pravda.

| Vody a tekutin denné vypijeme okolo 1.5 litru a dali pouzijeme na pfipravu stravy.
Kolik moZnych nepiiznivé pusobicich latek tak za svij Zivot pfijmeme? Tézko fici. Kazdy
totiZ vypije jiné mnoZstvi, nékdo pije napoje, do nichZ se pfidavaji daldi stovky rGznych

| latek, kvalita pitné vody se v riznych mistech nadeho statu zasadnim zplisobem 1i&i.
Presto a pravé proto se obavam, Ze vsichni bez vyjimky vypijeme vody dost a dost na
t0, aby mél obsah znedistujicich latek zasadni, bohuzelovEem negativni, viiv na zdravi.
V tomto nazoru nejsem osamocen. Pfipomenu pouze kolegu, amerického specialistu
jménem dr. Colgan (Novd vyZiva, California Fitness, Bohemia, 1998, original je z roku
1994), ktery popsal pfitomnost skoro 60 tisic rtznych chemikalii i v té nej¢istsf povr-
chové vodeé (napiiklad voda v kanadskych jezerech). Jist&, kvalita vody z artézskych
studni nebo podzemnich jezer je znatné lepdl, ale pitnd voda se vyrabi z vody povr-
chové - z nadrzi nebo dokonce z fek!!

Mozna vas bude k vyhradnimu pouZiti stolni vody vyrobce, zarugujiciho prokazateing
vysokou kvalitu. inspirovat i dalsi konstatovani, totiz ze v pitné vodé je kontrolovano
stézi 15 zakladnich rizikovych slozek, atkoliv by to mélo byt 80-150. A to nikoliv sys-
tematicky. Pokud byste vidéli podminky balenf stolni vody, mozna byste piece jenom
zavahali, neni ta voda z kohoutku alespor podstatné levnéjsi?

Chlorovéni a fluorizace pitné vody

Jak zarugit, aby pitna voda, pfipadn& voda pou#ivana v domacnostech k vafeni a myti,
neobsahovala patogenni (choroboplodné) bakterie? Nezbyva, nez je zabit, to znamena
vodu dezinfikovat. PfestoZe je fada moZnosti, pouZiva se (v&tsinou) ten nejméné eko-
Nomicky naroény —chlorovani. Bohuzel je to postup pro konzumenta zdravotné velmi
Nzikovy. Chidr je totiz prvek toxicky, i kdyZ pfedevsim v pfipadé, kdy je vazan v orga-
nické slou¢eniné. Nicméné i pouziti anorganickych slouéenin, z nichz se uvolfuje pfe-



devsim plynny chidr, vede k tvorbé latek organickych, prokazatelné zvy$ujicich rigi i
vzniku nadorovych onemocnéni. Velmi $kodlivy je i plynny chlor uvolfujici se z chy
rovane vody ve vefejnych bazénech. Nelze vyloutit, Ze zvy3uijici se vyskyt rakoyjn.
tlustého stfeva a kone&niku u nas a v nékterych dalsich zemich nenizpisoben pg
nedostatkem vlakniny ve stravé (toto podezieni bylo mimochodem velmi zpochg
né&no a pficina je Udajné pfedevsim v genetickych dispozicich), ale co kdyZ je to gk
devsim pusobeni dlouhodobé konzumace chlorované pitné vody? A to jesté ”equ‘
vim o obsahu Zeleza a dalSich t&zkych kovu. |

Je ve svétle t&chto fakt a ve spojitosti s wellness vhodné, abych doporugoval sys‘a
matické plavani v bazénech? Vzdyt chior lepté sliznice dychacich cest, poskozuje kazi,
vyvolava koZni alergie. Vim, o éem mluvim, zazil jsem to ve vlastniroding a diky my

dlouholetym kontaktim s profesionalnimi plavci. Chldr sice na jedné strané omezuje
rizko nékterych bakteridlnich infekci, ale pfitom ani on nepfinasi jistotu znideni véech
vir(. Kromé toho, plynny chlor je prokazatelné rakovinotvorny. Riziko je proto, alespo; .
podle mého nazoru, vétsi nez uzitek. Pravidelné plavani je principialné spravné, ale sete-
vavat v Geskych vefejnych bazénech kazdy den jednu a vice hodin? Nuze, gk myslite,

Fludr, to je zfejmé daldi rdna pod pés, souvisejici s pitnou vodou. Fluér je blizky. pﬁ-
buzny chléru, zato jesté agresivneéjsi. Lékafi, hygieniky a zubafi op&vovany, osvices
nymi specialisty zatracovany. Tento prvek se pfidava do pitné vody pod zaminkou zlep}
Seni kvality kosti a zubl populace a snizeni rizika tvorby zubniho kazu. Skuteénym
divodem je zesileni dezinfekce. Fluér v pitné vodé totiz neni jednoznacné nutny,

naopak. | kdyZz mnohem hors$i problém je asi jeho pfidavani do zubnich past. ¥
o
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Kratce fe¢eno — jedna se o byznys, jako v jakémkoliv jiném oboru produkce potravif:
Z toho plyne v&e ostatni, Obavam se, Ze nasledujici text bude pri¢inou zvysenéh
krevniho tlaku odpovédnych osob, angazovanych ve vyrobé nealkoholickych napoji

K
Konzumace jakychkolivpriamyslovéprodukovanych napoju jevpodstaté zbyt’
a jejich znaéna, pokud ne naprosto pievazuijici, ¢ast je dokonce zdravi skodli
Predpokiadam, Ze pro &tendfe to je velmi nepfijemné zjisténi, byt jsemna drunhé strané
presvédZen, Ze si tuto zélezitost uvédomuji, aniz by si ji pfipoustéli. Nuze tedy, k piti
skute&né staci jen Cista pitna vodal Jisté, nemusite souhlasit a zcela uréité si feknete
- to opravdu nesmim pit nic jiného? Nejde o to, Ze nesmite, ale o to, Ze nemusite,
a predevsim o to, Ze byste nemaéli

Asibyto bylo to samé jako v pfipadé popisu stinnych stranek stravovani (to zname”all
v8echredlnychnegativviechdostupnychpotravin). Slabsi povahy by se z toho mOhl‘.
zhroutit a ostatni, kterych je samoziejme a v podstaté ,na3téstl” drtiva vétsina, le'l



navnou rukou a pfipoji nepublikovatelny komentaf. No, ono je to opravdu na pova-
enOU, CO musime Jist a pit, ale pro¢ si jesté pridélavat dalsi problémy konzumaci
nevhodnych potravin a ndpojd, kdyz je pomérné snadné nautit se vafit a pit to, co je
slespori , prijatelné”?

Jsou stolni balené vody opravdu dobrym feSenim? Obrovska spotieba stolni balené
vody je skute¢né mimoradnym fenoménem, pfedevsim kdyz si uvédomite, Ze lidé
kupuji potraviny co nejlevnéjsi. Navodénesetii. Jisté, je toplsobenireklamy. Ale poza-
davky na kvalitu stolni balené pitné vody jsou velmi nizké. A z toho plyne, Ze kvalita
muZebyt, Feknéme, nic moc. A to bez postihu pro vyrobce. To plati pfedevsim o balené
vodg, jejiz cena se pohybuje od 5 do 7 K& za 1,5 litru! Takovou vodu, prosim, neku-
pujte, protozZe ona je to skute¢né v podstaté jen prameérné dobravoda z kohoutku

Dalsim problémem je obal - ten, ktery se momentalné pouziva, neni zrovna idedini.
Naprosto bezkonkuren&ni je samoziejmé tmave sklo. Ale spotfebitel ho nechce, pro-
toze ma problém s transportem plnych lahvi dom( a potom s jejich vracenim. A se
zdlohou. Na druhé strang, kvalita by nds meéla velmi zajimat. Za tu se urgité nedaji
povazovat stolni vody, skladované tfeba na pfimém slunci.

Nesycené, mirn& sycené &i naopak sycené stolnivody jsou daldim vyplodem moder-
niho napojového pramyslu. Nejde ani tak o kysli¢nik uhligity, ktery by ur&it€ neméli dosta-
vat s ngpojem kojenci a batolata, ale o to, Ze tento plyn mize byt zne¢istény. Nemys-
limjinymi plyny, ale rznymi chemikaliemi. Pfestojsou u nas pravé sycené vody oblibené,
zfejmé vyvolavaj euforii. No, az tak ,silné” urcité nejsou. Jesté tak pokud by se sodovka
nalila do Sumivého vina - ale pozor, péni. Nejenom ve sklenici, ale i ve vas!




Pfirodni minerdlni vody - idedlni zdroj
minerdlnich latek? W

Snad nemusim zdlrazi‘ovat, ze Clovék potfebuje ., pfirodni” mineralni latky. Konecs5 |
jaké jiné. Problém je v tom, ze kazdy prvek (obvykle se pouziva pravé vyraz ,misk,
raini latka”) muze byt télu dodan ve dvou formach - anorganické a organické. N
jde oto, coje pro lidsky organismus lepsi. V mineralkach rozpusténé prvky jsouvan
ganické formé. Neékteré se vstrebaji, i kdyz relativné malo, jiné, pokud jich je nadi
tek, jako v pfipadé n&kterych ,lé&ivych” mineralek, mohou pfi kratkodobém po
vani pfinést prosp&ch, pfi deldim v8ak jednozna&n& udélaji problém. Pfipadni
znetistujici latky naopak byvaji v organické formé. Dohromady to méze byt nepékn
mineralni gulas”, to mi tedy véfte. Pochopitelng se této nepfijemné moznosti nevyt
nou Zzadné vody.

Vstiebatelnost anorganicky vazanych prvku je pfiblizné 2-5 % (az na vyjimky, ktery
jsou anorganické soli sodiku a drasliku). U t&zkych kovl je$té méné, presto jsou akuti
toxické! Vstiebatelnost pivkld, vazanych organicky a obsazenych v b&zné strave,
fadové vy33i, ikdyzi vtomtopfipadé zalezi na dalSich okolnostech, napfiklad na tvol
nevstfebatelnych, ve vodé nerozpustnych slougenin plsobenim latek pﬁrozeai,
v potravinach pfitomnych. V tom se skryva princip mnohymi vysmivaného ..zazrag:
ného" U¢inku Eerstvych ovocnych a zeleninovych tav (blizsi informace najdete
v b&zné dostupnych publikacich, zaméfenych na jejich lé¢ebné pouziti). M

ﬁ
Autor zajimavé publikace, poprvé vydané jiz pfed desitkami let, dr. Bragg (Pravda
0 vodé, nakladatelstvi Pragma, 1999) dokonce prohladoval, Ze tvrda voda, tedy i minq'j
ralky, jsou pfiginou ,tvrdnuti cév” a celé fady dalSich chorob. Je to velmi pravdépo-
dobné. Urdité je pficinou usazovani zubniho kamene. Prokazatelné vapenaténi cév
a tvorba kalcifikaci mékkych tkani po chronickém predavkovani anorganickymi soleni"
vapniku dokazuje, Ze mineralni latka neni totéz, co latka organicka l;
V kontextu s vyuzitim mineralnich latek je zajimava moznost pouziti komplexnich roz-
tokt mineralnich latek, jejichz vstfebavani je podporovano specificky ptsobicimi lat-
kami, zvanymi ,.fulvinaty”. Ty v podstaté funguiji jako ..nosi¢"” obtizné vstiebatelny!
iontl (pfesngji spise kationtt). Takové produkty jsou oviem vhodné predevsim ja
zdroje stopovych pivkd, nikoliv zakfadnich makroprvkd (mineralnich latek, kterych S€
konzumuji gramova mnozstvi, tedy vyrazné vice nez stopovych prvkii— jsou jimi napi
klad sodik, draslik a hot&ik). Pouzivaji se také mineraly v tzv. chelatové forme (jsod
vazany napfiklad na aminokyseliny) — jsou velmi dobfe vstfebatelné.

Kdyz organismus neni schopen dulezité prvky z minerainich vod dostateéné vyuim
jak to, ze ony .né&jak” Gginkuji, dokonce jsou zakladem balneologickych Iééebny’tCH
a rehabilitatnich procedur? Neni jejich nadbytek pficinou problémd, jestlize se pou?
vaji diouhodobé vnitfn&? Nechci tvrdit, Zze kratkodobé vnitfni pouziti mineralnimi la
kami doslova ..nadupanych” mineralnich vod nemuze mit pifznivy efekt. Muze, al



nikdy je nesmite pit dlouhou dobul! V 1dznich, kde se légivych minerainich voddo&asné
ronzumuije velky nadbytek, by mélo byt povinnou sou¢astilécby pravidelné sledovani
gtavu vnitfniho prostied (vySetienl koncentrace minerainich latek krvia v mogi). Oba-
vam se, Ze toto serealizuje jen velmi zfidka. Tim moje Gvahy o U&elnosti pouzit! 1€&i-
weh .hustych” minerainich vod nekongi. MoZna riskuiji nepfijemnosti, ale troufnu si
wrdit, Ze kratkodoba konzumace mineralnich vod v laznich je pro pacienta nevy-
znamnd, pokud dokonce nékdy nezplsobi vic probléma nez uZitku.

piti destilované vody - napad chorych mozka stoupencd alternativni vyZivy?

74dna tekutina, kterou bézné pijeme, neni naprosto zbavena minerald. Ani v prirodé
takovou vodu prakticky nenajdete, pokud nebudete pit vysloveng jen destovou vodu
p¥imo pfi desti nez dopadne na zem. Zvifata nikdy nepiji destilovanou vodu. Pro¢ se
tedy branit konzumaci stolnich vod, které vidy obsahuji malé, nékdy dokonce téméf
zanedbatelné mnozstvi mineralnich latek a pro¢ destilovat pitnou vodu, kdyZ v pod-
staté vysledkem je ,mrtva voda” (pfipomindm, Ze tento vyraz neni totoZny s hydro-
lyzovanou vodou, jejiz jedna ¢ast je oznaGovana eufemisticky jako mrtva a druha jako
#iva)? Nemohu v&ak vylougit, Ze by za urgitych podminek nebylo mozné prokazat, ze
piti destilované vody jako jediného zdroje tekutin bude bez jakychkoliv negativnich
dusledkl. A to pfedevsim v pfipadé, kdy by se konzumovala potrava bohata na vodu
vazanou s vysokym obsahem organicky vazanych prvkd.




Jaky objem tekutin?

Zadindm byt alergicky na dotazy typu ,koiik tekutin madm vypit za den, jak mém

kdy? je horko, kdyz je zima" a na neustalé omilani nic nefikajicich odpovédi odiy.
nikt. Mam pit, jak byva nékdy doporu¢ovano, stylem ,.co hrdlo raéi”, nebo je nao
nutné fidit se pravidlem .,v8eho s mirou”? Myslim, Ze nyni bych mohl prohlasit, g

Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus potfebuje. s of
dem na jejich ztraty.

Ur¢ité jsem fekl pravdu, aniz bych byl jakkoliv konkrétni. Ono to totiz nejde! Aktuaie
potieba je zavisla na pusobenitady faktoru, potinaje vékem, prostfedim, fyzickou gf
vitou, pohlavim a télesnou hmotnosti kon&e. Na druhé strané je fakt, Zze vétsina na§
populace, pfedevsim v8ak $kolnich déti, Zen veho véku a starych lidi, konzumu
mimoiadné malo tekutin. Dusledky se nanestésti mohou projevit az za dlouhou doby
zato potom mohou byt pomérné vazné - od zénétu ledvin pfes mocové kameny. g
kzacpé, Zluénikovym kamenum, snizené psychické vykonnosti, zvysenému krevnin
tlaku aZ po situace s nedostatkem tekutin pfimo nesouvisejicimi. Chronicky nede
statek tekutin nane3tésti po uréité dobé vede k adaptaci, ktera je provazena ztrati
poCcitu Zizné a projevi se omezenim ztrat tekutin aintenzity poceni. Tento stav je mo;
pozorovat u velkého po&tu starych lidi a Zzen jakéhokoliv véku.

Na druhé strané se zajimavé, Ze jsou to pravé Zeny, které majl vétsi schopnost va
vodu v organismu, pfitom netrpi tak velkymi ztrdtami (méné se poti, jsou méné fyzicky
aktivnl} jako muzi a tudiZ tolik vody jako muzi a déti nepotiebuji. Stadi jim tedy pii:
blizné jen asi 2/3 doporugovaného mnozstvi, coz znamena 1,2-1,5 litru denné.

Obvykle doporuéované mnoZstvitekutinbezivahy ovéku, pohlavia za piedpokladu mi
malni aktivity a pfiznivych teplotnich a vinkostnich podminek za 24 hodin je minimal
1,5 litru. V sougasnosti se tato ,norma"” vyrazné zvysila, nikoliv proto, Ze bychom naje@
nou potiebovali vice tekutin, ale proto, Ze se uvazuje zcela realné — doporu¢ime-ii 1,5 litr
lidé vypiji maximalné 1 litr, protoZe doporu&eni podceriuji. KdyZ tedy doporugime 2,5 litr
lidé si uvédomi, Ze 1 litr je malo a vypiji alespof 1,5 litru. Ostatné, vyzkousejte si
..politiku” sami na sobé& a uvidite. Ani doporu¢eni objemu 2,5 litru neni dogmatem, na
pak je velmi orientacni, pfi¢emz se nevyhneme situacim, kdy je i tak velky objem zceld
nedostate¢ny. Je tomu tak pfedevsim v pfipadé konzumace stravy s malym obsahel
vody (nedostatek &erstvych potravin, varenych obilovin a hlavné zeleniny a ovoce).

Akutni nedostatek tekutin se v3ak projevi pomeérné dramaticky — pfehiatim, bolest
hlavy, svra3télou kuZi, zastavenim tvorby moci a mo&eni, velmi koncentrovanou mog
kterd ma vyrazné Zlutou barvou a vice pachne.

Teoreticky existuje i riziko vzniku opagného stavu, kterym je ., pfevodnéni - hyperh¥:
dratace”. Odborné se tomu fikd ..otrava bezsolutovou vodou*. Abyste se do tohOt®



1avu dostali, museli byste vypit pfes 5 litrG destilované vody nebo 6-7 litrG nizko-
9wpf‘uového piva. S ob&ma extrémy, to znamena s kritickou ztratou tekutin (dehydra-
(sce). tak dokonce i s hyperhydrataci se setkavam hlavné u sportovcy, ktefi, motivo-
yamiproducenty sportovnich napojd, konzumuijivic nez 1 litr ndpojd za 1 hodinuvykonu,
neemz vykon trva nékolik hodin. Jiz jsem vidél nebo jsem dostal zpravy o sportov-
cich. ktefi skonili dlouhodoby vykon s vy38i télesnou hmotnosti, neZ s jakou ho zacali.
1o J€ jasny dlikaz ,pFevodnéni”.

Co ajak pit

1. Pijte pfedevsim kvalitni balenou stolni vodu.

Kvalitu jednotlivych znadek sledujte v tisku, uvitejte také mineralku obohacenou
jodem a hoi¢ikem. Pfesto ji nepijte bezvyhradné. Je zbyteéné pfidavat jiné mine-
raly do stolni vody, ani se to nedéla. Stolni vody maji obecné relativné malo anor-
ganickych soli, a to je dobfe. Ale pfesto - kdy?z z nich vafite ¢aj, vdimnéte si, Ze kon-
vice i ¢aj samotny je mirné zakaleny. Ano, jsou to vysrazené mineralini latky.
Velmi levné stolni vody jsou mimofadné podezielé. Na druhé strané je to feseni
lep3i, nez pit vodu z kohoutku, protoZe je fakt, Ze vétdina v tuzemsku vyrobené
pitné vody se recykluje z vody povrchové, tedy fi¢nil To je hrozna pfedstava, to mi
tedy véfte, pfedevsim kdyZ pomyslite na to, co vy sami vypoustite do odpadu a co
se mize z fi¢ni vody miZe dostat do vody ,pitné” v disledku nedostateéné kapa-
city a nepostacujici kvality ¢innosti &isticek. Ne, radéji nedomy3let.

~

. Mineralni vody by mély byt mensi ¢asti sortimentu pé#ijimanych tekutin.
Nepouiivejte mineralky s pfili§ vysokym obsahem ,soli” - idealni je maximainé do
cca 0,8-1 gv8echrozpusténych mineralnich latek na 1 litr vody, nepoditaje v to pfi-
padny kysli¢nik uhli¢ity. Mnohem lep3ijsou stolni vody obsahujicipouze maximalné
do 200-500 mg rozpusténych latek. Vyhodna je ¢aste¢né demineralizovana, na hof-
¢ik bohata mineralka, kterou v3ak nepijeme jako vyhradni zdroj tekutin!

w

.V mistech, kde je kvalita pitné vody prokazatelné nizka nebo vyrazné kolisa,
varte pouze ze stolni vody.

MoZna byste to meéli délat vidy a bez vahani. Také mdzZete pouzit rGzné druhy filtrd,
Problém je v tom, Ze jsou ,ruzné”. Musi se pravidelné ¢istit nebo ménit. Nemusi byt
univerzalni a ty nejlepsi mohou byt hodné drahé. Pfesto se domnivam, Ze by bylo
mimofadné vhodné o jejich pouZiti uvaZovat. Jak se zda, tak zatim skuteéné optimal-
nim zpGsobem Upravy pitné vody je reverzni osmdza, posflena pfedrazenymi filtry na
plynya mechanické ¢astice a podporena na konci procesu zafazenym , energizérem”.

'S

- Pijte minimalné 1,5 litru nealkoholickych neslazenych napoji denné.
Jednu tfetinu denniho pfijmu tekutin by mohla tvofit ,lehka” mineralka, dal3i tfe-
tinu kvalitni stolni voda a zbyvajici tfetinu stolni vodou fedéna erstva ovocna $tava.
Udany objem je pouze orientaéni, povaZujte ho za povinné minimum. Teoreticky



bychom méli za den vypit nikoliv 8 skienic vody (tj. onéch 1,5 litru), ale az dvakeg
tolik! To je v8ak jen teorie. Skutecny nutny pfijem vyplyva z individuality, tegy
z pohlavi, véku, typu aktivity, teploty prostiedi, atd.

. Radikalnim zptisobem omezte konzumaci viech limonad a slazenych "\Iag
ralnich vod, véetné téch, které jsou slazené umélymi sladidly!
Limonady jsou vyrobeny zméke&ené nebo jinak upravené (demineralizované) pitng
vody (vychozi surovina je tedy blizkd destilované vodé) pfidavkem zcela nevhod-
nych a do zna¢né miry také nepfirozenych ingredienci - umeélych aromat, konzer
vantu, sladidel, barviv, fosfore¢nych soli a obyCejného cukru nebo dokonce fryg.
tdzového sirupu. Pravé ony jsou hlavni pfi¢inou rostoucich problémi s alergj,
obezitou, diabetem a osteopordzou. Podle nejnovéjSich informaci z odbornygh
kruhd v USA je dokonce jiz konzumace vic nez 3 dcl jakékoliv obvyklé limonady prg
7enu, ktera navic inklinuje k nadvaze, znacné rizikova, pravé s ohledem na jeji viv.
na hladinu krevniho cukru. Katastrofalni situace s vyskytem obezity v USA pfiméla
statniorgany k tlaku na vyrobce limonad, aby snizili obsah cukru ve svych produks
tech. Napfiklad vyrobce Coca-Coly se odhodlal ke snizeni obsahu cukru az na jednu
polovinu pivodniho mnoZstvi. Podobné zacina kampafi proti obsahu kofeinu v piis
padé konzumace limonad pro déti. Konzumace limonad vyvolava také vazne zdra-
votni problémy, kterymi jsou zvy3ena éetnost vyskytu zubniho kazu a snizena kva-
lita kostni hmoty!




6. Nepijte ovocné ,nektary” jako hlavni East denniho pfijmu tekutin.
Pfedevsim nepijte ndpadné levné produkty, vyrobené zfedénim vylisované ovocné diené
vodou - jsou to ., nektary” s obsahem 20 % ..ovoce”. Jednim divodem je pfidavek fep-
ného cukru, pfitem?z Ize otekdvat, ze byl pouzit nekvalitni polotovar {chemicky konzer-
vovana, uméle dochucena ovocna duznina, zbyla po vylisovani $tavy z erstvého ovoce).

. idedlnlim napojem, ktery pfesto nelze pouZlvat jako jedinou tekutinu, je $tava
z éerstvého ovoce, Fedéna na dvojnasobek stolnl vodou.
Nemélo by to byt pouze ovoce jizni a jedté k tomu kyselé, napfiklad pomerance.
|dedinl je hroznova §tava, protoze jako jedna z méla neobsahuje fruktdzu - ovocny
cukr. Pfijatelnou ndhradou jsou 100% ovocné dzusy, aniz by bylo mozno zarugit
stejnou kvalitu nebojmenovatkategoricky nejlepsi produkty. Vhodné jsou tyz nich,
které jsou obohacené o vépnik.

~

8. Napoje ,,v prasku” jsou zcela nevhodné.
Tyto ndpojejsou vyrobeny pouze zoby&ejného cukru, kyseliny citronove, fosfore¢né, umeé-
lych pfichuti a barviv, ob&as, aby vysledkem byl ndooj podobny dzusu, se pfidavé pektin
nebo jiny typ rozpustné vidkniny. Zcela vyjimeé&né je piidana susena pfirodni ovocnd slozka.

9. Sportovnl ndpoje v prasku jsou pro rekreaénl sportovce zbyteéné.

V&tsina sportovnich (vétsinou tzv. izotonickych) iontovych {minerdlovych) napojt
je pro rekrea&ni sportovce zbyte&nd, nékdy dokonce pusobi nepfiznivé, a to tehdy,
pokud je pildavek minerélnich latek pfehnany, nebo pokud jsou jeho zdrojem prak-
ticky vyhradn& anorganické sofi. Sportovni napoje, chlubici se minimainim obsa-
hem energie, oznagené napriklad ,.pro Zeny", pro ..sportujici Zeny” nebo ,, pro fit-
ness” ¢idokonce .. dietdrink”, vyrobené v drtivé vétsineé pripadl za pousiti umélych
sladidel, piichuti a barviv, jsou zcela kontraproduktivni a dost moZna se v nejblizsi
dobé ukaze jejich jest& vétsi Skodlivost nez v piipadé klasickych limonad.

10. Sportovni - izotonické —iontové napoje jsou uréeny pouze pro vykonnostnl
a vrcholové sportovce.
Sportovnl ndpoje jsou vhodné jen pro sportovce trénujici pfinejmensim 2 hodiny
dennég, a to jesté v mimoiddnych podminkach. Tyto ndpoje jsou velmi nevhodné
piedevsim pro déti do 12 let! Nepijte sportovni napoje, v nichz jsou cukry nahra-
zeny umélymi sladidly. Mozné se vém bude zdat smutné nebo diskriminujici, pokud
vam doporué¢im pit vyhradné Cistou stolni vodu a jen mensi ¢4st 2trat tekutin hra-
dit kvalitnimi nedoslazovanymi ovocnymi $tavami (dZzusy}. Aby vém ,Cistd voda”
chutnala a netlaéila vas v zaludku, musi mit teplotu asi 14-15 °C a mdze byt ochu-
cena malym mnozstvim erstvé citronové 8tavy a trochou kuchynské soli.

Mnoho rekrea&nich i profesionéinich sportovct pouziva pred vykonem kyselinu ace-
tyl-salicylovou {.aspirin“). U vé&tsiny uzivatell tato latka zpUsobuje zvySené poceni,
svalové uvolnéni a omezuje riziko tepelného $oku v piipadé, kdy je vykon provadén
v mimoradné vysoké teploté okoll. Pro rekreacni sportovce je proto mimoiadné dile-
Zité nasledujici doporugeni.



V pfipadé, Ze chcete absolvovat velmi ndroény mnohahodinovy sportovni vykop

teploté okolf vy3&inez 20 °C. neméli byste pouZivat Zadna nesteroidni 3ntiﬂ09istika
(protizanétlivé léky) a méli byste s postupujici dobou vykonu konzumovat stale Meng
objem tekutin se zvy3ujicim se obsahem kuchy#ské soli. Zeny jsou méné nachy g
ke ztratdm tekutin, proto ani v priibéhu vykonu nemusi pit tolik, jako muzi. Souéa%e
to v8ak znamend, Ze pro né je vykon v extrémnim horku jesté vice rizikovy, s olffe.
dem a moznost vzniku akutniho prehfati. Pro pfiem tekutin v prabéhu Sportovnihg
vykonu vy$e popsaného typu proto plati, Ze je s postupujici dobou vykonu Vhodne
prejit z obycejné vody nebo napoje bez vyznamného obsahu iontd sodiku (natrig)
na sportovni iontovy izotonicky napoj. Ve velmi teplém prostredi je také mimofédn-é
rizikové konzumovat silnou kavu!

Pokud zacnete ihned po zahajeni dlouhodobého vykonu konzumovat znacné objemy
iontového izotonického napoje, je vysoce pravdépodobné, Z ke konci vykonu si va§
organismus zcela reflexivné ,fekne” pouze o Gistou vodu nebo kofeinovou imonadu,
V pfipadg, Ze vase vykony jsou sice intenzivni, ale netivaj déle ne? 45 minut, v pod-
staté v jejich pribéhu nemusite pit vibec. i@
¢
Nakonec jen stru¢na zminka o mimofadnych napojich (tekutinach): "]
»
Okysliéena voda, kterou nabizi n&kolik prodejcti i v CR, je zajimava zalezitost. Nenl
véak dosud dostate¢né prostudovan vyrobci deklarovany mimofradny Géinek. Pokud
si ji pfipravite sami, coZ je technicky moZné, a nenechate ji del3i dobu stabilizovat,
chutnd jako zfedény peroxid

Pivoda je k dispozici v nékterych prodejnach racionalni vyZivy a také je mozné objed-
nat j na dobirku. NepovaZzuiji to za rozumné.

Ziva a mrtva voda jiz ma svij kratky zenit za sebou (elektrolyzovana voda). Nejsem
sijisty, zda je rozumné néco takového konzumovat — snad opatrné v nékterych mime:
fadnych situacich (onemocnénich).

Levitovana voda je sice uvedena nakonci seznamu, ale je pravd&podobné, Ze je to jeden
2 nejvyznamnéjsich objevi v této oblasti vibec. Dosud je velmi obtizné ji ziskat.

Energetické napoje

Jednim z fenomént moderni doby se staly tzv. energetické napoje. Jejich postuPY¥
jici vyvoj a stoupajici prodej je disledkem pozadavku byt stale svézia vykonny. Enef
getické napoje, v zahranici zvané energy drinks, maji byt jakymsi ., tonikem", ktﬂfﬁl"
skyté legaini alternativu lehkym drogadm. P¥ili§ se jim to nedafi, brani jim v tom totl
pfisna legislativa schvalovani takovych produktl do prodeje. Ta nepovoli volny pro
dej produktu, ktery by pfi objektivnim odborném posouzeni vykazal Géinky, srovi

0



tein€ s nékterymi leky, v tomto pfipadé konkrétné s psychofarmaky a samoziejmeé
tim Méné s nelegalnimi drogami, byt..lenkymi”, za néZ jsou nékdy oznatovany konopi
s Marihuana.

Cesky nazev je zavadgjici, protoze termin , energeticky” popisuje produkt poskytujici
energii, tedy takovy, ktery organismu poskytuje zdroje energie. Pfitom deklarovanym
cilem energetickych napoju neni dodavka ,paliva”, ale zvy3eni subjektivniho pocitu
Lzivotni energie” pusobenim na nervovou soustavu, tedy na psychiku. Pfesny nazev
popisujici cil ptsobeni t&chto ndpojd by tedy mél byt — , energizuijici”.

paradoxem je, Ze népoj, ktery ma byt energizujici, je ve skuteénostipfedevsim , ener-
geticky” s ohledem na to, Ze obsahuje hojnost zdroji energie, v tomto pfipadé jed-
noduchych cukrt. Energetické ndpoje se od béznych limonad (i8i nejenom pfidavkem
syntetického kofeinu, ale hlavng pfidavkem jedné z aminokyselin, kteréd se nazyva
taurin, nékolika vybranymi vitaminy, specifickou latkou, nazyvanou odborné inositol
avojedinglych pfipadech také smési bylinnych extraktd, dodavajicich specifické latky,
které maji za ukol stimulovat nervovou soustavu (fika se jim odborné ,adaptogeny”).
Koncentrace Gé&innych latek v pouzitych extraktech je vétdinou tak nizka, ze efekt
nastava jen u mimoradné citlivych osob. Totéz plati o kofeinu.

Na pfikladu neustdle se roz&itujiciho sortimentu ,.energetickych” napoja zahrani¢ni
i doméci provenience, presto si podobnych jako vejce vejci, je mozné demonstrovat
silu reklamy. Vzhledem ke sloZeni a obsahu latek si ovéem nemyslim, Zze by kdokoliv
mohl mit z pravidelné konzumace t&chto napoju n&jaky uZitek, zato jediné, co ziska
urCité, je navyk na kofein. To podle mého ndzoru neni nic mimoradného ani zavrzeni-
hodného, vzdyt navyk na kofein ziskavaji jiz malé déti v podobé limonad s pfidavkem
kofeinu a dospéli v tom pokraCuji konzumaci jak kofeinovych limonad, tak kavy. Ani
tvrzeni vyrobcu, Ze v détskych limonddach typu ,.cola” neni Zadny kofein nic neméni
na faktu, Zze specificka chut téchto limonad cilen& vede jejich détského konzumenta
k pokragovani v konzumaci limonad, které kofein obsahuji.

V posledni dobé se na trhu objevil zcela novy typ napoje {je nazvan Kamikaze), jehoz
charakteristika je naprosto odlisna. Napojlze oznacit jako ,funk&ni”, coz vyjadfuje jeho
zatfazeni mezi tzv. funkéni potraviny. Jde o ndpoj chuti a zakladnim slozenim se pfi-
blizujici obvyklym limonadam, ale s pridavkem celé fady u&innych, nervovou soustavu
komplexné& stimulujicich latek p¥irodniho plvodu.



Cviceni - zdroj zdravi a riziko
jeho poskozeni

konscma

V této kapitole se budeme zabyvat specifickymi problémy, souvisejicimi s pravideln;,m
cvicenim. Jisté vas prekvapi, Ze nemam na mysli riziko zranéni, nybrz negativnf psq.
beni zplodin latkové vymény (metabolismus) a pisobeni zvy3eného prisunu kysliky,

Zijeme, protoze dychdme, a dychame proto, abychom organismu dodali kyslik. Ten
potfebujeme k pfeméné Iatek a tvorbé energie. V metabolické kuchyni nadeho orga-
nismu se vaii na kyslikovém ho¥éaku a stejné jako pfi jakémkoliv hot'eni pfitom vznikaji
nejenom nové dulezité latky, ale také ,odpadky”. Tém se odborné fiké katabolity,
Tyto vedlej§ produkty (zplodiny) se v organismu nesmi nahromadit, protoZe jsou
toxické. Musf byt co nejrychleji odstranény, jinak zpusobi nenapraviteiné Skody. Plis
klad? Selhani ledvin a nutnost pravidelné , o¢isty krve” pomoci umélé ledviny. Nebo
jiny? Co napfiklad dna, zplisobend hromadénim nevylougené kyseliny motové v méks
kych tkanich a v kloubech?




gyslik je nutnou podminkou Zivota. Jeho efekt Ize popsat metaforou ..neni koufe bez
ohné& a neni ohné bez jisker”, nebo mozna jeste lépe — . kyslik — dobry sluha, ale zly
pén". Jiskryjsou nebezpet&né, protoZze mohou zaZzehnout nechtény pozar. Pfesto vzni-
(alizcela pfirozenév prub&hu pfemény Zivin pfiprocesutvorbynovychslou¢enin {ana-
polismus) a soub&zné tvorbé energie. Ta se tvofi z nékolika zdroju pravé procesem
oxidace. V priibéhu tohoto déje se jako vedlejsi produkty tvofi volné radikaly {,free
radicals”). Tyto radikély jsou pravé témi jiskrami, jsou to vedlejsi produkty ,hofeni
sivin”. Procesu vzniku a nasledného nepfiznivého plsobeni volnych radikéld se
odborné fiké oxidaéni stres.

Oxidaéni stres je jakymsi nutnym ,zlem"”, s ohledem na to, Ze k nému dochazi za
fyziologickych podminek, tedy zcela pfirozené. Pfesto je nutné drzet ho v Gnos-
pych mezich, k €éemui je organismus vybaven specifickou obranou, k niZ pouziva
latky, zvané antioxidanty. Nazev je odvozen od jejich pisobeni - jsou to latky,
branici nadmérné oxidaci. Nane3tésti aZ pfili§ ¢asto dochazi k situacim, kdy se
produkce volnych radikéald skokové zvysi a jejich nadbytek je dfive nebo pozdéji
pfi¢inou fady (zdravotnich) probléma. Napfiklad jedna z teorii starnuti vysvétiuje
tento neodvratitelny proces devastujicim pdsobenim pfebytku volnych radikald.
Ke hromadeéni volnych radikalt v&ak také muaze dojit v dusledku nedostateéné
tvorby nebo pfijmu antioxidantd

Pro¢ se vénuji oxidaénimu stresu pravé v této publikaci? Hlavnim divodem je jeho
souvislost se starnutim a druhym je vztah k fyzické aktivité. Jeden z expertd na spor-
tovnifyziologiia vyZivu —dr. Colgan, povazuje pravé naro¢nou fyzickou aktivitu za jeden
z vyznamnych procesl, vedoucich k nadmérné tvorbé volnych radikald. Podle jeho
nazoru je tato situace pfimou pfi¢inou zvy$eného rizika poskozeni svall nebo dokonce
svalovych zranéni.

Volné radikaly

Volneé radikaly jsou atomy nebo slou&eniny, specifické tim, Ze ve své molekule obsa-
huji jeden nebo vice tzv. volnych elektron(. To z nich &ini latky mimoradné agresivni,
jakési predatory, hledajici v organismu obé&t. Tou jsou pfedevsim latky schopné spo-
Jeni s radikaly za vzniku negativng plisobicich $kodlivin.

Pusobenivolnych radikall se zkouma jiz pies 20 let. Pod tihou dikazu lékafskavéda
uznala, Ze je vysoce pravdépodobna teorie, popisujici vznik nékterych onemocnéni
jako dusledek plsobeni v nadmérném mnozstvi vznikajicich volnych radikala (at uz
k tomu dojde v dUsledku nadmérné tvorby, nebo nedostate&né kapacity pfiroze-
nych obrannych mechanismu). Choroby, kteréjsou zpusobeny volnymi radikaly, jsou
pravdépodobné ateroskleroza, nékterd nadorovd onemocnéni, artroza, chronické
24néty, poskozenf plodu, $edy o&ni zakal, ale také fada dal3ich, mezi nimi napifklad
Poskozeni svall.



Nadbytek volnych radikald je to, co vyvolava problémy. Hor3i je, Ze ty nevznikaji poy

pod viivem kysliky, ale také jsou disledkem viivu nékterych vnéjsich faktord — kouteny
inhalace vyfukovych plynd, zvy3ené koncentrace 0zdnu, nepfirozenych chemikalii Obsa:
Zenych predevaim v potravinach, ale také ve vzduchu a ve vodg&, UV zafeni a tzv. glsy..
tromagnetického smogu. Pies veskera ochranna opatFeni (vétSinou realizovana jen a
oko")intenzita zatéze tohototypustéle roste. Nelze se divit, Ze jsme stale vice nemody.

Fyzickd aktivita jako zdroj volnych radikali

Kdyz intenzivn& a asto trénujete, do organismu se dostava vic kysliku jako nutné
podminky tvorby energie. Sougasné v3ak vznika nadmeérné mnozstvi volnych radikald,
Védecké studie jiz prokazaly, Ze pravé ony jsou velmi pravdépodobnou pfitinou dlou-
hodobého pietrvavani svalové bolesti, napfiklad je3té nékolik dni po t&zkém tréninku.
Ostatné, vyrazna bolest je prvnim alarmujicim pfiznakem poskozeni!




popidme siteoretickyi praktickyvznikajici situace, v jejichz dusledku se zvySuje tvorba
yolnych radikald:

p trénink kaZzdy den po dobu 2 a vice hodin;
p intenzita tréninku vy33i nez 80 % individualni maximalni spotfeby kysliku;

p» vyrazna nadvaha (predpoklada se riziko uz v pfipadé, Zze nadvaha dosahne 10 %
nad optimalni télesnou hmotnost);

» dosaZeni a prekro¢eni véku 45 let.

Kdyz se naduvedenymvyétem zamyslite, uréité vas napadne, ze nejvétsiriziko nastane
v pfipade, kdy dojde k soub&znému pusobeni nékolika z v vy$e popsanych faktoru.
Ano, je tomu tak. Pfesto pro vas mam dobrou zpravu! | v pfipadé oxidativniho stresu
totiz plati, Ze ,,vechno $patné mlZe byt pro néco dobré”. VoIné radikaly totiz soutasné
potfebujeme. Jak je to mozné, kdyz jsem jiz prohlasil, Ze volné radikdly musime bez
milosti likvidovat? Ja jsem v8ak hovoril o nadmérném mnozstvil Volné radikaly, které
si organismus dokaze pohlidat, jsou totiz prosp&3né, a to proto, e tvofi soudast priro-
zenych obrannych mechanismu proti bakterialnim i virovym infekcim.

Naro&na fyzicka aktivita mize bytzdrava pouze za pfedpokladu dokonalé ochrany astejné
dokonalé regenerace. Cim naro&ngjsi je fyzicka aktivita, tim rozsahlejsi a G&inn&jsi musi
bytprostfedky regenerace. Nezbytna je prevence poskozeni, do niZ patfi chronické pou-
Ziti antioxidantd, pfitomnych ve vhodné& volené stravé. Je vic nez pravdépodobné, ze
jichnenidostatek, proto je rozumné systematicky pouzivat specialniformy antioxidantd.

Obrana proti nepfiznivému pusobeni volnych radikdli

Vzniku situace, vyprovokovangé piebytkem volnych radikald, braniv organismu pfirozen&
pfitomné antioxidanty. Podminkou dobrého zdravi tedy je jejich dostate¢na tvorba nebo
dostate¢ny pfijem. Oboji je mozné. Ale kde vzit dostate¢né mnozstvi antioxidant( v pfi-
pade, ze z jakychkoliv divodl nahle stoupne tvorba volnych radikali? V tu chvili orga-
nismus sahne ,,do vlastnich zasob”, které jsou doplfiovany latkami s antioxida&nim efek-
tem, pfirozené pfitomnymi v potravé, Opét se tedy presvédéujeme o tom, jak dulezita
je kvalitni vyZiva. Bohuze!, je to pravé obvykla .nekvalita”, co snizuje pfirozeny pfijem
antioxidantl a dokonce zvy$uje jejich potfebu! Nezbyva, nez dbat o jejich dopliikovy pfi-
lem. S ohledem na mimo¥adnou dlleZitost antioxidantd {viz také kapitola o starnuti) dale
uvadim jejich témér vy€erpavajicl seznam. Nejprve v8ak musime vyfesit problém, jak
sportovat bez mimoradné zvy$eného rizika poskozeni organismu volnymi radikaly?

Intenzivné sportujici Clovék postupné ..chatra”, a to tim vice, &im horsi ma genetické
PFedpoklady, nutné k dokonalé regeneraci a k sebeobrané proti poskozeni v disledku
chronického pretizeni. Negativné v8ak pisobi i nevhodné Zivotni podminky. Soub&h
obou faktorl je mimoradné rizikovy. Jsou to napfiklad situace, kdy trénujete ve zne-



Cisténém prostiedi, napfiklad v nevétranych halach pinych divakd, pfi smogu g
dobné. Organismus sportovce je diky zvySené ventilaci {dychani) vystaven mnope [
v&tsimu riziku nez organismus nesportovce. Nezavidim profesionalnim Sportovey,
zemi stfedni Evropy, pokud musi pfevaznou ¢ast roku trénovat v domacim prostf i
Nedivim se, Ze jsou tak Easto nemocni. Zakladnim opatfenim by mélo byt — vyhng;t
se nevhodnému prostiedi tak ¢asto, jak jen to Je mozZné, a soub&iné POUZfat
Lochranné prostfedky”, v tomto pifpadé smési antioxidantd.

Prorekreatné sportujici ¢ast vefejnosti je nerealné trénovat v idealnich podminkach
Proto je nezbytné uvazit, zda v nékterych kritickych situacich nen lep&i fyzickou aktic
vitu nerealizovat. Takovymi situacemi jsou mimofadné vihko a horko, smog, viroyg
epidemie (pokud Ize cvicit venku, je to bezpe€né, na rozdil od uzavienych prostor,
v&etné téch, které jsou klimatizované).

Latky s antioxidaénim efektem

Mezi latky s antioxidaénim efektem patfi pfedevsim ty, které v organismu vznikaji pii-
rozenym zpUsobem- jsou to latky zkategorie ,enzymu"” ~superoxid dismutaza (SOD),
katalaza a glutathion peroxidaza. Obomiky napadlo, Ze by stélo za pokus podavat je
Gsty. Bohuzel se pfi3lo na to, ze je to neddinng, pfipadné ze by bylo nutné tyto latky
pfedavkovavat, podobné, jako se to provadi pfi enzymoterapii s pouzitim velmi zna-
mého prostfedku - Wobenzymu. A to je naprosto neeokonomické. Je viak mozné
podpofit pfirozenou tvorbu zmingnych enzymu konzumaci ,,stavebnich kamend®,
2 nichz organismus tvofi jejich molekulu. V pfipadé glutathionu jsou to aminokyseliny
glycin, kyselina glutamova a cystein. Ty jsou sougasti proteind prijimanych stravou,
pfipadné je mozné je dodat formou specialnich doplakl vyZivy. Obdobné lze vyuzit
i N-acetyl-cystein, derivat aminokyseliny cystin.

Mozny vyrazny pozitivniefektuvedenych antioxidantt nebo jejich , prekurzor(” inspi=
roval védce k pokraovani hledani daldich pfirozenych latek s antioxida&nimi Uginky,
které by pusobily i tehdy, kdyZ jsou konzumovany Usty. V prabéhu poslednich let se
jejich poget skute&né mimoradné rozrostl. O&ekavam, Zze v nejblizsi dobé se jejich
Lsortiment” je3té rozsifi.

Oligomerni proanthocyanidiny (OPC)

Zdrojem téchto latek jsou pryskyfice, ziskavané z pfimofské borovice, a také oleje.
izolované z jader grapefruitu (Gginnou latkou jsou pyknogenoly). Olej z grapefruito:
vych seminek je mimoradng ,agresivni”, co? se nekdy vyuziva k dezinfekci ustil
dutiny, pfi anginach &i aftech a k dezinfekci zaludku.

Kyselina alfa-lipoova
Tato latka je pravdépodobné nejsiingj$im antioxidantem, tak Gginnym, 2e je 0znado
véna za jednu z latek budoucnosti v ochrané pred poskozenim mozku. Doporuguiji vam



sledovat nabidku produktd s vyznamnym mnoZstvim tohoto antioxidantu a pouzivat
. pravidelng jako ochranu pfed rychlym opotfebenim {starnutim), stejné jako k ochrang
gred negativnim pasobenim Zivotniho prostfedi.

astaxanthin
Jedna z nejnoveji objevenych latek je ziskgvana z fasy Haematococcus pluvialis.

Melatonin

Ne&ktefi badatelé oznaduji tento pfirozené se v organismu tvofici hormon za nejsilné;si
antioxidant. V kazdém pfipadé je to latka, zndma soucasné jako ,.spaci” hormon nebo
hormon mladi”. Cim jste star&i, tim vic byste mé&li uvazovat o jeho poutiti. Podrob-
n&j8i popis na tomto mist& neni mozny.

Smés vitaminu C, beta-karotenu a vitaminu E

Toto je pGvodni zakladni ,,antioxidaéni formule”. Vitamin E je oviem Siroky pojem,
protoze se zjistilo, Ze plisobi pouze kompletni smés tokotrienol( a tokoferold, nebo
dokonce predevsim alfa-tokotrienol. Nane&tésti ten neni obsazen v b&zné pouziva-
ném produktu, oznatovaném jako ,vitamin E”. Optimistické je konstatovani, ze v nej-
blizsi dob& bude G¢inna forma vitaminu E dostupna i na nasem trhu.

Mineraly zinek a selen

Jako antioxidanty plsobi oba tyto minerdly, ale pouze v piipadé, Ze jsou vézény v orga-
nické formé& a konzumovany ve formé roztoku. Zda se, Ze piinosem je, pokud jsou vtomto
roztoku pritomny mimotadné specifické latky, zvané huminové kyseliny (nebo téz , ful-
vinaty”}. Nékdy se muZete setkat s nabidkou stopovych prvkd nebo obecn& mineralnich
latek ve formé ,.koloidu”. Je pravdépodobné, Ze tato varianta je skute&né nejvyhodnéjsi.

Kompletni smé&si minerdinich latek jsou velmi uZite¢né zejména v uréitych obdobich
Zivota. Neni v8ak nutné je konzumovat nepfetrZité. Zdiraznéni vyznamu jen nékte-
rych by asi zpUsobilo podcenéné dalsich. To se ostatné projevuje napiiklad pfi vyrobé




nékterych napojd, kdy se cilené pfidava pouze vapnik s odlivodnénim nedostateegné
spotieby mié&nych ndpojd a také s udajnym plsobenim vapniku proti na’doro'vym
a ob&hovym onemocnénim.

0 cma

Flavonoidy a anthokyany :
Tyto latky jsou v pfirodni formé obsazeny napf. v borlvkéach, v Eerném ry&’yzU
a v zeleném ¢&aji, pfipadné i v Cerveném viné. Aktudiné jsou anthokyany propa.
govany jako mimofadné dilezité a principialné velmi G&inné ochranné latky. Uve-
dené potraviny (respektive ovoce a pochutiny ve formé napoje s obsahem alko~
holu) patfi mezi nejplsobivejsi a soutasné nejpfistupnési zdroje antioxidanty,
Pouzivejte je tak ¢asto, jak jen to bude mozné. Denni konzumace 3-4 dcl Gerve-
ného vina je v tomto ohledu postadujici, byt néktefi kolegové by mohli namitat,
Ze hrozi riziko navyku.

o
Ginkonoidy
Ginkonoidy jsou specifické alkaloidy, ziskavané z vyvojové nejstar§iho listnatéh
stromu Ginkgo biloba. Uplatfiuji se pfedevsim v podpofe mozkové ¢innosti starsich
lidi. Klinické testy potvrdily G¢innost, a protoze se farmaceutickému pramyslu kupo-
divu podafilo ziskat licenci k vyrobé Ié¢iva, mizZete se s extraktem setkat nejenom ve
formé dopliky, ale také Iéku. Obé formy se i85 pouze koncentraci G&inné latky.

e
Kurkuminoidy "]
Nazev oznaduje latky, obsazené v nékterych , kofenich” {(kurkuma). Dalo by se fici, 28
je to ., Zluté barvivo” z kurkumy. Tyto Iatky jsou jako antioxidanty mimofadné G&inné.

Kyselina ellagova Bt
V pfirozené formé je tato antioxida&né& pusobici latka pfitomna v malinach, raj¢atech
a vlagskych ofechach. Konzumace téchto potravinovych zdroji viak nemize byt
vyznamna s ohledem na to, Zze obvykle konzumujeme nepodstatné mnozstvi uvede-
nych pochutin. Nezbyva, nez pouzit specificky doplnék. Tato kyselina v8ak zatim
nebyva béznou sougasti antioxidaénich smési. Piirodni suroviny jsou drahé a synte-
tickd kyselina by se okam?ité stala lé¢ivem.

Extrakt zrozmarynu a z oregana

Jedna se o0 dalsi mimoradné novinky, které maji souvislost s objevem celé rady latek,
vychazejicich z kyseliny karnosolové. Extrakty z oregana se nyni dokonce zag¢aly VYU
Zivatv potravinarské technologii jako velmi G¢inny antioxidant, chrénici potraviny pred
.Zkazenim”.

Resveratrol

Resveratrol je alkaloid, obsazeny vzrnkacha slupkach ¢erveného vinaa &erného ryblzu:
Bohaté pFitomny je ve v&tsing Gervenych vin. To je divod pro stale vétsi pozornoSt
kterou mu vé&nuji média. Samotna praxe v podobé Zivotniho stylu Francouzl a Itald
prokazuje, Ze je hodné pravdy na tvrzeni, Ze Eervené vino je zdravé — praveé z uvede-
nych divodu.



Kvercetin
Kvercetin je latka, obsazena napiiklad v dubové kdfe. Je to jen daldf potravinovy anti-
oxidant.

Koenzym Q,, (CoQ,,)

Tato latka je pfirozené pfitomna v organismu, podobné jako ti'eba zndmy karnitin. Vét-
§ina laické vefejnosti zna koenzym Q,, jako jeden z pfirodnich prostiedkul, pouZivany
proti krvaceni dasni, Skute&né takto plsobi, ale sougasné je to zcela univerzalng pou-
7itelny antioxidant, je to dokonce latka, ktera dokaze zvysit vykon srdce i svall. Mimo-
fadny vyznam ma koenzym Q,, nejenom v jiz uvedenych indikacich, ale obecné pro
v3echny, kdo prekrocili $edesatku.

N-Acetyl-cystein

Tato latka je odvozena od aminokyseliny cystin. Jeji pouZiti neni zcela bézné mozna
proto, Ze v disiedku legislativnich opatieni se nesmi prekro¢it denni davka 300 mg
asnad také proto, Ze soub&zné& se musi podavat asi 1 g vitaminu C, protoZe jinak se
zvysuije riziko tvorby cystinovych mo&ovych kamend (jen u nékterych k tomu predis-
ponovanych osob).

Antioxidanty pouzivejte rutinné bez ohledu na zdravotni stav — jako duvod postaé! pfi-
pomenout si stav Zzivotniho prostfedi, vody a stravy. Pro sportovce jsou antioxidanty
mimoradné dulezité pfinejmensim v obdobich velmi intenzivniho tréninku, nejvice na
podzim a najafe. Pokud je vam okolo ,padesatky” avic, pouzivejte antioxidanty nepi‘e-
trZité alespofi v zakladnich davkach. Jakmile budete mit jakykoliv zdravotni problém,
zvySte davkovani alespoii po dobu 3—4 tydnd. Nespoléhejte jen na zakladni smési,
b&zn& dostupné v lékarnach (vitamin C, beta-karoten, vitamin E}.



Stafi — nezvany host
a jedind jistota

konecma

Starnutl je fenomén, s nimz se mnozi z nds nedokazou vyrovnat. Proto nepfesta.
vame hledat elixir mladi, patrdme po pfi¢inach rychlého starnuti, pfemyslime o fak-
torech, vysveétlujicich dlouhy Zivot nékterych spoluob&ant nezavisle na tom, jaky
vyzivovy styl dodrZovali, vypravime si legendy o nesmrtelnych osobnostech a sna-
Zime se rznymi modernimi, pfitom ov&em pouze technickymi, prostiedky omegit
vnej$i projevy starnuti.

Logickym dusledkem je rozvoj specifického oboru mediciny, zvaného gerontologie,
Ten se vak zabyva spide lé¢ebnymi postupy nez prevenci, a tak v USA vznikl dalsi
obor, nazvany vystizné ,anti-aging medicine” (medicina proti starnutl). Jeho cilem
neni fesit disledky, ale naopak véas zpomalit postup starnuti pomoci riznych pre-
ventivnich postupl. Zkusme si je pribliZit.




Je stafi nemoc?

proces starnuti je neodvratitelny a tudiZ naprosto fyziologicky. Pfesto sou¢asna geron-
tologie povazuje starnuti za nemoc. To je paradox, ktery vynikne pfirovnanim — za
neémoc by totiz bylo moZné prohlasit stejné pfirozeny a zcela fyziologicky ,.jev”, totiz
t&€hotenstvi. Tvrdim tedy, Ze stafi neni nemoc, je to prirozeny proces, jehoz pficiny
dosud nezname. Starnuti je pouze projevem pusobeni pfirodnich zakonl. Konstato-
vani této tvrdé reality vede vétsinu lidi k rezignaci. Malokdo pak uvazuje o tom, zda
mé 3anci bojovat proti starnuti podobné, jako muze bojovat (¢asto pomeérné Uspésneé)
proti pfed¢asnému vzniku vétsiny soutasnych smrtelnych chorob. S postupujicim
vékem se skokove zvysuje riziko vzniku takovych chorob. Boj proti starnuti je tedy
v podstaté ,v&asnou prevenci” vaznych chorob.

Jisté vas jiz napadly mozné prostiedky a postupy obrany nebo jste o nich jen &etli.
Smutné je, Ze vétdina z nich bude je3té desitky let patfit do oblasti sci-fi - nap¥iklad
transplantace jakéhokoliv organu, genové manipulace a genetické inZzenyrstvi, mole-
kularni biologie, klonovani. Jsme bohuZel teprve na za¢atku cesty k dlouhovékosti,
protoze dosud mame relativné velmi malo metod a prostfedkd aktivni sebeobrany.

Urdité jste také zaznamenali Uvahy védcl o tom, Ze teoreticky je ¢loveék pfeduréen
k dosazeni véku az 150 let, pfinejmensim v3ak 115. Nevéfte tomu, protoZe by to pred-
pokiadalo naprosto neredlnou optimalizaci kvality Zivotniho prostied!, pitné vody
a potravin, omezeni ekonomického a socialniho stresu, zasadni zménu systému zdra-
votnictvi @ po védecké strance poutziti ..3lechténi”, to znamena cileny vybér rodi¢a,
ktefi by byli mimofadné zdraviageneticky uréeni k dosazeni vysokého véku, Po strance
biochemickeé a imunitni je dosazenl vysokého véku realné, jde viak o to, do jaké miry
vydrZi dostate¢né funk&ni dalezité organy, pfedevaim kostra (klouby}. DoZit se vyso-
kého véku hluchy, slepy a dusevné ,mimo" jisté neni pékna pfedstava.

Pravdépodobné jste dosud neslyseli o optimistickych Gvahach, spojenych s pouzitim
konkrétnich slou¢enin, zvanych ,prava geriatrika”, jak se odborné oznaluji ., léky”
proti starnuti. Opravdu si nevymyslim. PfestoZe stafi neni nemoc, existujl proti nému
léky! Jak je to moZné? Jednoduse. Proces starnuti je spojen s vy3si pravdépodob-
nosti vyskytu mnoha chorob, &ili I€ky proti starnuti jsou viastné léky na urdita one-
mocnéni. Vy&§i vék je také spojen se specifickymi chorobami stari.

Leky , proti starnuti” tedy neni spravny termin. Boj se starnutim, to je né&co jiného,
protoZe v podstaté nejde o I1é€bu, ale o prevenci. K té tudiznebudeme pouZivat léky,
ale prostfedky jiného druhu, ozna¢ované jako mozkové nutrienty. Ty jsou k dispo-
zici formou volné prodejnych dopliikd stravy. Pro¢ tomu tak je, to se dovite v samo-
statné kapitole, vénované doplikim.

Kli¢em k Fe3eni negativnich dusledkd starnuti a ke zvladnuti stafije pravdépodobné
psychika. Nebo |épe Fedeno ,dudevni svéZest”. PFesto se vysokého véku doZivaji



takeé lidé, trpici riznymi vaznymi chorobami, v&etné demence nebo Alzheimerg
choroby ktefi si svij stav nebo dokonce existenci pravdépodobné pfilis Neuvéda.
muji. Neurologové a gerontologové konstatuj, Ze lidsky mozek prodélava v Pro-
cesu starnuti ,urité” zmeény, o nichZ je obtiZzné s jistotou tvrdit, Ze jsou smérgm
k horsimu. Take bylo velkym pfekvapenim zjisténi, Ze nékteré z probihajicich zngs,
Ize vyrazné zpomalit, nékterym lze i zabranit a jiné, k nimz jiz doslo, jsou dokoﬁ'fce
odvratitelné! Samozfejmé je k tomu tfeba pouzit jakési .zasahy ", zatim pohfighy
farmakologické. Jiz nyni jsou k dispozici latky, které by proces obnovy mohi
.nastartovat”. Na tomto misté v8ak musim upozornit, Ze idealnimi doplfikovym;
produkty, které pomahaji fesit problemy v oblasti psychiky, jsou pifrodni latky, piso.
bici jako pfirozena antidepresiva (napfiklad tfezalka) a latky, ovliviujici Fadu nervg-
vych procest (DLPA, omega-3-EPA, ginkgo nebo DMAE). V tomto sméru se jako
dostate¢né Uginna ukazala jedna, pro registrované sportovce kontroverzni, nikoliy
v8ak zakdzana latka, kterou je — kreatin!

Medicina proti starnuti

Medicina proti starnuti je v podstaté medicinou preventivni. Nane&tésti u nds nema pre-
vence na rizich ustlano. Z pohledu tradiénich 1ékafskych oborl je jejim problémem fakt,
Ze ,nelédi”, podle mnohych dokonce jen zneuZivéd podvédomych obav lidi z chorob
a starnuti. To je zadsadni nedorozuméni. Moderni preventivni medicina totiz vyuziva
védeckeé postupy véasné diagnostiky —mefikvalitu fyziologickych funkci, stanovuje vznik
nebo koncentraci latek, povazovanych za ,,markery” {znacky) starnuti & poskozeni tkani.
Dulezity nen’ pouze vysledek testovani, ale pfedev&im nasledné feseni. To ¢asto zahr=
nuje postupy v ocich klasické (nebo téz ,zapadni”) mediciny podezrele inklinujici k alter=
nativni medicing. Ano, to je pravda a je to tak spravné. VZdyt pokud podiéhame prirod-
nim zakonum, je logické, Ze bychom neméli byt odevzdani, naopak, méli bychom mit
snahu cileng je vyuzivat ve sviij prospéch. Ostatné, napfiklad v USA je jednim z rozvi-
jejicich se oficialnich lékafskych oborl ,naturopatie”, &ili pfirodni medicina. Je to logicky.
dusledek sou¢asné krize alopatické {farmakologicke, tedy chemické) mediciny.

Lidstvo, respektive jeho &ast, Zijici v technicky a ekonomicky rozvinutych zemich,
trpi fadou nemoci oznagovanych za , chronicka civiliza&ni” Na ta se vétinou pfimo
neumird, zhorduji vak kvalitu Zivota a vynucuiji si dlouhodobé podavani léka, které
maji fadu nepfiznivych vedlejsich Gginks. Malokdo si uvédomuje, Ze svym zp(so-
bem jsou Iékafi, do zna&né miry marné se snazicilé¢it osteopordzu, artritidu, senilnl
diabetes, menopauzu, sklerdzu a ob&hova onemocnéni témi, kdo provozujl medi-
cinu proti starnuti, nikoliv v8ak preventivng, nybrz kurativné (Ié&ebné). Presto S€
jiz uplatfiiuji i postupy, které Ize oznagit za preventivni — jde pfedevsim o problémy
spjaté s menopauzou &i andropauzou a pred&asnou senilitou. Vzrista frekvencé
pouziti novych aplikaénich forem hormond, které se nane$tésti ¢asto pouznval'

.pausaing”, bez podrobnych vysetreni. MoZna je pfedchozi konstatovani nedosté
teéné prevence pfilis pesimistické — vzdyt lékafi se jiZ snazi omezit vzestup vyskYd



civilizagnich onemocnéni osvétou. Hovofi o racionélni vyzivé a pravidelné fyzickeé akti-
Jit&, psychologove zdlrazhiuji psychohygienu. Problém je v tom, Ze vé&t3ina vefejnosti
na takova doporuéeni , neslysi”.

Pohybem a zdravou stravou
proti pfedéasnému starnuti

Co dokdaze sport?

» Zpomalit pokles schopnosti vyuZiti kysliku.
» Snizitrychlost progresivné probihajici ztraty svalové hmoty.
» Zvysittvorbu ,ochranného” HDL cholesterolu a timomezitproces sklerotizace cév

» Vyvolat tvorbu endogennich opiatd — latek tlumicich bolest a vyvolavajicich dob-
rou naladu. SniZit intenzitu stresu.

Samozfejmeé je nutné typ cvideni a také jeho objem a intenzitu pFizpUsobit véku a aktu-
4nimu zdravotnimu stavu. Individualni program cvi¢eni musi respektovatjak zdravotni
stav, tak veék a aktualni vykonnost.

Musim objektivn& pfiznat, Ze vysledky analyzy viivu cvieni a sportu ve vztahu k pro-
dlouzenizivota nejsou jednoznaéné. NepfiméFfena chronicka fyzicka zatéz totiz zdravi
svym zplsobem podkozuje, na druhé strané jeji prerueni zvysuije rychlost devastace
opé&rného Ustroji, pfipadné zplsobuje vznik nadvahy. To véechno dohromady znaéné
komplikuje situaci. Pravidelna fyzicka aktivita v8ak na druhé stran& muZe pfispét
k dosazeni inosného mirného deficitu v pfijmu energie, coZ je nékterymi osvicenymi
odborniky povazovano za jeden z pfiznivé pusobicich faktord, zvy$uijicich 3anci dozit
se nadprameérného véku. Jedna z teorii totiz hovofi o tom, Ze dlouhodoby nadmérny
Pfijem energie urychluje proces starnuti!

Faktem je. Ze zvy3eny vydej energie a soub&zna adaptace na sportovni vykon zlep-
$uje toleranci k pfijmu jednoduchych cukrd. Tim se zpomaluje proces ,glykosylace”
bilkovin, vedouci ke ztrat& jejich funkce a sougasné se omezuie riziko vzniku cukrovky.
Toto konstatovani je zdavodnénim doporuc¢eni pravidelného cvi¢eni napfiklad pro dia-
betky. Cvideni je prevenci ukladani tukd do tkani, véetn& cév, stejné jako je prevenci
Vzniku zacpy. Snizeny pfijem energie omezuije intenzitu tvorby volnych radikald jako
ldtek, které poskozuji tkané a podle jedné z dalsich teorii zpisobuji urychleni procesu
Starnuti. S ohledem na sougasnou tendenci civilizovaného lidstva k systematickému
Mejidani a naopak neschopnosti sebeovladani v tomto sméru maze byt pravidelna
Yzicka aktivita jednou z mala moznosti prevence obezity.



Odbornici dosud neuzaviel vyzkum a tudiz ani diskusi na téma optimalni vyzivy &o
véka Na jedné strang se fedi problém nedostatku potravin, aby se soub&zné fegj,
problémy nadvéahy a obezity. Kvalita potravin neroste, naopak pod tlakem Prodejeg
klesa. Navzdory moderni dobé&, pfinasejici pickové technologie, jsou b&zné 2j8to.
vény znagné nedostatky v piijmu ochrannych latek (vitaminG, minerald, Vlékn“,w
Je to pravé medicina proti starnuti, kterd vyuziva individuéing formulovany vyzivow,
styl, dopln&ny podavanim doplk( stravy, k potlageni negativnich dusledku zmin\g
nych civilizagnich vliva.

K optimalizaci stavu vyzivy mohou vyznamné prispét funkéni potraviny. l

V zésadé jde o standardni potraviny, ovéem ,,obohacené” o fyziologicky G¢inné latky,
coz umozriuje formulovat vyrobky cllené pro .dietni lé¢bu” riznych onemocngn;
Uginnymi latkami jsou napriklad nékteré mineraly {vapnik, hof&ik, draslik, selen, jod,
zinek, Zelezo), vitaminy, smési antioxidantd (napfiklad pyknogenoly a anthokyany zis-.
kané z hroznovych a grapefruitovych seminek), vléknina (pektin, oligofruktéza a glu-
komanan), prebiotické a probiotické smési {laktuldza a smési symbiotickych bakterii),
specidlni derivaty bilkovin, bylinné extrakty (napi. ze Svestek — aniz by to byla slive-
vice, list olivovniku, obsahujicich oleuropein santivirovymia antibakterialnimi a&inky),
latky podporujici vyuziti tukl v tvorb& energie {napf. L-karnitin), protinddorové pase-
bici izoflavony ze soji, atd.

PrestoZe se v kontextu s rostouci produkci funk&nich potravin a doplfikd stravy roz-
poutala va3niva diskuse na téma mozZného zneuziti vysledkl neovérenych studii, je
jasné, Ze funk&ni potraviny budou Uspé3né predevsim u generace ve véku nad 40 let.

Specifické dopliiky stravy Ize pouzit k optimalizaci éinnosti obrannych m .
nismu a tak omezit procesy, vedouci ke starnuti.

Do kategorie latek, slouzicich k aktivni prevenci procesu starnuti, fadim néasledujici:
karnitin, arginin, Q,,, CLA, omega-3, pantothenovékyselina, v&eli matefikasicka, adap-
togenni byliny Ginseng, Rodiola, Eleuteroccus, Ashwaghanda, Tribulus terrestris,
a déle DMAE, Vinpocetin, DHEA, Pregnenolon, kyselina alfa-lipoova, vitamin K, vita-
min By, a stopové prvky.



Dopliiky stravy — prevence
i pfispévek ke klasické 1écbhé

Moderni medicina umi hodné&, bohuzel v§emocna neni a nyni dokonce pfiznava, ze
s mnoha nemocemi si nevirady. Pacienti, jejichz nemoc se nedafi usp&3né lécit a vylé-
¢it, hledaji pomoc u Iégiteld, pfipadné se uchyluji k samolé&eni. Ani jedno neni opti-
malni. Nezastirejme si, Ze tato situace je zneuzitelnd, coZ se projevuje napfiklad
v Oblasti produkce volné prodejnych dopliikG stravy a rozvoje ., $arlatanstvi”.

Obrat volné prodejnych dopliiky stravy celosvétové dosahuje neuvéfitelnych castek.
Nabidka je tak 8iroka, Ze pro laika a dokonce i pro |ékafe je nepfehledna a ve svém
dusledku aZ odrazuijici. Prodej je podporovan reklamou, v niZ jsou inzerenti velmi vyna-
lézavi, aZ pfili§ Casto v3ak zcela neeticky. PFestoZe stejny postup voli vyrobci mnoha
jinych produktd, véetn& Iékd, logickou reakci odborné vefejnosti je narust fad opo-
nentl, pfedevdim mezi lékafskou vefejnosti. Hovoii se o neuginnosti doplikd,
dokonce 0 moZném poskozeni zdravi.




Jsou dopliiky stravy skutedné zcela bezpe&né, jak tvrdi jejich vyrobci a prodejci? B
predevsim — pokud by nebyly bezpe&né, nemohly by se legainé prodavat po ce|é
sveété atudiz ani v CR. V porovnani s nasi republikou je pfitom prodej v zemich zapad nt
Evropy a hlavné v USA a v Japonsku nesrovnatelng vy$3i. Cilem podavani dopj ka
oficiaing neni , é¢it", ale pomahat zdravym lidem posilit prevenci. A to pfedeviin,
tém, ktefi maji vrozené dispozice k né]akemu onemocnéni. Neoficialni vyzrfam
doplrikd, ve skute&nostivsak asi ten hlavni, je ve vyuziti jejich efektu jako podpurnYCh
prostiedkd, posilujicich efekt podavanych léku. V fadé pripadt chrani doplitky konzy.
menta pfed vediej$imi G&inky. Podporuji také rychlost rekonvalescence a dokonce
zkracuji dobu, nutnou k 1é&bé {pfipadn& pobyt v nemocnici). N&které produkty jsou
uréeny k dopInéni b&zné vyzivy o vitaminy, mineraly, aminokyseliny, ochranné latky
(enzymy, vldknina), jiné zase obsahuiji pfirodni extrakty Ié&ivych nebo stimulujicich
bylin nebo vyznamné posiluji pfirozenou imunitu.

Neni divu, Ze vyzkum se intenzivné zabyva viivem rdznych latek pfirodniho pivody,
které dosud nemohou byt z legislativniho hlediska povazovany za lék, aby fadu z nich
nakonec testoval jako potencionalni lé&ivo. Doplriky se v&ak jiz nyni uplatiiuji v ramei
tzv. komplementarni (,doplitkové”) mediciny, jejimZ cilem je dopinéni létby, urych-
leni rekonvalescence a zajisténi G¢inné prevence.

V USA jsou potravinové doplitky hlavni ,,zbrani” tzv. naturopatické mediciny (medicina,
ktera namisto klasickych lék( pouziva prirodni alternativy) a nejnoveéijii ,anti-aging medi-
cine” (medicina proti starnut). Tyto obory jsou tam legaini, jsou také seridzni a Easto
velmi Uspésné, predevsim v pripadech, které klasicka medicina nezvlada

Pro b&zné uzivatele i pro lékafe jsou i na &eském kniznim trhu k dispozici védecko-
popularni publikace, popisujici moznosti pouziti doplikd stravy v fadé situaci. Vady
jsou formulovany $pickovymi specialisty, téméf bez vyjimky Iékafi. Pro experty jsou
zase k dispozici naprosto seridzni védecké informace o stovkach latek nebo vyrobkl
této kategorie na internetu (viz zdroje informaci na konci knihy). Tyto prameny jSou
mimo¥adné dilezité, protoZe obsahup jak popis pouziti, tak davkovani, vys\edky stu-
dii i mozné negativni disledky, a mimo jiné uvadejii seznam védeckych praci. Druhd
vécje, zev CRje prirodnimedicina témef mimozakon, dokonce je patrna snaha o likvi-
daci jakychkoliv jinych postupl neZ téch, které vyhovuii klasické medicing. Zduraziuj,
Ze tvrzeni kritik( pouziti doplhku stravy o tom, Ze efekty jsou neovéfené, je naprosto
nepodlozené a neseriozni. Tyto prostfedky jsou Iegalm protoZe sice nepodiéhaji regist-
raci SUKL (Statni tstav pro kontrolu lé&iv), musi je ale schvalit SZU (Statni zdravotn
Ustav), na zaklad& tohoto posudku ministr zdravotnictvi CR vyda povoleni k prodeji.

Odbornikim i laikim je k dispozici n&kolik védecko-popularnich publikaci, vénova-
nych problematice vyuziti doplitky ve zdravi i nemoci, formulovanych $pickovymi
specialisty-lékafi. Neni tedy divu, e nedavno se nékolik véhlasnych Geskych [ékard
vyjadfilo v tom smyslu, Ze proti pouZiti doplikd pro prevenci nemaji namitky, S04
hlasili i s jejich pfipadnym pouzitim ke zlep3eni stavu nebo v prib&hu rekonvaleS™
cence, samoziejmé nikoliv k vylégeni.



Jista Zivelnost pouziti doplikd a nerespektovani doporuceni vyrobce &i prodejce mize
Zpusobit problémy, které nastésti nikdy nemaiji fatalni disledky. Statistiky donedavna
konstatovaly, Ze nebyly zaznamenany pfipady vazného podkozeni zdravi v dusiedku
dlouhodobého uzivani vyznamnych mnozstvi dopliik( stravy. V zajmu objektivity
musim pfiznat, Ze toto tvrzeni nema absolutni platnost. V nékolika pfipadech se
dokonce objevily zpravy o vaznych nepfiznivych Géincich, které vedly legislativni
organy nékterych zemi k zadkazu prodeje nékolika potravnich dopliik( — tim poslednim
je extraktz byliny, nazyvané kava-kava. Nakonec se ov8em ukazalo, Ze to byla cilené
vypusténa popladna zprava, pfiéemz podobné zamérné vypousténé poplasné zpravy
se tykaly dokonce i za neskodné povazovanych vitamin(. Jako pfiklad muze poslou-
Zit pfipad pouziti relativné vysokych davek (nékolik stovek miligramddenné!) vitaminu
C, ktery tisk obvinil z poskozovanizdravi s ohledem na dajny genotoxickyefekt. Bohu-
Zel, vyjadreni odborniku, ktefitoto tvrzenidementovali, jiz publikovano nebylo.

Ne&ktefi vyrobci dopliikG pouzivaji sloZité smési pfirodnich latek, jejichz efekt sice 1ze
pozorovat, ale z ¢ist& odborného hlediska neni mozné urdit, které uéinné latky to zpu-
sobily. Vyrobci v3ak nékdy pouzivaji i pfirodni latky které dosud nebyly fadné prostu-
dovany a jejichz efekt nebyl zdokumentovan. Pfesto porovnani podtu ovéfenych
nepfiznivych disledkd doplfiku s klasickymi farmaky naprosto presveédéivé vyzniva ve
prospéch doplikl.

Rozsiteni vyuziti téchto modernich forem pfirodnich ,légiv” je limitovano nedostat-
kem specialisty, vzdélanych v naturopatii a vyZzive, s nimiz by klient mohl prodiskuto-
vat vybér a pouziti. V tomto sméru se zatim angazuje pouze nékolik desitek lékaru,
spolupracujicich s distributory doplikd. Musim zdlraznit, Ze pravé diky tomu se dafi
docilit nékdy az mimoradnych Iééebnych Uspéchu. Naopak v pfipadé prodeje v Iékar-
nach neni informovanost klienta zajisténa, prodejce spoléha jen na etiketu, kde se
o vé&tding moZnych G¢inky vibec nesmi psat (legislativa to nepfipousti, protoze se
nejedna o schvaleny lék).

Mozna rizika pouZiti doplitku stravy

» Nesnasenlivost pfirodni suroviny nebo inertniho (nezasahuje do zadnych fyziolo-
gickych procesu) aditiva (pfidavné latky);

» dlouhodobé pouZivani, které neni soucasti doporuceni vyrobce;

» masivnf akutni pfedavkovani, které neni soucasti doporuéeni vyrobce;

» vyjimeéna interakce doplitku se soub&zné pouzfvanymi léky.

Dulezitost vyzkumu je nesporna, coz prokazuji vysledky. Jsou objevovany daldi pi-
rodni latky s Iééebnymi G&inky — napfiklad dr. Clegg z University of Utah studuje viiv
chondroitinsulfatu a glukosaminsulfatu na artrézu. Je pfesvédéen, Ze vysledky budou
pfiznivé, protoze jiz nynije jasné, Zze chondroitin zpomalujedestrukcichrupavkya glu-



kosamin naopak stimuluje jeji obnovu. V pfipadé, Ze se obé& zminéné latky kombjnyjs
s metylsulfonylmetanem (MSM), zna&né zlep3uji stav artrézy i artritidy. Popis Pousit
je obsahem védecké monografie Léceni artritidy (nakladatelstvi Pragma). Dr. Schoje.
z University of Northumbria prokazal, Zze soub&zné pouziti extrakt( ze Zen-Sefu
a ginkgo biloby dokaze jiz po upiynuti jedné hodiny od podani vyznamné zlepsit mg,.
kovou ¢innost. Na zékladé vyzkumu a osobnich zkuSenosti s pouzitim téchto a o).
Sich doplikd prohlasil, Ze jsou ,zlatym gralem” moderni védy!

Reainé uvazuijici odbornici, zatimbohuzel pfedevsim v USA a vJaponsku, podporuji pous
Zitl doplhky a pFedvidaji dalsi rychly vyvoj tohoto oboru. VIadni organy USA schvalily
investice do rozvoje pouziti dopliik( a funk&nich potravin, protoze kalkuluji s jejich u&in-
nosti a tudiz s jejich vyuzitim v praxi s cilem zvysit kvalitu zdravi populace. Nane$téstl
u nas je pravdou naprosty opak, nezbyva, nez si pomysiet néco o typické Eeské povaze.

Vsechno je jen byznys

At uz to vefejné pfizname, nebo ne, prodej Iéku je stejny byznys jako prodej doplitkd.
Pokraduijici vyzkumproto stale odhaluje nové &inné latky pfirodniho plvodu a jejich
pouziti v podpurné 1é¢bé neustale rozsifuje o dalsi diagnozy.

Lidstvo ma jeden zakladni problém - soudasny svét je preplnén tisici latek, cilené
vytvorenych Elovékem. Pokradujicl vyzkum na jedné strané vede k syntéze (tvorbé)
daldich latek, na stran& druhé rostou nade znalosti o jejich potenciondlné nebezpeé-
ném pasoben’. Nanestésti je to vzdy tak, Zze nejprve se objevi nové, pro fadu obord
uzitedna latka, a az nasledneé se zjistuje, co vdechno ,,umi” a pfedevsim, co 3patného
muzZe zpusobit prirodé a Sloveku.




Soucasna informacni i ekonomicka globalizace pfinasi dalsi problém. Tim je moznost
2neuzivani zkreslenych informaci v konkurenénim boji. Za¢ina byt problém ziskat jed-
noznadény a platny nazor na cokoliv. Nelze vyloudit, Zze v celé fadé pfipadd jsou infor-
mace zameérné zkreslovany nebo utajovany.

V oblasti farmacie, racionaini vyZivy a predevsim pak specialni vyzivy, tedy v oblasti
dopliikd vyZivy, kosmetiky a hygieny, se v poslednich letech podafilo syntetizovat
nebo z pfirodnich zdrojl izolovat tisice zajimavych slou&enin. Stale roste po&et téch,
které byly schvaleny k pouziti ve zminénych oborech. Stadi pfipomenout, kolik sto-
vek specifickych latek se b&Zné pouziva ve vyrob& potravin a kosmetiky. Diky stou-
pajici informovanosti zacinaji byt lidé . zvédavi”, chtéji védét, zda rizné slouéeniny
nejsou potencionalné zdravi Skodlivé. Tak se dnes miZeme setkat s nazorem, ze
skute¢né neskodné mohou byt pouze latky ,, &isté pfirodnihocharakteru”. Pravé tento
Lslogan” nyni s oblibou pouzivaji vyrobci potravinovych dopltkd, kosmetiky a pro-
duktd domaci hygieny. Rada z nich se nasledné chlubi zdlraziiovanim , pfirodni &is-
toty” vlastnich produktl a to tfeba i v porovnani s jinymi vyrobci. Podivejme se tedy,
jak to je a nebo jak to mGze byt jen ,jako".

Co je a co neni pfirodni

Oznaceni jakékoliv latky za . Cisté pfirodni” je velmi problematické a mnohdy znaéné
zavadejici. MoZna bude nasledujici Uvaha pfilis teoreticka, pfilis filozoficka, ale jisté
pro vas bude inspirativni. Jde totiz o to, 7e &lovék je soudasti pfirody. Ze se tak
nechova, je véc druha, ale v daném kontextu rozhodujici. Jestlize totiz bereme &lo-
véka jako sout&ast pfirody, pak vdechno, co vytvoril, se nutné stava také soudasti pfi-
rody, to znamena, Ze ve své podstaté je to ,pfirodni”. Jestlize na druhé strané
budeme chépat jako ,Gisté pfirodni” vyhradné latky, které Ize najit v pfirodé a které
tedy pfiroda sama vytvofila bez zasahu ¢lovéka, znamena to, Ze Cinnost Elovéka sama
0 sobé& neni pfirodni.

Oznageni ,pfirodni” je z uvedenych i dalSich divodu velmi vaznym pfedmétem sporl
o formulaci iegislativy. Co tedy je mozné oznacit za pfirodni a co jiz nikoliv?
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Coje ..pfirodni” v oblasti 1éku, kosmetiky a potravindistvi

Vetsina lékd je syntetickych, tudiZ nepfirozenych a z jakéhosizavedeného Uhlu pohledu
tedy ,nepfirodnich” nebo chcete-li ,umélych”. Tytolatky mohou bytpro ¢lovéka pro-
spé3né, stejné jako mohou byt velmi rizikové. Vétsina vonnych latek pouzivanych
v kosmetice je také ,umelych” a také ony mohou zavinit problém. Neni nic neobvy-
kiého byt alergicky na néjakou kosmetiku. Neni divu, Ze nékteré laboratofe se vénuji
studiu potencionalniho rizika kosmetickych pfipravkl — a nane$tésti jsou v fadé pfi-
padl Gspésné.



Je&té Ze Ize pozorovat sympaticky odklon od .syntetiky” ve v8ech uvedenych oblas.
tech. M4 to dva divody — prvnim je .vycerpani” vyzkumu syntetickych latek, pousi.
telnych ve farmacii, druhym objevy fady novych ug&innych latek, pfitomnych v pfirgg.

nich zdrojich. 2

Nastavaji véak dal$i problémy. Je to napfiklad spor o to, zda je mozné oznacitza ,, §[_
rodni” latku, ziskanou technologickympostupem z pfirodniho zdroje. Je tfeba benzfn
pfirodni, kdyZ je jeho zdrojem beze sporu pfirodni latka —ropa? Je ,pfirodni” extrakt
z n&jakeé byliny, kdyZ se k jeho ziskani pouziva tfeba para nebo lih &i sloZité technolos
gickeé zafizeni? Je ,ptirodni” néjaka presné definovana latka, ktera v8ak plivodné tvo-
fila nedilnou smés latek pfitomnych v n&jaké byliné?

Zijleme v moderni, technologicky vyspélé dob&. Neustale roste podet lidi, ktefi majf
tendenci ,utéci” od stresu soudasné civilizace tim, Ze se uchyli do , pfirodnich” pod-
minek bydleni, zaji$tovani viastni stravy (samozasobitelstvi), péstovani bio-produktd,
pouzivani pfirodniho zdroje tepla a svétla a naopak vylougeni pouziti chemikalii, véetng
|éku a celé , zapadni” mediciny. Druha véc je, do jaké miry se jim to podafi, nebo spige
do jaké miry je néco takového vibec uskuteénitelné. A i kdyby to moZné bylo, nent
to fedeni, protoze to nemuZe udélat kazdy, dokonce ani ten, kdohodné chce. Nikdo
se jiZ nemlZe vyhnout viivu civilizace, protoZe napfiklad Zije v poskozené krajiné
a dycha $patny vzduch. Heslo ,zpétk pfirodé” je tedy sice krasné, ale zcela utopicke.
Rovna se totiZ heslu ,zpatky na stromy”.

Neni nutné byt v tomto sméru pesimisticky. ReZeni je toti mozné najit v kompro=
misu. Ten je moZny formou v8estranné kritické analyzy. Je spravné pochybovat o ,,pii=
rodnim plvodu”, kterym se holedbaji néktefi vyrobci, na druhé strané nelze nevéfit
absolutné v&emu. Kromé& toho bychom meéli pochopit, Ze lidé nejsou beranci a pri=
pustit, Ze chovani vétsiny vyrobcd neni ani ndhodou prizraéné &isté. Snahou obchod-
nikG je prodat, mnohdy, pokud ne vidy, dokonce za jakoukoliv cenu, to znamena i za
cenu lZi o plivodu, plsobeni nebo o kvalité jimi nabizeného zbozi.
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Kdyz jsem pied lety v USA poprvé zasiechi slovo wellness, zajimalo
mé, co vSechno se za nim skryva. Objevil jsem Gzasny Zivotni styl,
ktery vam pomuze udrzet si dobrou fyzickou, psychickou a stravovaci
kondici, prosté byt v pohodé a fit. Ale nejvice jsem ocenil fakt, ze
wellness nikomu nic nevnucuje, ale ukazuje zplsob, jak zit lepsi Zivot

Ale kdo z nas dokaze byt ve svém kazdodennim Zivoté v pohodé a fit?
Stress je vSudypiitomny a tak jsme radi za trochu toho pohybu, po
kterém zazivame opojny pocit uvolnéni. V té chvili jsme wellness asi
nejblize, ale tento stav dlouho nevydrzi. A proto by se nasim hlavnim
cilem mélo stat zaclenéni wellness, tzn. dobrého pocitu ze sebe
sama do naSeho kazdodenniho zivota. Mimochodem vSimii jste si toho, Ze lidé uz necvici
pro dokonala téla, tak jako dfive, ale spiSe pro dobry pocit ze cviceni. Par kilo navic wellness
nikomu nevyé&ita, protoze vi, Ze idealni vaha neexistuje. VZdy je to jen o pocitu lovéka ze
sebe sama. Uvédoméni si Zivotnich hodnot je ve wellness velice dulezité. Stejné tak Zzadouci
je vnimat ¢lovéka jako trojrozmérnou bytost, skiadajici se z téla, nehmotné duse a mysli.

Piiznejme si dva extrémy nasi spolecnosti, prejidani a hladovéni (diety). Piitom nase télo
od nas v prvni fadé zada, abychom se k nému piestali chovat jako k odpadkovému kosi.
Zkuste se piiSté v supermarketu zastavit pfed pokiadnou a vSimnout si lidi kolem Vas.
Mozna zjistite, ze obsah nakupniho kosiku zrcadli postavu osoby kosik tlaéici. Uvédomte si,
Ze obsah nakupniho kosiku béhem tydne projde vasim télem. A jaka bude vase reakce ?
Mozna Ze par véci z vaseho nakupniho kosiku vyfadite, protoZze chcete byt v pohodé a fit.

Co se wellness a cviceni tyce, doporuéuji kombinaci fitness s aerobnimi aktivitami. Vyplaci
se pravidelnost, lepsi je cvicit jednou tydné po cely rok, nez trikrat tydné po dobu jednoho
mésice. Navyknéte si cvigit pro svij dobry pocit a uvidite v jaké budete pohodé. Privodce
wellness centry aneb kam za sportem a relaxaci naleznete na www.wellnessclub.cz

Nase myslenky nas dokazi zavést do nebe, ale také do pekia. Pravdou je, Ze mySlenky ve
spojeni se slovy a €iny maji ohromnou moc, ale pouze v piipadé, pokud své myslenky
podpoiite virou. Poté vaSe slova budou pravdivym prohlaSenim a vaSe ¢iny skutkem
meénicim realitu. Pozitivni mysleni znamena tvoiit laskyplné a to je vic nez dobry zacatek.

CviCeni pét tibetani harmonizuje energetické centra, tzv.¢akry a je jednim ze zplisobu, jak
obnovit komunikaci sesvym vnitfnim ja. Pfitom zabere jen 10 min. vaseho ¢asu, prosté idealni
ranni rozcvicka aneb navstivte rozcestnik protélo, mysl a dusi na www.wellnessclub.cz

Kdyz jsem v roce 2000 zaloZil kiub pfatel zdravého a aktivniho Zivotniho styiu, spolecnost
Weliness Club, kterd je zaroven nezavislym sdruzenim provozovateli sportovnich
a relaxaénich center, snazil jsem se byt v pohodé a fit. Ale ¢im déle Zivotnim stylem wellness
Ziji, tim spiSe vnimam Zivot jako cestu za poznanim sebe sama. Dulezité ale je, co wellness
bude znamenat pro Vas a jak jej zaclenite do svého zivota? A protoze inspirace a motivace
neni v zivoté nikdy dost, tésim se s vami na osobni setkani na akcich Wellness Club ...

Pohodu a lasku vsem pieje - MIKI Zima WE I,I,N Ess CLU Biacz

Weliness Club, Vaclavska 10, 120 00 Praha 2



pro vase zaravi ...




Je také tfeba pfipustit, Ze vetsinu zbozi Elovek ke své existenci nepotiebuje, ale také
|e nutné si uvédomit, Ze lidsky Zivot neni pouze o holé existenci. Zcela zasadni je fakt,
7e .kdyZ nejde o Zivot, nejde o nic”. Jinymi slovy, kaZzdy z nas je odpovédny sam sobé,
ale také svym nejbliz8im za vlastni zdravi. Ale to jsem trochu uhnul od problému , pfi-
rodnosti”.

Co je pfirodni je ,zdravé"? Asi by bylo po3etilé domnivat se, ze v3echny , &isté pfi-
rodni” latky jsou zdravé nebo pfinejmensim nedkodné. Existuji tisice zcela pfiroze-
nych piirodnich latek, které ¢lovéku Skodi stejné jako latky syntetické. Nyni jde
o to, védeét o nich co nejvice a dokazat je vyuZivat tak, aby nejenom neskodily, ale aby
byly prospésneé.

Na otazku ,je to & ono skutené piirodni a zdravi neskodné” nelze tedy odpoveédét
jednoznatné. Je zde je$té jeden problém, dany tim, Ze v produktech doplitkove vyZivy
a v kosmetice &i dokonce v klasickém potravinafstvi se pouzivaji nejenom latky ,,pfi-
rodni”, ale také , pfirodné identické”. Rozdil je zfejmy — pfirodni znamena bez zmény
chemického sloZeni pivodni Uginné latky, izolované z puvodniho pfirodniho zdroje,
kdezto pfirodné identické znamena ..sloZzenim totoZné s pfirodnim produktem, ale
vyrobené synteticky”. Jednoduchym pfikladem mudZe byt vitamin C S ohledem na
potiebu zvySeného pifjmu nebo na vyrobu ve formé dopliiku stravy nelze pouiit
vyhradné pfirodni suroviny. Sou¢asné s ni bychom totiz pfijimali také mnoho raznych
.nepfirodnich” latek, které se do potravin dostavaji spadem a hnojenim &i ve formé
latek, pouzivanych ke konzervaci. Technologie umoZiuje vyrobit vitamin C zcela iden-
ticky s jeho pfirodni formou a vyzkum prokazal, Ze je pfinejmensim stejné uéinny jako
Jjeho pfirodni forma.

Pfes pochybnosti o efektu nékterych dopliikd stravy nemize moderni medicina igno-
rovat prokazatelné Uspéchy jejich podavani v celé fadeé situaci. Mam protoradost, Ze
se na strankach odborného lékafského tisku setkdvam se zprdvami o vysledcich
vyzkumu jejich plsobeni, mnohdy prokazatelné lé¢ebného. Je to napfiklad kyselina
elagova (z malinového listl}, Géinnd v Ié¢b& nékterych nadorovych onemocnéni
avjejichprevenci,mastnékyseliny fadyomega-3 jako protizanétlivy prostfedek, koen-
zym Q,, jako jeden z mimoradné Gginnych prostfedkd v normalizaci ¢innosti bunék &i
enzymy v rdmci tzv. , enzymoterapie”.

Mnoho latek pfirodniho plvodu Ize Uspédné vyuiit také v boji proti starnuti — napfi-
klad chondroitinsulfat, glukosaminsulfat, metylsulfonylmetan (MSM) &i cetylmyri-
stoleat (CMO) jsou uspéSnymi léCebnymi prostiedky proti artroze a artritidé.
Dehydroepiandrosteron (DHEA) je prohormonem, prospé&3nym v celé fadé situaci,
souvisejicich se starnutim, stejné tak tomu je v pfipadé dimetylaminoetanolu
{DMAE), huperzinu & vinpocetinu (posledn& uvedené latky jsou izolovany z pfirod-
nich zdrojb). Mimofadné Uspésné je pouiiti dalsi latky z oblasti hormonu - melato-
ninu. Jiz se b&iné pouzivaji extrakty z nékterych adaptogennich bylin (Zen-3en,
leuzea ¢&i gotu cola a ginkgo biloba), jejichz pfiznivy efekt na mozkovou ¢innost je
dokonce zaznamenan, jak jsem se jiZ zminil, po uplynuti jedné hodiny od podani.



Dopliiky stravy ve sportu

V souvislosti se snahou sportovce dosahnout maximainiho vykonu je nutné diskugg.
vat o optimalinich zdrojich energie. Dllezité je, Ze vyznamnou &ast z nich je mo &
dodat formou bé&zné stravy, ale také v podobé doplitkové vyzivy. Intenzivni vyzkifin,
probihajici v poslednich deseti letech, mapuje moznosti vyuziti legainich nenavyko-
vych latek pfirodniho nebo pfirodné-identického plivodu. Vysledky jsou optimisticke.
Tykaji se také jednoho z mimoradné zajimavych energetickych zdroji — kreatinu. Tatg
slougenina je jednou z nej¢astéji ve sportu pouzivanych latek. Podava se s cilem pod-
pory tvorby svalové hmoty a dosazeni maximainiho vykonu v disciplinach, vyZzaduji-
cich supramaximalni vykon v tivani nékolika sekund. V silovych sportech se vyuziva
ke zvySeni objemu svalové hmoty.

O kreatin se za¢ala zajimat dokonce i klinicka medicina, aby nakonec dosla k zaveéru,
Ze je naprosto bezpeény, a to dokonce i v pfipadg, Ze je pouZivan fadu tydnl v dav-
kach pramérné 10 g denn&. Podavani kreatinu je efektivni dokonce i v nizdich dav-
kach, je mozné ho uzivat jako podplrnou Ié€bu v pfipadé neurologickych onemoc-
néni, jako jsou Huntingtonova chorea, amyotroficka lateralni skierdza a viechny formy
vrozenych chorob svalstva, jejichz pfikladem je Duchennova progresivni svalova
dystrofie. Pozitivni vysledky jsou dosahovany i v pfipadé Parkinsonovy choroby.

Obviiiovaniprofesionalnich sportovci, uzivajicich kreatin, zdopinguje ze strany.
autoru téchto pomluv ugelové, nepravdivé a naprosto neeticke. bl

Samoziejmé, stejné tomu je v piipadé pouziti Fady dal3ich legalnich dopliikl. Zminku
o ugincich kreatinu uvadim jako priklad, jak je mozné a vhodné vyuzit dopliky vyzivy
a specialni produkty sportovni vyZivy k dosazeni dokonalé sportovni vykonnosti a SOu-
&asné& k prevenci onemocneéni (zranéni), nebo dokonce k 1é¢b& zavaznych onemoc-
néni. Chci na tomto misté zdlraznit, Ze toto je optimalni cesta ke zlep$eni zdravi
a k docileni dokonalé fyzické a psychické kondice.

Doplitky vyzivy a produkty sportovni vyZivy nejsou pouhymi ,berlickamis
jejichZpouzitije vyvolano nedostateénoukvalitousou&asnéstravy. Mohou totiz
prispét k vyraznému zlepsSeni celkového zdravotniho stavu. &

V bé&zné stravé chybi fada latek, nezbytn& nutnych k dosazeni optimaini kondice
a zdravi. Nejde jen o zdroje Zivin a energie, nybrz pfedevsim o ,pomocné iiviny";
jakymi jsou mineraini latky, stopové prvky, enzymy, vitaminy, antioxidanty a cela
fada dal$ich. V8echny zminéné latky optimalizuji Zivotni funkce. Jejich deficit S€
neprojevi po nékolika dnech, naopak trva nékdy i fadu let, nez dojde k poskozeN!
zdravi. Tento ,plizivy efekt” je o to nebezpe€néjsi, &im méné si ho uvédomujete:
Dopliiky vyZivy jsou tedy prostfedkem dosazeni optimainiho stavu fyzické a psY"
chické kondice a tedy idealniho celkového zdravotniho stavu, k némuz ma 99 %
populace velmi, velmi daleko.



Kreatin je mimoradné vhodnym pfikladem, jak se vSestranné uzite€¢na a zcela
nedkodnd latka mlze stat v rukou ,negativng motivované opozice” nastrojem
cilené manipulace s vefejnym minénim. K tomu se vyuZiva zkreslovani aéinnosti
(nejenom kreatinu, ale obecné viech doplik() Iékafskou vefejnosti neorientova-
nou v oboru, kterou média, ve snaze najit senzace, nuti vyjadfit se. Nelze se divit,
7e osloveni lékafi se vyjadfuji opatrn&, protoZe nevédi, o ¢em mluvi, ale mnohem
radéji ,varuji” Jesté hife na tom jsou Iékafi, oficidln& spolupracujici se sportovci.
Musi se opfit o autoritu, tedy o Olympijskou lékatskou komisi. Ta v3ak prohlasila,
ie: ,zdravy sportovec, stravuje-li se racionalng, nemusi pouzivat zadné doplriky,
z nichZ ostatné vétsina neu¢inkuje a nebo je dokonce nebezpe&na bud pro zdravi,
nebo proto, Ze mlZe obsahovat zakazané latky”. Pravé posledné& zminény argu-
ment se prokazuje namatkovymi analyzami produktl na obsah zakazanych latek,
aby se zjistilo, Ze ,,az ve 30 % pfipadd” jsou tyto nélezy pozitivni. Mohou tudiZ byt
pfi¢inou pozitivni dopingové zkousky. Nakolik jsou tato fakta zmanipulovana,
to v podstaté nelze dokazat. Jisté je, Ze profesionalni sportovci jsou natolik zastra-
$eni, ze si mohu dovolit hovotit nadnesené ale pravdivé o , soumraku pouziti spor-
tovni vyZivy a doplitkd v profesiondlnim sportu”. Na druhé strang, s ohledem na
to, Ze tato priru¢ka je uréena neregistrovanym sportovcim, jsou podobna varovani
nedulezita. Mohu vés ujistit, ze v 90 % pfipadl je pouziti dopliikl a sportovni vyZivy
témi, kdo sportuji rekreadné v ramci fitness nebo wellness, k uzitku, aniz by hro-
zilo jakékoliv riziko poskozeni zdravi.




Pasobeni doplikid vyzivy na ¢loveéka je nesporné. Mélo by tedy byt vyvinuto Mnohg
iniciativy, nutné k obhajobeé jejich pouziti prosttednictvim zvefejnéni vysledkl vyzkym,
nych studi, kterd seriozn& zhodnoti jejich pfipadné efekty. Citace vyéerpévaj.'c.’h0
seznamu praci, vénovanych vétsing pouzivanych latek, by zabrala desitky strangy
Vyzkum kupodivu pokratuje a tudiz také objevuje dalsi a dalsi ucinné slo§
a to dokonce i v b&znych potravinach, tim spise pak v pfirodnich zdrojich, pfedev in-',
v bylinach. Jsou v nich identifikovany desitky latek, jejichz efekt je nékdy tak drama.
ticky, Zze farmaceuticky pramysl za&ind vyvijet usili smérem k Jejich izolaci s cilem
deklarovat je jako légival

Dopliiky stravy plsobi pfedevsim v prevenci zdravotniho poskozeni. Jde o to, Ze pro-
fesiondlni sportovec je vystaven mnohem vé&tsimu riziku onemocnéni nebo zranéni,
protoZe je systematicky pret&zovan. Dopliiky stravy také pfispivaji k optimalizaci pro-
cesu regenerace a ve specifickych pfipadech slouzi kvalité sout&zniho vykonu jako
legalni stimulanty.

Pfikladem je pouziti doplitkd v silovych sportech, kde stimuluji tvorbu svalové hmoty
a zlepsuji kvalitu silového vykonu, snizuji rizko devastace svalové hmoty ve fazich pii-
pravy mensiho objemu i intenzity nebo vypadku z tréninku, piipadné ve fazich ., ryso-
vani" nebo nutného snizeni télesné hmotnosti v dusledku pfechodu do niz3i hmet-
nostni kategorie.

Nane$tésti se antidopingové laboratofe nezabyvaji védeckymi studiemi, mapuji-
cimi teoreticky mozny vlv podavani nékterych legainich latek na vznik metabo-
litt, povazovanych za dikaz pouziti nelegélnich latek (hormond). V ramci zminky
o nelegalnich latkach, kterymi jsou tzv. anabolické steroidy {pohlavni hormony
muzského typu), musim upozornit, Zze tisice profesionalné nesportujicich muzd
zalaly pouzivat tyto latky ve snaze nabyt svalovou hmotu a zménit image na vzhled
drsného bodyguarda.

Nikdo také az dosud neproved! studii, ktera by vyvratila teoretickou moznost nélezu
zakazanych latek v disledku konzumace velkého mnozstvi svaloviny {masa} jateénich
2vitat, jejichz producenti pouzivali ristové akceleratory (hormony). Antidopingova
komise se také nezajimd, zda pozitivné testovany sportovec nepatii mezi jedince,
jejichz metabolismus vyboéuje z ..fyziologickych norem”. Ostatng, pravé proto muize
byt jeho vykonnost vyjime&na.

Novda generace dopliiku stravy

Nova generace dopliikd stravy vychazi k akutni potfeby zviddnout stoupajici ndroky na
psychickou kondici a pozadavek oddaleni procesu starnuti. Vysokad osobni motivace,
mimoradné profesni nasazeni a pfitom svym zplsobem stéle se opakuijici situace mohoY
u lidi, maximalné se angazujicich v jakémkoliv tvir&m oboru nebo v soutézni &innosth
zpUsobit chronickou Gnavu a po urité dobé& dat vznik tzv. syndromu vyhofeni.



Neni nic hor&iho, nez pocit dosazeného vrcholu & stagnace v osobnim vyvoji a na
druhé stran& marnosti vlastni aktivity. Rostouci konkurence a tim i nutnost neosla-
bujici vykonnosti zptisobuje pfetizenému jedinci mimofadny stres. Nane$téstivétsina
takto zatizenych lidi nema dostate¢nou pfedstavu o vhodnych regeneraénich postu-
pech, jejich efekt podcefiuje, pfipadné pro n& nenachazi dostatek ¢asu. Vznika situ-
ace, kterd pfimo svadi k pouZiti povzbuzuijicich prostfedkl. Znaji ji jak sportovci,
zneuivajici nelegélni prostiedky stimulujici sportovni vykonnost, tak politici, mana-
7efi ¢&i umélci, jejichz ¢innost je pfinejmen3im stejné naro¢na. Neni divu, Ze se ve
sportu setkdvame se stale véts§im poétem dopingovych nalezd a u nesportujici ¢asti
pfetizené populace, nepodléhajici dopingové tortufe, zase se stoupajici konzumaci
alkoholu, nikotinu, kofeinu nebo energizujicich napoju, ale bohuZel také riznych drog,
ba dokonce psychofarmak.

Pod tlakem doby prosté vsichni chceme nebo musime byt vykonni, Uspésni
a lep$i neZ ostatni, zato nechceme byt unaveni a uz vibec nechceme starnout.




Neni divu, Ze se za¢ina prosazovat novy obor mediciny, zvany ,.anti-aging medicine”
¢ilimedicinaprotistarnuti. Je jitfeba, protoZe sociologicky a-ekonomicky vyvoj vyspé|é
spole¢nosti nuti lidi pracovat aZ do vysokého véku. Je to svym zplsobem SPravng
protoZe je evidentnl, Zze pferuSen! pracovni i fyzické aktivity pfi odchodu do dachgdu'
podstatné zkracuje vek. 3

kon

Mozkové nutrienty

Snaha byt lepsi nez ostatni se neomezuje pouze na profesiondlni sport. Soutézivost
je totiz lidskou pfirozenosti a sougasné je vyzadovana spoleenskymi tlaky. Véda se
snazi vyhovét rostouci poptavce po prostfedcich oddalujicich inavu nebo zvysuijicich
vykon fyzicky & psychicky. Skute¢né objevuje nové a nové latky, povzbuzuijici jak odol-
nost, tak rychlost regenerace ¢i aktudini vykonnost. Stoupa produkce a v dusledky
toho roste sortiment doplik( vyzivy, vyuzivajicich nove 8pitkové technologie Upravy
puvodnich potravinovych zdroju a také novych, vétsinou pfirodnich latek, vykazuijicich
zajfmavé spektrum aginkl ve véech uvedenych oblastech.

Jakdakoliv fyzicka aktivita v pfipadé, kdy dosahne nebo dokonce pfekrodi individualng
ruznou hladinu, zpusobi Unavu, kterd v8ak neni pouze fyzicka, ale také psychicka.
Ostatng, existence Clovéka je zavisld na nervové ginnosti. Nedivme se tedy, Ze se
pozornost specialistd zaméFila na hledani moznosti stimulace nervové aktivity pomeci
latek, které nespadaji do kategorie .I€Civ". Kdo hleda, najde — v soutasnosti se jiz
miZete setkat s novymi stimulanty {odborné se jim Fika , eugeroika”, coz je vyraz
pochdzejic z fedtiny a znamend dobré povzbuzeni). Jejich vztah k psychice, a tim
k mozku, jim dal ndzev mozkové nutrienty (nutrient je Eesky vyzivna latka).

Rostoucf kvalita fyzického a psychického vykonu je podporovéna podavanim latek,
které se néjakym zplsobem podileji bud na vyzivé mozku a nervové soustavy, nebo
ovliviuj jejich ¢innost, napfiklad podporou tvorby nervovych pfena$eti nebo cheete-
I ,aktivatorl”. Dllezitou, ne-li dokonce principidini viastnosti latek, zafaditelnych do
této kategorie, je jejich nenavykovost. T se zasadnim zpisobem lisi od ,klasic-
kych” ndvykovych drog a od psychofarmak.

Hlavnim reprezentantem eugeroik je modafinil. Tato latka stimuluje aktivitu mozku
ve specifickych situacich, k nimz dochazi bud v dusledku chronického psychického
pretizeni, nebo vrozenych poruch nervové ¢innosti {(narkolepsie - chronickd spavost
v pribéhu dne, hypersomnie — chronickd spavost, kataplexie — nahly stav Unavy
a t&lesné slabosti). V prvém pfipadé se jedna o situace, k nimz dochazl v dusledkY
.pretonizovani”, napfiklad pfiotekavanimimoradnéhovykonua jeho, podvlivemOKO"
nosti, oddalovaného zahajeni (napfikiad v profesionalnim sportu je tento stav znaM
jako pFedstartovni hore¢ka a nasledny Gtlumy), ve druhém o vrozenou poruchu. V kon-
textu s tim je tfeba zdaraznit, Ze modafinil pisobi pouze v situaci, ktera si jeho poda-
véni pfimo vyzaduje, aniz by po jeho vysazeni doslo k Gtlumu nebo abstinenénim pii-
znakdm. Svym zpiisobem je tedy jeho pouziti vyznamné lep$im Fedenim nez naproSto



b&Zné predavkovani kofeinem. Modafinil je latkou, ktera se v prabéhu tohoto roku
dostala na stranky tisku v souvislosti s jeho ,.zneuZitim” americkymi atlety. S plnou
vaznosti konstatuji, Ze navzdory jeho okamzitému zafazeni na dopingovou listinu
(a to naprosto nepochopitelné a navic az ,ex post”) to neni latka navykova ani nefy-
ziologicky nezvysuje vykonnost, protoze pouze brani rozvoji psychické Gnavy pod vii-
vem nepfiznivych okolnosti. Jejizafazeni mezi latky dopingového charakteru {pro spor-
tovce) povaiuji za naprosto nesmysiné. Jak nepfirozena je profesiondni sportovnf
aktivita, vyplyva z jednoduchého pfipadu - atletovi je ozndmena doba startu — mize
kalkulovat s tim, Ze pfed startem se musi pofadné rozcvicit a ,,nabudit”. Nacez, vinou
pofadately, dirigovanych médii, je start dokonce i nékolikrat odlozen, mnohdy i na
nékolik hodin. Sami si umite pfedstavit, co se stane! Atlet se musf zklidnit a op&tovné
rozevicit... V jinych pfipadech je to jeste sloZit&jsi, a to tehdy, kdy tentyZ atlet soutézi
v prib&hu jednoho dne v nékolika disciplinach, nebo absolvuje nékolik vyfazovacich
soutézi, opét s nepfilis pfesné stanovenym ¢asovym harmonogramem. Umite si pfed-
stavit, Zze by se napfiklad v divadle nékolikrat odkladal zatatek pfedstaveni?

Latkam, které n&jakym zpUsobem ovliviiuji mozek, aniz by se jednalo o typické ., navy-
kové drogy” nigici osobnost {pozoruhodné je, Ze v&tsina psychofarmak a antiepileptik
takto negativng pusobi nebo muze zpUsobit zasadni zmény osobnosti), se take Fika
chytré drogy. Termin droga je v3ak velmi zavadgjici a bézné populaci vyvolava asoci-
ace s n&&im, co je nebezpedné, ba piimo Zivot ohroZujici. Termin droga se mimocho-
dem pouziva i pro produkty zcela nevinné, jakymi jsou napiiklad sudené lécive byliny.

V pfipad& mozkovych nutrientli se nejedna o navykové drogy.

Vyzkum moznosti vyuZiti pfirodnich latek tohoto typu intenzivné pokracuje - a je to tak
spravné. Bylo tomu tak odjakZiva a neni nejmensi divod s tim prestat. Snazime se
prece bytzdravi, vykonni a chceme oddalit opotiebeni a starnuti az do vysokého veéku!
Rozhodné to neni nic, co by mélajakasi .statni komise"” zakazovat. Vidyt na druhé
stran&deklaruje, Ze by se stat mél o zdravi ob&anu starat.

Efekt téchto latek zpusobuje vrasky legislativnim organim, predev&im v3ak irituje
vyrobce I€Civ, kterym jejich volny prodej znané snizuje zisky. Manipulace s informa-
cemi, zkreslovani vysledkd vyzkumu, vypousténi koufoveé clony a poplasnych zprav,
to jsou zbran& farmaceutického pramyslu v boji proti pouZiti prirodnich latek, které
nejsou patentovatelné a tedy ani neregistrovatelné jako Ié¢ivo a jejichZ velkou ctnosti
je nepfitomnost nepfiznivych vedlejich uginkd (na rozdil od drtivé vétsiny iékd).

Do kategorie mozkové nutrienty spadaji latky, kteréprochazejido mozku, kde ovliv-
fuji vyzivu neurond {mozkovych bunék) nebo pozitivngé pusobi na jejich &innost. Tim
dochazi ke zlep$eni nervove ginnosti, zlepsuje se nervosvalova koordinace, oddaluje
se proces starnuti. Mozkoveé nutrienty jsou uréeny pro pouziti u (relativné) zdravych
lidi, nejsou to tedy Iéky v pravém slova smyslu. Nicméné jejich efekt je vyuZitelny
i v pfipadech, kdy je jejich konzument postizen n&jakym onemocné&nim. Védecké stu-
die béZné popisuji jejich pfiznivy vliv na zdravotni stav. Jsou prospésné napfiklad



v prub&hu rekonvalescence a obecné je lze charakterizovat jako latky, Podporyjjeg
nebo zesilujici efekt standardné pouzivanych lekd. V priibéhu poslednich nékolikg
desitek let realizované studie ukazaly. ze nékteré z nich jiz samy 0 SObé& nebo ve
smési dokazou vyresit néktery ze zdravotnich problémd, aniZ by byly pouZity l&ky,
Vétsinou se to tyka chorob, které maji spojitost s &innosti nervové soustavy n 0
mozku. Namétkou jmenujme Parkinsonovu chorobu, Alzheimerovu chorobu, .
troudenou mozkomisni sklerdzu nebodokonce néco tak ,b&Zného” jakojsoudeprese
nebo stavy akutni & chronické psychosomatické Unavy (Unavovy syndrom). Pfireda
nabizi ohromné moznosti - méli bychom vénovat pozornost jejich vyuziti, stejn& jako
pUsobenilatek totoznych s t&mi, které se v lidském organismu b&zné tvori a bud pog-
poruji & optimalizuji pfeménu latek, nebo zvy3uji imunitu a dokonce podporuji moz-
kovou ¢innost. Popi§me si proto kratce nékteré nejzndameéjsi mozkové nutrienty a sti-
mulanty, vétsinou dostupné také v CR a SR.

Dimetylamino-etanol (DMAE}

V organismu pfirozené pfitomna latka, z niz se tvofizakiadni pfenaded nervovych vzru-
chl — acetylcholin. Experimentalné se podafilo prokazat, ze jeho doplitkové pouZitl je
velmi uzite¢né v fadeé situaci, z nichz na jednom polu stoji starnuti a na druhé profe-
sionalni sport. DMAE je dostupny volné v samostatné form& nebo v riznych kombi~
nacich. Soub&zné je ovéem nabizen v Iékové formé (Dimaestad — Stada Chemie
GmbH, vUSA jsou ndzvy takovych ekl odlisné). DMAE stimuluje nenavykovou a bez-
peénou cestou &innost neivové soustavy — podporuje schopnost vnimani podnétd,
posiluje pameét, ziepSuje schopnost koncentrace a odolnost proti psychické Unavé
a brani poklesu kvality motorické koordinace. Ve svété se pouziva i k omlazeni, pro-
spé3ny je pfi poruchach ugeni a u déti, trpicich mirnymi formami mentalni retardace,
asocialniho chovani, dyslexie a dysgrafie, pfipadné& hyperaktivitou. Zajimavé jisté je,
Ze DMAE dokaze nahradit navykové léky, tzv. psychofarmaka, pfedevsim z fady amfe-
tamin(, alfa-blokatort a tricyklickych psychostimulant(, coZ jsou antidepresiva. DMAE
je velmi uziteény i ve sportu! Ideélini prostfedek proti nedostatku kysliku (hypoxie) ve
vysokych nadmoi'skych polohach.

5-hydroxy-tryptofan (S-HTP)

Tato latka je odvozena od aminokyseliny, zvané tryptofan. Jejlim nedostatkem trpi odha-
dem vic nez 20 % populace, a to hlavné kufaci a pijaci alkoholu. Pouziti je indikovano Pro
stejné Ucely jako v piipadé DMAE. | on je pfirozenou latkou! Organlsmus ho vyuziva
k tvorb& mimofadnévyznamné latky, zvané serotonin. Ten navozuje dobrou néladu asous
&asné je také stavebnim kamenem pro tvorbu vyznamného hormonu, zvaného mela-
tonin, znamého G&inného prostfedku proti nespavosti, migréng, starnuti a rakoving.

D,L feny!alanin (DLPA)

Jedna se o (smé&s optické D- a L- formy) esencialni aminokyseliny. Aktivuje tvorbu

a zesiluje efekt v mozku se tvoricich endogennich opiatl, zvanych endorfiny (latkY.

navozuijici pocit pohody a omezuijici intenzitu bolesti). Endorfiny vznikaji prirozeno

cestou podvlivem déletivajicl fyzické zat&ze nebo akutniho stresu, vyvolaného bolesti
a zranénim. DLPA je soutasné stimulant, proto je jeho pouziti vhodné pro podporu



dlouhodobych nebo opakovanych naroénych fyzickych vykond. Prokazan je také pozi-
tivnl vliv na intenzitu sexualni Zadostivosti, je Usp&sny pfi zvladani deprese a Gzkosti
alze ho také doporugit jako nelékové feseni bolestivych stavl (napfiklad pfi zan&tech
kloubl). PouZiva se Gsp&sné k omezeni pocitu hladu.

Kyselina gama-amino-maselna (GABA)

Tato latka slouzijako tzv. inhibi¢ni neurotransmiter, ale paradoxné sougasné jako akti-
vator premény latek. V organismu vznika pfirozenou cestou, stejné jako od néj odvo-
zena latka — gama-hydroxybutyrat, Cili kyselina hydroxymaselna (GHB). Ob& uvedené
latky povazuji legislativnl organy za kontroverzni, coz nakonec vedio k zakazu volného
prodeje GHB, nikoliv vak GABA. V pfipadé GHB totiz dochazelo ke zneuziti jeho efektu
kombinaci s alkoholem. GABA sniZuje nadmérnou vzrusivost (excitaci) motorického
centra, takZe je napfiklad prospésna pro staré osoby nebo hyperaktivni déti. Pomaha
udrZovat rovnovahu mezi vzrusenim a Gtlumem nervovych bunék, navozuje stav uvol-
néni a relaxace. Dusledkem je pocit euforie a zesileni prozitku ze sexu. Nékteré spor-
tovce a starnouci osoby jeji efekt zajima také proto, Ze podporuje uvolnéni ristového
hormonu a tim zlep8uje regeneraci a tvorbu svalové hmoty. Kromeé toho zvysuje vytr-
valost soubézné se zlepSenim kvality siloveé-vytrvalostniho vykonu, protoZe zvy$uje
intenzitu pfemény zasobnich tukd na pohybovou energii. Pro mnoho lidi je vyuZitelnd
ke zlep$eni zdravotniho stavu - stabilizuje totiz krevni tlak, potladuje bolest, snizuje riziko
vzniku svalovych kfeci a omezuje intenzitu projevi premenstru¢niho syndromu (PMS).

Acetyl -L- karnitin (ALC)

Pfirozena latka, jako v&echny zatim uvedené. Idedini aktivator metabolismu {(pfemény
latek na energii). ALC je jedni¢kou mezi slougeninami, podporujicimivyuZiti tukd pii tvorbé
pohybové energie a do znatné miry i pro intenzifikaci metabolismu nervovych bunék.
Pusobf tedy jak na nervovou, tak na svalovou tkan. Snadno pronika do mozku, kde se
spolupodilina tvorbé& acetylcholinu. Tento efekt se scita s plisobenim DMAE. Tim padem
podporujeregeneracni schopnosti mozku, branidegeneracinervovych bunék a také ome-
zuje negativni dopad stresu a unavy, vzniklych v disledku fyzické a psychické zatéze.

NADH

Tato latka je dal$i z fady pfirozené v organismu vznikajicich. Jeji ,redukovana” forma,
zkracené oznadovana jako NAD, ¢ili nikotinamiddinukleotid, je naprosto nezbytna
v mechanismu pfenosu a tvorby energie.

Byliny jako zdroj stimulantd a mozkovych nutrientu

Na tomto misté uvedu pouze nékolik pfikladl vyuziti bylin jako pfirodnich stimulantl
a prostiedkl, vyuzitelnych k obrané proti inavé ¢i starnuti.

Schizandra cinska
Extrakt z této byliny obsahuje nékolik chemicky odlisnych skupin latek - lignany, schi-
zandrin, beta-schizandrin a deoxyschizandrin a latku, zvanou gomisin A. V pfipadé opa-



kovaného pouzitl zvySuje pfirozenou odolnost organismu proti chorobam, navozuje
pocit vitaini energie, podporuje fyzickou vykonnost a sexualni aktivitu. Vyuziva gg
u osob trpicich nervovou slabosti, zapomneétlivosti, nespavosti a bolestmi hlavy, pro-
toze kromé jiného i celkové uklidfuje.

konecma

Yerba mate
Extrakt z této zndmé byliny slouzi jako silny stimulant a metabolicky aktivator. Obsa-
huje kofein a stopy theofylinu a theobrominu {latek pfibuznych kofeinu s podobnym;
Gginky). Vynka také mnoZstvim taninl (tiislovina, obsaZena také napf. v ¢ervenégm
vinu), proto je typicky svou sviravou chuti. Potladuje chut k jidlu, podporuje spalovanl
tuku a tvorbu energie z glykogenu.

Gingko biloba

Z listt tohoto vyvojoveé nejstarsiho listnatého stromu seizoluji latky, zvané gingkolidy, coz
jsou alkaloidy, specificky plsobici na mozek. Také ony jsou jiz pouzivany i v lékove forme,
predevaim u starych lidi. Potlatuj’ napfiklad hugeni v usich. Krome toho zvysuj odoinost
proti nedostatku kysliku v mozku (b&Znému pfi sklerdze), brani riziku jeho otoku. Snizujl
sedimentaci ervenych krvinek, a tak pasobi preventivné proti tvorbé krevnich vmetkd
(napf. pfi kfeCovych Zilach nebo po operacich). Maji dokonce protinddorovy efekt.

Bacopa moniera

Extrakty z této kvétinky se pouZivaji jako antioxidant, adaptogen a nervoveé tonikum,
oddalujirychly nastup Unavy a vy&erpani a omezuji rychlost starnutl. Uplatni se take
v rekonvalescenci po trazech a pfi nelékovém zviadani epilepsie.

Fosfolipidy

Je to soubor nasledujicich latek: fostatidylinositol, fosfatidylserin, fosfatidylcholin a fos-
fatidyletanolamin. Jedna se o odvozeniny tzv. fosfoglycerolu (z néhoz vzniknou esteri-
fikaci vy3simi mastnymi kyselinami). Jsou zndmy takeé jako tzv. rostlinné lecitiny. Sta-
bilizuji stav a ¢innost véech bunék dky stabilizaci buné&nych membran. Pfiznivé pasobi
na ¢innost nervove soustavy, zlep3uji schopnost uéenl a zpomalujf proces starnutl.

Huperzin
Z jistého druhu liejniku se izoluje alkaloid s uvedenym nazvem. Jeho . specialitou”
je vyznamneé piiznivé pusobeni na pacienty, trpici Alzheimerovou chorobou.

Vinpocetin

Dal3( pfirozena latka, jejiz vyroba pro lé¢ebné Ucely se realizuje pfeménou vincaminu,
izolovaného z kvétinky zvané zimostraz. Je dostupna v Iékové formé pod nazvem
Cavinton. Podporuje vyuZiti kysliku v mozku a sou¢asné v ném aktivuje vyuziti glu-
kézy. Zvysuje elasticitu Eervenych krvinek, které tak mohou proniknout i do nejten-
&ich kapitar a tim do v8ech koute&k( tkani, véetn& mozku Snizuje sedimentaci, a tak
vyznamneé redukuje riziko mozkoveé mrtvice.



Dopliiky stravy vhodné k pravidelnému uzivdni

Vitaminy, mineraly a stopoveé prvky, koenzym Q,,, L-karnitin a acetyl-L-karnitin, CLA,
GLA, omega-3, squalin, tokotrienoly, antioxidanty (smési), anthokyany, chrom orga-
nicky vazany, kolostrum, taurin, beta 1,3-glukan, vinpocetin, kyselina listova, kyselina
alfa-lipoova, kyselina pantothenova, pregnenolon, DHEA, arginin, phosphatidylserin.
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Internetové zdroje informaci

www.celiacdisease.com - podrobnosti o celiakii.

www.mercola.com — internetové stranky dr. Mercoly.
www.RosedaleMetabolic.com - internetové stranky dr. Rosedalea.
www.wellnessresources.com nebo www.bioscience.org - informace o leptinu.

Zdroje informaci o vyzivovych stylech

www.heartinfo.org — The Heart Information Network
www.americanheart.org - The American Heart Association.
www.nih.gov - The National Institutes of Health.
www.aicr.org - The American Institute for Cancer Research.

www.eatright.org/adap1197.html - The American Dietetic Association
Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets.
Journal of the American Dietetic Association.

www.pcrm.org/health/Info_on_Veg_Diets/protein.html -

The Physicians Committee for Responsible Medicine ., The Protein Myth -

The Building Blocks of Life".

www hcf-nutrition.org/general/bonehealth_wh.html — HFC-Nutrition
Foundation ., Women's Health: Bone Health and Soy” by Dr. James Anderson
from the University of Kentucky.

www.cnn.com — CNN news report ,Heart Association to warn against low-carb
diets” by Elizabeth Cohen, March 20, 2001
www.drmcdougall.com/debate.html - zavéry diskuse, ktaerou vedli dr. Ornish,
dr. McDougall, dr. Weil, dr. Eckel adr. Frank.
www.hsph.harvard.edu/nutiritonsource/more.html - podrobnosti o nové
vyZivové pyramide.

www.naturaldatabase.com — védecké informace o doplficich vyzivy.
www.farmacopia.com — védecké informace o dopliicich vyZzivy.



