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Jak zustat fit,
jak si uzit svoje wellness

Motto
7ivot se nedd prezit, ale jisté je mozné vyuzit ho k nécemu uzi-
tetnému a soucasne prijemnému. Snad to nebude jen jidlo...

Pokud jste se rozhodli byt zdravi, urCité premyslite o0 tom, co pro to musite udélat.
Pt vasSich prvnich krocich ke zdravi vam pomUzZe tato publikace. Pfedpokladam, ze
také vy patfite do nové kategorie , nestihaCd”, prosté trpite chronickym stresujicim
nedostatkem &asu. Kde vzit daldi na studium pfiruc¢ek a tim spi3e na pravidelnou
fyzickou aktivitu? Pies vSechen ten ¢asovy stres muzete dosahnout optimalniho
zdravi a fyzické kondice, anizbyste muselikazdyden travit 2 hodiny v posilovné a Zivit
se jen nakli¢enym obilim. MlzZete zlstat nebo se dokonce mlzete stat Stinlymi, aniz
byste se trapili dal§imi dietami. Dokonce muZete mit pé€knou postavu s odpovidaji-
cim mnoZstvim svall. Nepotiebujete je, protoze mate sedavé zameéstnani? Ale potie-
bujete, tfeba jen proto, abyste zvladli bez kolapsu dobé&hnout tramvaj nebo dojit
k posledni jamce.

Budete-li relativné zdravi, dobfe stavéni a pfiméfené fyzicky zdatni, budete v dobré
naladé — a to vdechno dohromady znamena, e budete wellness. Pfedpokladam,
Ze tento popis na vas az tak presné nesedi. Tim spide by vam mélo stat za to véno-
vat trochu Casu této publikaci. Neméjte obavy — nikdo po vas nebude chtit, abyste
kazdy den absolvovali fyzicky vyCerpavajici trénink. Pokusim se vas pfesvéddit, ze
.byt wellness” neni nesplnitelny idealismus. Neni to dokonce ani naro&né na cas
neboinvestice. Vtom je to tedy daleko snaz&inez ono jiZ tak dobfe znamé , byt fit”,
Vném? jisté citite ono ,hrozbu"”, totiz cviceni ve fitcentru. Lépe si to uvédomite po
predéteni dalSiho textu.

Premyslejte o tom, co je pro vas lepsi — zda podlehnout mddeé 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






Uvodem

Formulace obsahu pojmu zdravy Zivotni styl je po teoretické stance jednoducha.
Jakmile se ma ale pfenést do praxe, ukaze se, Ze lideé jsou jen lidmi i s jejich chybami,
nedostatkem ¢asu, nevhodnymi, ale zazit€§imi zvyklostmi, neddvérou ve v3e, co pf)-
nadi nutnost zmén. Chapu, kdyZ Cteréfi (stejné jako posluchadi pfednd ek nejorve
Adaji iednoznacnéd feSeni. Vysvétleni zistdva veéci odborného textu nebo dokonce
ohnivé védecke diskuse, ktera mize &terafe zmast. Pouze néktefiz nich vitajimaroéné
védecke texty, aniz byod nich &ekali definitivni dikaz pro opra vnénostuva dénych argu-
mentd a doporudeni. Pfiznévam, ze mi deéla zna&neé starosti ona neexistence jedno-
zna&ného el eni, proto zdlrazriuji, Ze skladbu ideaIni vyZivy, kterd musi byt zakladem
zdravéhoZivotnihostylu, tedywellness, nelze jednozna&neé formulovat, protoze ré zory
na to, jakd ma byt, podiéhaj vyvoji, stejné jako je tomu ve kterémkoliv iném oboru,

Pfiblizné 15 let se intenzivné zaby vdm vyZivou ve V3 ech jejich aspektech. Za tu dobu
jsem se jiZ setkal se v§emi moZnymi vyZivovymi styly, stejné jako s celou fadou teo-
rii nebo pfimo , diet”, aniz bych na&el autora, ktery by doka zal problém vyZzivy vyresit
tak, aby nebylo pochyb o tom, co jlst, 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. Zatim
vSak branf realizaci alespofy téch nejjednodusSich principl zdravé vyiéivy fakt, Ze jeji
vyznam, respektive negativni dopad nevhodné vyZivy na kondici a zdravotnf stav, je
laickou | odbornou vefejnosti naprosto podcefovan.

Na mé pra ci specialisty pro vyZivu a autora védecko-populdrnich publikaci je nejrérod
néBi védomi nejistoty, kterou Ize formulovat otd zkou: ,,Co je to viastné ta skutedné
idedInl vyZiva?” Které z teorii, pfedkddanych jak na b&zicim pasu riznymi stavy nebo
jednotlivymi védci, Ize veTit, kterd z nich bude skutedné ta sprd vré, ta univerzainé pou-
Ztelnd? M3 snad pravdu dr. Jenkins se svym objevem vztahu mezi rostoucim vysky-
tem obezity a diabetu a skladbou stravy, v niz obsaZzené sacharidy pusobi na hladinu
krevniho cukru a né sledné& inzulinu (glykemicky index) riznym zptsobem? Nebo je
0 nesmysl|, protoZe diky této, v klinické praxi u diabetikti n&kdy uplatiované teorii, se
”_akOnec pfiSlonato, Ze existuje jeSté dalsi fenomeén, nazvany inzulinovy index, ktery
Situaci znadn& komplikuje? Je snad ideaInim vyzivovym stylem vegetarianstvi, tedy
wyZiva, v niZz pfevazuji komplexni sacharidy, nebo je to strava s vysokym podilem pro-
teinu, jejichZz zdrojem je pfevaZné masita strava s vysokym podilem tuku, zato s mini-
Mem sacharidu, tak, jak ji formuloval nedavno zesnuly dr. Atkins? Neni to snad vyso-
Kotukova dieta s umirnénym pfijmem proteind i sacharidt dr. Rosedalea?

Je snad pficina vétSiny zdravotnich problému v rostoucim vyskytu metabolického
syndromu, coz je stav, vyprovokovany konzumaci pfebytku jednoduchych cukr( za
soucasného zasadniho nedostatku esencilnich mastnych kyselin Fady omega-3



(na Ukor nadbytku kyselin fady omega-6)? Takto formulovand vyZiva totiz zpUsobi
situaci, kteroulze popsat jako stav chronického hyperinzulinismu. V tu chvili je mimo-
radné vysoke riziko vzniku diabetu 2. typu. Tyto situace pfitom nastavaji predevsim

u osob, trpicich obezitou nebo nadmérnym stresem. Na to velmi dldrazné upozer-
nuje dr. Mercola, ale také fada dalSich autora.

konec

Je snad jedinym moznym fedenim situace katastroficky stoupajiciho vyskytu obezity
dodrZovani doslova neuvéfitelné odliSného rezimu stravy, navrzeného jiz zminénym
dr. Rosedalem, tvrdicim, Ze obranou proti nadvaze a civilizalnim onemocnénim je
vysokotukova dieta? Pokud by tomu tak bylo, bylo by todoslovazemétresenive vyzive,
jiz tak zmitané nejasnostmi, vyprovokovanymi pied nékolika mésici zvefejnénou
novou vyzivovou pyramidou dr. Willetta.

Nejhor8i na tom véem e, Ze verejnost pravem Zada jednoznacna a ucinna doporuceni,
aniz by byla ochotna je v dostateném rozsahu akceptovat a poté realizovat. Aktual-
nost zdravého Zzivotniho stylu a vyzivy prezentuji snad v3echny deniky a Zzenské &aso-
pisy vénované Zivotnimu stylu. Nanestésti zvefejfiujl stadle ty samé, davno piezité
.POKyny pro zdravé stravovani”, aniz by k tomu mély jakékoliv ,,opravnéni®, protoze
nejsou dostatedné orientovany v problematice. A tak vychazej nic nefikajici doporu-
¢eni, opsana ze zastaralych u€ebnic nebo prevzata z pochybnych zahrani¢nich pra-
menu. Chapu — je to bezpedné, nikoho tim neurazite, nepodrazdite lékafe ani vyrobce
potravin a neriskujete oso¢eni z neseridéznosti. Nehrozi dokonce ani diskuse, protoze
neni o Eem diskutovat, a tak Zivot plyne ddl, dal se zhor&uje zdravotni stav populace,
aniz by se protitomu cokoliv délalo. Nejsem fatalista, nicméné kdyz se zamyslim nad
dusledky soucasného zplsobu stravovani, které ostatné jiz drive véda pfedpovidala,
mam jisté opravnéné obavy o zdravi celé civilizované £asti lidstva.

Jakmile se zahloubate do problému a pokusite se zorientovat v totalnim nazorovém
zmatku, posilovaném odiiSnymi vysledky vyzkumu rliznych védeckych Ustavia labo-
ratofi a vasnivymi hadkami védcl na strankach populdrniho tisku, hrozi, Ze propad-
nete skepsi. Zda se, Ze véda, pres veskeré své usili, neni schopna nalézt Feseni.
Kdo pracuje ve vyzkumu, chape duvody. Abyste rozumeéli této nardice — véda Je
nane&tésti a bohuzel poplatnd primyslu, to znamena kapitalu, stejné jako politice,
je zmitana rivalitou a ocita se pod tlakem farmaceutického pramyslu. Je také spou-
tana legislativou a dokonce i faleSnou humanitou, protoZe ta zapficiriuje obtize pfi
realizaci vyzkumu na lidech. Nové objevy tak v podstaté vznikaji az pfi studiu pficin
néjakého chorobného stavu. Obcas se také ,na néco pfijde” doslova nadhodou,
ob&as se za platné prohlasi néco, co se dostateCné neovéfilo...a tak bych mohl
pokraovat. Tragikomickée v3ak je, Ze ti, kdo chtéji vypadat seridzné a prosadit svij
nazor, se ohanéji , védeckym vyzkumem”, jako kdyby existoval je$té& néjaky jiny,
tedy ,.nevédecky” vyzkum.

Tov8echno jsou argumenty zdUvodiujici Easovou podminénost doporuéeni, uvede-
nych v této publikaci. Na nékteré otazky neexistuji odpovédi. Na druhé strané, jisté
dobfe Vvite, Ze teorie je jedna véc, praxe veéc druha. TakZe se skutecné stalo, ze v praxi




sem jiZ dokazal pomoci celé fadé vazné nemocnych lidi Upravou jejich vyZivového
tylu, pouzitim kratkodebych ~manipulaci” se slozenim stravy a podavanim specific-
ﬁého spektra dopliikd stravy. Vyvoj védy je zdlivodné&nim mo2né zmeény pristupu
k feSeni problému idedlnf vy3ivy, kterou jist®& mi pozorni tenafi nalézaji v mych nej-
novéj3ich publikacich.

N3 tomto misté musim ¢tenafe upozornit na jednu zasadni véc. Tim je vliv zemédeél-
sko-potravinarského komplexu. Nefikam pfimo, Ze je to vliv neblahy, nicmeéne velmi
se to tomu bliZi. Vefejnost podieha nendpadnému tlaku zminéneho komplexu, ktery
nezajima nic jiného, neZ zisk. Kvalitu potravin, které v sou¢asnosti konzumuje vétsina
populace, nemGzeme nijak ovlivnit. MiZeme se pouze vyhybat tomu nejhordimu
a muZeme aktivnéovlivnit to, jak to jime.



Jak zustat v dobré kondici

&cma

Stav dobré kondice a dobrého zdravi je chapan pojmem ,.byt fit". Je to dusledek
pozitivniho pfinosu spravného Zivotniho stylu, jehoZ soucasti je, vedle spravné
vyZivy, také pravideinad pohybova aktivita. Tento fakt jiz dokonce zdlraziuje | nové
vyZivova pyramidal Odbornici vefejn& nabadaji k pravidelnému pohybu, ktery j
zakladem prevence predasneho starnuti a vzniku civilizanich chorob. Navzdory
tomu pravidelné sportuje jen mala ¢ast populace, pri¢em? predevsim Zeny pohy
zanedbavaji. Nerad sly&im jejich argumenty, Ze ony by rady sportovaly, jen kdyby
muZi nebyli takovi sobci a umozZnili jm to svym chovanim. Myslim, Ze je to jen
vymiuva, byt pfipoustim, Ze mnoho muzu takovych skute¢né je. Fakt, Zze necvici
také znacna Cast mladeie, je zase zavinén absenci vyuky zdravého Zivotniho stylu
avyzivy, kterd by byla nutna jiz na zakladnich a stfednich Skolach, kdyz uz se vyziveé
neveénuje pozornost piimo v rodinach.

Ptipadaji vam uvadéna fakta pfehnané pesimisticka? Pak vam tedy musim pfipome-
nout, Ze vétsi East populace, v&etné miladeze a lidi do 30 let, pfimo odmita sportovat
a dokonce to vefejné prezentuje! Pfiklad ma v chovani idolt, jimiZ jsou pro pubertaini
divkymanekyny, zpévacky a hereCky, z nichZz nékteré dokonceotevrene prohladuji sport
za aktivitu, ktera neni vZivoté vibec dlleZita. Mizeme se do&ist o tom, Ze Stihlé postavy
zndmych modelek a here¢ek, sou¢asné disponujicich bujnymi tvary na exponovanych
mistech, jsou podle tvrzeni jejich ,maijitelek” pfirodni, protoZe, jak prohlasuji:, Jesté
§tésti, Ze mohu jist videchno a pfesto nemam problém s postavou”. Inu, kdo chce,
uveri. Ale jisté, vyjimky existujil To vdak nemeéni nic na uvadénych taktech. Pfestoze
chlapci a mladi muZi na tom jsou trochu lépe, ani jejich fyzicka vykonnost neni dobra
a s postupujicim vékem se navic rapidné zhor$uje, protoZe sportovni aktivita klesa.

MoZna bychom mohli najit motiv zlepSeni kondice mladych muzl ve vyuziti jejich idold,
JimiZ jsou drsnichlapici s vyholenymi hlavami, prezentovani v americkych filmovych thril-
lerech a na pddiich pfi soutézich kulturistd. Skutecné, idoly pisobi, jak si muzete vSim-
nout u stoupajiciho po&tu Ceskych muzli miadsi i stfedni generace, ktefi si za€ali holit
hlavy a snaZi se nabrat svalovou hmotu. Vé&tsina z nich snahy po postave kulturisty po
kratké dobé zanecha, predevsm tehdy, kdyz zjisti, Ze bez ndamahy a v kratké dobé se
to nepodaii. Dals$i z nich propadnou pohodinosti pouZiti nelegalnich anabolickych stero-
Id0. Filozofie téchto sou&asnych ,.drsfaku” je jasna — svét je tvrdy, pieiiji jen silni. Pat-
rficény image k tomu pomuZe. inu, v nadich podnikateiskych pomeérech se neni ¢emu divit.

V pfipadé mladé generace, ktera by mohla cvicit co hrdlo raci, je snaha o image nepo-
razitelného chiapika snadno vysveétlitelna strachem z odpovédnosti za vlastni Zivot aze
samostatnosti. Je to projev vlivu masovych sdélovacich prostfedkl, stejné jako pod-
védomych obav, Ze prezentovany dé] se miZe v béZném Zivoté stat skutelnosti.
Podobné jako se zneuZivanim anabolickych steroidd to je s ndvykovymi latkami.



Fitness

Jedna se o oznaceni aktualntho dobréeho zdravotnino stavu a pfedevsim relativne
wysoké urovné fyzické zdatnosti. Diky podpofe oficidlnich instituci, které chté&il mit
populaci zdravou a zdatnou, se z osveétove akce stalo ,hnuti”, které zachvatilo celé
gpojené staty americke, kde je obzvladt silné vyvinuty pocit sebevédomi, které se
dobrou kondici da podpofit.

Zdakladni tilozofii fitness je dosaZeni stavu, odpovidajiciho starofeckému pojmu
,kalokagathia”, coZ znamena soulad fyzické a dusevni krasy. Tato idea byla mimo-
chodem pdvodnim mottem staroveékych olympijskych her! Za prvnirepubliky {v pod-
staté aZ do soucasnosti) tomuto vyrazu odpovidalo sokolské heslo , v zdravém téle
zdravy duch”.

Zpocatku bylo fitness charakteristické typicky aerobnimi, tedy vytrvalostnimi, aktivi-
tami, zatézujicimi organismus jen mirnou az stfedni intenzitou. Pod vliivem maédniho
diktadtu dokonalého téla a stejné dokonalého zdravi (alespofi navenek) a pfedevsim
pod vlivem komercionalizace, , kfizené” s tendenci k soutézivosti, se ¢ast vyznavacl
fitness oddélila, a tak vznikl svym zplisobem profesionalni sport, napfiklad aerobik.
V soudasnosti je fitnessaktivitatypickdpravidelnym relativné fyzicky velmi ndroé¢nym
tréninkem, ktery vede k mimofadne dobré fyzické kondici, pohybujici se na urovni
mezi rekreaénim a profesionalnim sportem. Trénink se mdze 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 pfedevsim v zenské &asti populace, ktera se za¢ala vénovat
cvideni, zvanému aerobik. Vim, Ze moc dobfe vite, jak to bylo, na tomto misté mi vSak
jde o vysvétleni jistého zmatku v chapani pojmu aerobik. Aerobni znamena za pifstupu
kysliku. Tento pojem ma souvislost s intenzitou zatéze. Pokud ma byt cvideni skuted-
nym ,, aerobikem”, pak musi byt vykonano s nasazenim, které od orgari smu cvi¢enky
nevyéaduje rozvinuti proces tvorby energie bez pfistupu kysliku, ¢emuz se fika ana-
erobni metaboksmus. K tomu dojde pfi pfekroc¢eni ur¢ité, individudiné velmi odlisné,
intenzity zatéze, veétsinou mefené pomoci sledovanitepove frekvence.

Vznik a rozvoj aerobiku je spojovan s americkou filmovou hvézdou Jane Fondovou.
Tamu propadla natolik, Ze se fyzicky témér zni&ila. V Cechach se aerobik masové roz-
VInul az po roce 1989 a obrovskou popularitu ziskal poté, co se mistryni svéta v sou-
t&Znim aerobiku stala Olga Sipkova. Podobné jako v pfipadé Jane Fondové v USA,
také u nas mnoho stoupencl fitness a moderniho aerobiku cvi¢i témér denné. Toneni
ideadlni, protoze fitness nemuze byt na urovni profesiondlniho sportu, ktery s dokona-
lym zdravim nema témeér nic spole¢ného. Neni divu, ze profesiondini cvicitelky a cvi-
Citelé fitness maiji dfive & pozdé&ji vazné zdravotni problémy.



Fitness v8ak zahrnuje také fadu daldich druht sportovnich aktivit. U nas jsou napfi-
klad velmi aktivni nékteré sportovnijednoty, pofadajici cvi¢eni Zzen s détmi, pfipadne
to je kolektivni gymnastika v ramci hnuti Sokol. To v8ak nelze nazyvat pojmem fit-
ness. V CR se tyto aktivity pfesunuly pod stfechu, tedy do sportovnich hal, télocyl-
¢en a fitcenter, a to v dusledku nestalého pocasi. Tim to celé tak trochu ztraci la
pavodnim plvabu. Pochopitelng, nékteré sporty nelze provozovat venku (nasi‘
squash nebo ricochette), nelze tam béhat na b&hacim pase nebo veslovat na profe-
sionalnim veslafskem trenazéru {rowing). Ma to v&ak | vyhodu — moderni sportovni
centra totiz nékdy disponuji kompletnim vybavenim, to znamena také bazénem, a ta
nejlepSi maji dokonce regeneracni linky (tzv. fyzikalni procedury), pfipadné poskytuji
specialni vy3etfeni fyzické zdatnosti, véetné metod, jinak uZivanych jen sportovné-
lékafskymi oddeélenimi specializovanych klinik. To je podle mého nazoru ideadl, ktery
vSak pro vétsinu fitcenter idedlem zlstane je$té Fadu let. Treba také proto, Ze kom-
plexni sluzby budou hodné drahé.

Cotakésouvisi s fitness?

V tuto chvili nard2im na moZné negativni dusledky nekriticky pfehanéné fyzickeé
aktivity, protoze ,,v3eho moc Skodi”. Kdyz vidim usili netrénovanych divek a Zen
stalit tempu profesionalni cvicitelky, je mi jasne, Ze to, co pro cviditelku je cvi¢e-
nim nizké intenzity, je pro cvitenky zatéz tak intenzivni, Zze z aerobiku déla ,.anae-
robik”, tedy zatéz, jejiz intenzita je tak vysoka, ze organismus musi jako zdroje




energie pouZit vyhradné cukry, spalené za nepfitomnosti kysliku, tedy anaerobné.
Dgsledkem toho je vzestup hladiny kyseliny mlécné a zna¢na svalova inava, nékdy
Vyiadujici az nékotlik dni trvajici regeneraci. Unava nasledovné vét3inou neni kom-

enzovana uvolfiovacimi cviCenimi (stre¢ink), a tak stoupa riziko svaloveho zranéni
~ebo rozvoje chronickych bolesti svalovych dponu a kloubd. V disledku cviceni
tohOto typu také ¢asto dochéazik vy&erpani energetickych zasob (glykogen), a tudiz
logicky roste chut na vysokosacharidové potraviny. To je riziko pfedevsim pro ty,
kdo se snaZi cvieni vyuZit k redukci nadvahy.

Fitness je tedy cvi€eni vysoké intenzity zvySujici svalovou silu, které vede k vze-
stupy Mnozstvi svalové hmoty a do jisté miry takeé rozviji obéhovou zdatnost
co do schopnosti zvladnout narazovou kratkou maximalni zatéz, nikoliv vsak
zatéz vytrvalostni. VétsSinou nanesStésti nevede k poklesu nadvahy, nékdy takeé
proto, Ze narocné cviceni stimuluje chut k jidlu.

Wellness

Wsledkem realizace Uvah odbornikd o zvy$eném riziku zranéni v ddsledku chronic-
kého pifetézovani byla formulace méné naro¢nych modeld fyzické a sportovni aktivity,
které dostaly nazev ..cvié¢eni 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&etneé zdravé vyzivy, v publikaci
The Aerobic Program for Total Well-Being vydané jiz roku 1382 v USA.

Vyraz well-being je synonymem prosouc¢asnouaktivitutypuwellness. Jedinym cilem
je dosahnout stavu, kdy se &lovek ,, citi dobfe ™ diky dobréfyzickeé i psychické kondici
a celkovému zdravi. Takovy typ aktivity by meél vyhovovat drtivé vétsiné lidi, v&etné
tech, ktefi netouzi po sout&Zeni. Weliness aktivity mazete realizovat individuéing,
stejné jako kolektivn&, ve fitcentru, v t&locviéné, venku. ..

Pravidelné cvigici ¢ast populace se s nejvy3si pravdépodobnosti dozije
vyznamné vy§siho véku nezZ necvicici, diky dobré celkové kondici si vyznamné
Zlepsi kvalitu Zivota, a to az do pozdniho véku.

Z&kladnim rozligovacim prvkem mezifitness a wellness by mé&lo bythodnoceniinten-
Z't‘/wzétéirového stresu, ktery aktivita vyvola. Jakmile intenzita nebo objem cvi¢eni pfe-
Krogi yrgitou hranici a stane se stresem, prestava byt zdrave.

R?kreaéni sport v ramci wellness je aktivita, ktera nenuti organismus k opakova-
”Ym maximalnim vykonim, vyZadujicim delS| nez 24hodinovou regeneraci. Rekre-
acr}f sport, provozovany v ramci wellness, si neklade podminku systematické,
VZ'C'kV a ¢asove narocné prfipravy. Zatéz ma relativné nizkou intenzitu (do 70 %
Maximalni individuaini tepové frekvence) po pomeérneé kratkou dobu, vétsinou



v trvanido 60 minut. Samoziejmeé se nevylu€uji ani aktivity vicehodinoveé, napr. turis
tika, kde je intenzita zatizeni ob&hu vyznamné nizsi nez vyse uvedena. Na druh

strané, nebo spisSe préveé proto, muze byt rekrealni sport provozovan kazdodenn

Jakmile v pribehu aktivity dochazi opakované k dosazeni nebo dokonce pfekrofge \
intenzity anaerobniho prahu, jednd se iz o fitness. Wellness aktivity mohou, néb;
by meély byt, co do volby typu zatéze a druhu sportu pestrej$i nez specializovang]
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
¢eni je patrny jiZ na prvni pohled, protoZe se projevuje Spatnym drZzenim tél
které postihuje dokonce jiz malé déti.

Problémem, o kterém se kupodivu témeér nemluvl, je skryta obezitateenagert. Tent
pojem popisuje fyzicky stav, kdy je jedinec opticky 3tihly nikoliv proto, Ze ma minimurs
tuku a hodné aktivni hmoty, ale proto, ze trpi nedostatkem svalové hmoty. Pfes absen
zjevnychtukovychpol3tart se pfi méfeni obsahu tuku v organismu ukaze, ze je ho nad




prymerne mnozstvi. Vtomto stavu se velmi ¢asto nachazejidivky a mladé Zeny. Jsou
gtihlé, ale pfipodrobnéjSim prozkoumani maji nedostatecny svalovytonus, Spatnédrzeni
téla, minimalni fyzickou zdatnost a kupodivu také pomeérné ¢asto trpi celulitidou. Malo-
ktera divka a mlada Zzena siuvedomuije, ze tato faleSna Stihlost souvisi se zvySenym rizi-
kem aterosklerdzy, osteopordzy a nékterymi dalSimi civilizadnimi onemocnénim!.

Divky, které se v détstvi stravovaly nespravné a byly fyzicky neaktivni, mohou dfive Ci
02d8;ji pocltit dusledky, napfiklad v podobé chronickych bolesti zad, poruch plodnosti
5 dalich probléema, pficemz ve stfednim veku inklinuji naprosto zrfetelné k nadvaze.

Pozitivni vliv wellness

1. Kvalitni spanek, absence problémi s usinanim,

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

svymi pFiznivymi aspekty:

a) snizené riziko vzniku nadvahy,

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

c} vysSi hustota kosti a tim mensi riziko osteoporézy,

d} vysoka imunita a soucasné nizsi riziko rozvoje chronickych civilizacnich
onemocnéni (cukrovka).

. Velmi dobra obéhova zdatnost a nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob.
. Vy§Si odolnost proti stresu a mensSi riziko vzniku Uzkosti a deprese.
. Uspokojeni z vlastniho image, vyssi sebeduvéra.

.Pravdépodobnost dosazeni vyssiho véku.

~N o0 O A W

. LepSi kvalitazZivota ve stfrednim a vys$Sim véku.

Vposlednich letech doslo vliivem zvySené popularizace moderni vyzivy v mnoha kniz-
nich publikacich k zajimavému jevu - stéle vic lidi se podvédomeé spoléha na to, Ze
kdyz ne lékafi, pak tedy .n€jak upravena strava” je dostane do formy. Dokonce na
to spoléhaji i profesionalni sportovci a rodi¢e sportem pretéZzovanych détil Strava je
jisté zasadni a zcela dobra véc, pokud je racionalni. Ale co to je — racionalni vyZiva?
Je reaineg jist tak, abychom si monhli byt jisti, Ze dostavame vSechno, co v danou chvili
Potfebujeme nikoliv k tomu, abychom preiili, ale abychom byli skute&né zdravi a tedy
Ve stavu wellness?

Dosazeni dokonalého zdravi a dobré celkové kondice se v moderni dobé& neobejde
bez . podpurnych” prostiedkl — tedy bez doplftkd vyzivy. At uz chceme nebo ne,
°'V“'ilace nas ni¢i — stres pracovni, stejné jako psychosocialni, je umocnén stresem
environmentalnim (pUsobenim prostiedi). Témér nikdo si v3ak nepfipousti, ze
by mobily, satelity, mikrovinné trouby, dopravni prostiedky pouzivajici indukéni



motory, vysokeé napéti v okoli, prosté elektromagneticky smog, mohly byt mimo
radné rizikoveé zaleéitosti. Jedinou moznou ochranou pfed pokradujicim zatizeni
vdeho druhu neni jen jakdasi stdle imagindrni racionalni vyziva, nybrz v3estrann
aktivni sebeobrana, v niZ hraji néktere dopliiky zcela mimofadnou roli.

acme

Sport ve své rekreacni (wellness) i kondicni (fitness) podobé je aktivita, pfié
Sejici nejen prospéch, ale také problémy nejriznéjsiho druhu. Zranit se pfi nér
muze jak profesional, tak ,rekreant”. Podminkou sportovnich aktivit je jejic
bezpeénost, protoZze musi bytcestou ke zdravi!

Rekrealni a wellness sportovni aktivity mohou byt pouze ty, které zajisti optimain
mnoZstvi a funkceschopnost aktivni {svalove) télesné hmoty, aniz by vedly ke kritic:
kému poklesu mnoZstvi hmoty neaktivni (tukové), rozvijeji silu a soub&znévedouk cel
kové optimalni kondici, to znamena k odpovidajici funk&ni zdatnosti.

Kazdy télesny organ zajistuje konkrétni funkci, k niz je patfi¢né vybaven. Vykazuje uréi
tou ,pracovni kapacitu”, Cili schopnost vykonavat funkci v jakémsi pro Zivot nezbyt
ném rozsahu, a to po ruzné diouhou dobu. Funké&ni schopnost rdznych organd a z toh
plynouci celkova fyzickd zdatnostse urdznych jedinct zdsadnim zpasobem lisi. Samo
zfejme, Ze pravidelnou aktivitou je moZné v urditém rozsahu rozvijet vykonnost jed
notlivych organu a tim zvySovat celkovou fyzickou zdatnost. Na tom je ostatné posta
ven sportovni trénink.

Optimalné pochopitelné funguje pouze orgdn zdravy. Z toho plyne, Ze pfed zahajenim
sportovnipfipravy, stejné tak kdykoliv jindy, byste v radmci moznost meéli vSechny nepfi
i3 zdraveé organy polégit. Méli byste absolvovat lékarska vysSetfeni. Zddraziiuji Zze ,, meéli”,
protoZe je evidentni, Ze vic nez 90 % lidi nic takového nebude realizovat. Jistéze to
veétSinou — nevadi, protoze zatéz odhali problém automaticky, aniZ by hrozilo, tedy ales-
poii v pfipadé aktivit typu weliness, jakékoliv zasadni riziko.

Chcete-li v8ak byt vykonnostné lepsi nez primeér populace {to pfi troSe snahy nen
2adny problém), musi byt v§echny organy nejenom zdravé, ale také pfiméfene tré-
nované. A pokud chcete byt vyrazné nadprameérni, musite jejich funkceschopnos
neustale rozvijet. Trénink v8ak musi odpovidat aktualni kapacité organu, jinak dojde
k pFetiZeni. Aby se tak nestalo, musite se starat o regeneraci. K té slouZi nejen pasivn
odpocinek tak, jak je to obvyklé u vétsiny amatérskych a rekreaénich sportovcl, ale
také dopliikova fyzicka aktivita, napfiklad stredink. Logicky musi nasledovat také dopl-
néni energie a Zivin, tedy spravna vyliva.

Sport Je fyzicka zatéz, Cili svalova prace, kterd vyzaduje tvorbu energie a jeji vydej:
Vasde vykonnost je zavisla na schopnosti vyuzit energetickeé zdroje, at jiz jsou ve formé
zasob, nebo aktuainé prijaté. V pfipadé silovych sportd musi strava spliovat mimo-
radné néroky, vyvolané nutnosti intenzivni tvorby svalové hmoty, v pfipadé vytrva-
lostnich jde zase o schopnost vyuziti kyslik a vlastni energetické zasoby. |dealni je
nadprdmeérna vykonnost obou systémdu.



obavam se, Ze malokdo muZe fici, Ze se stravuje skutecné idealné. Mozna dokonce
naopak ~ mimofadnou vykonnost a nadprumeérné mnozstvi svalové hmoty chtéji mit
raké ti, kdo se stravuji naprosto nevhodnym zplisobem bud proto, Ze nemaji znalosti
nebo Proto, ze nemaji penize. Vétsinou to byvd oboiji. Toto konstatovani se nanestésti
1ykd sportovcl vech specializaci a vykonnostnich kategorii, v€etné profesionald!
Navzdory vSeobecné rozsifenemu pfesveédCeni laickeé verejnosti je realita takova, Ze
organismus nesportovce zvladne chronicky nedostatek nékterych Zivin a ochrannych
atek /épe nez organismus sportovce. Jak je to mozne? Jednoduse proto, Ze tvorba
energie neni zavisla vyhradné na pfijmu zakladnich zivin, ale vyzaduje také dostatecny
pisun latek, slouzicich jako ,,biokatalyzatory a ochranné {atky”. Pokud cokoliv dilezi-
tého chybi, vykon nemize byt optimalni, pfipadné zpusobi zhordeni pribé&hu rege-
nerace, dostavi se chronicka Unava nebo dokonce dojde k poskozeni nékterého
organu. Na druhé strané je dobra uroven funk&ni zdatnosti vyhodou dokonce i v tak

kritickych situacich, jakou je napfiklad infarkt.

Trénovany ¢lovék ma mnohem vétsSi Sanci prezit krizové zdravotni situace.
Védeckeé studie dokazuji, Ze souc¢asna strava, ac bohata na energii (Ziviny), neni
schopna zajistit kompletni spektrum ochrannych latek a ,.biokatalyzatora”.

Vivem , dopliikoveho” podavanifadylatek na kvalitu zdravi a sportovni vykonnost se
zabyva fada védeckych studii, jejichz vysledky jsou vSak velmi nejednozna&né - od
konstatovani neudinnosti az po prokazatelné zlep3eni vykonu (nebo zdravi) po pouZiti
té které latky. To je zivna puda pro zastance ,béZneé” stravy, tedy takove, kterou ma
ve zvyku konzumovat prevazna vétsina populace. Bohuzel, pravénejednotnostnazorl
odbornikl slouzi odpUreciim pouiiti doplhkd stravy, specialni sportovni vyzivy a stra-
vovacich rezimu jako argument pro jejich absolutni odmitnuti az odsouzeni.

Nejde vSak pouze o stravovani. Vétsina z vas cvici pro radost, nebo proto, ze chce byt
lepsi neZ ostatni. Jakmile v8ak za&nete soutéiit, miZete se dostat do stavu, kdy snaha
dosahnout co nejlepdiho vysledku vyrazné& zvysi zdravotni riziko zranéni nebo posko-
zeni ngkterého organu. Podobné to je i vpripadé profesionalniho sportu. Vasi zakladni
starosti by tedy méla byt prevence.



Vyziva a zdravi

kanscma

Prvnim pfedpokladem dobrého Zivotniho pocitu je dobré zdravi.

Jen naivni optimista muze 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 snaz
najit optimalni, univerzalné platny zpusob vyZivy. Dosavadni vysledky svéddi o tom
Ze vic nez 40 % V5 ech chronickych civilizagnich onemocnéni je zpisobeno dlouh
dobé praktikovanou nevhodnou vyZivou, pficemz Spatny vyZivovy stytjejednim z hla
nich pff&n vice nez 60 % V5 ech onemocnén. Na tom nic nemeéni ani konstatovani
Z e jednotlivé populacni skupiny po celém svété maji svoje specifické zdravotni pr
blémy, s vyZivou pfimo nesouvisejci. Na druhé strané, kdo vi?

Clm specifiét&gi je vyzivovy stylpopulace, tim citlivéjilidé reagujina jakoukoliv zdsadn
zmeénu sloZeni stravy, k niz jsou z jakychkoliv divodd donuceni, nebo se pro ni z ngj
kych dlvodui rozhodnou. Nevhodnré strava, spolu s genetickymi dispozicemi, byva pri
¢inou vznk u civilizagnich onemocnéni. Paradoxné v nékterych populaénich skupindc
je vysiedkem zmeény ve slaZ eni stravy naopak zlepSeni zdravotniho stavu, ale to s
tyka vétsinou tech, které byly chronicky podvyziveny. Skladba stravy ma tedy velm
vyrazny viv na zdravotni stav.

Cetnost vyskytu civilizadnich onemocnéni a po&et tmirti na né v CR ukazuji, co na
trapi vice nez jiné rérody. Cesi napfiklad vedou ve vyskytu rakoviny kone&niku a tlustéh
stfeva, vic neé je v Evropé obvyklé se vyskytuji infarkty. Populace témé& vSech pri
myslové vyspélych statl stdle vice trapialergie, astmaa v posledni dobé také obezita
Cesi také nejsou zadni hubenouri - zaujimaji elné misto v Evrop&. Soudasna za padn
medicina se z dikazu vztahu mezi vyZivou a zdravim naprosto nepoucila, proto dosu
nedokazala reagovat a nesnazi se prost‘ednictvim doporuéeni zmenit vyzivovy s
populace tak, aby se zabranilo dabi eskalaci vyskytu chronickych civilizagnich chorob
Logickyvzatoby sou¢astiprevence mela bytracionalnivyZiva, soucastilécby pak vyziv
specificky formulovana.

V dalsim textu se dostanu k podrobnostem, na tomto misté se v§ak musim zmini
0 zakladnim pr oblému, kterym je v &eskych zemich nemoznost i pfes znaénou osobn
angaZzovanost realizovat skuteéné kvalitni zdravou stravu. S postupem &asu se stale
znovu presveédeuji o tom, Ze jedinou moZnosti, jak se vyvarovat zasa dnim zdravotnim
probiémim a negativnim dusiedkim dlouhodobé& nevhodné vyZivy, je pouZivat fadu
specifickych dophikd. Rikam tomu , aktivni sebeobrana” .



celozivotné nizka kvalitavyZivy je bezprostfedninebo pfinejmensim nepfimou
ficinou poskozeni zdravi a predéasnych uamrti. Chronicka civilizacni onemoc-
néni se nikdy nepodafi Gspésné a definitivné vylé&it nebo alespon stabilizovat,
okud pacient véas nezméni zplisob stravovani a soucasné nevyuzije moznosti,
které nabizi lé&¢ebna vyZiva a podavani dopliika.

yatdina lidi onemocni viastni vinou, protoZe zanedbava prevenci a podcefiuje nega-
tivni Vliv nevhodného Zivotniho stylu, stresu, dedi¢nych dispozic a Spatného Zivot-
niho Prostfedi ¢i rizkovych pracovnich podminek. Na tomto misté by jisté bylo mozné
diskutovat o tom, Ze toto tvrzeni neni az tak absolutné platné, protoZe pasobi zasahy
mediciny, napfiklad povinne ockovani, zalezi take na Zivotnim prostfedi — a tak bych
mohl pokra¢ovat, Musim také pfipomenoutkvalitu pracovnich podminek, protoze i ty
jsou az prili§ ¢asto pri¢inou vazného poskozeni zdravi! Vétsina populace nanestésti
nemuze zmeénitpovolani v pfipadé, kdy zameéstnavatele nezajima prokazatelné zdra-
votni riziko pracovni ¢innosti. Nezajem zdravotnich pojisfoven jim ostatné velmi
u&inn€ nahraval Malokdy se totiz stane, aby zaméstnanec vyhral spor o odskodnéni
2aposkozenizdravivlivem nevhodnychpracovnich podminek. Tento fakt sice nesou-
visi s vyZivou, ale souvisi s wellness!

Regeni problému vidim v zadsadni zmé&né pfistupu jedince k viastnimu Zivotu - musi
tobytrozhodnuti ,starat se samo sebe” . Tvrdourealitou je konstatovani, Ze se to musi
delat na viastni naklady. Na jedné stranési totiz nelze namlouvat, Ze riziko neexistuje
a na druhé strané, Ze pripadné negativni dusledky nevhodného Zivotniho stylu v kom-
binaci s nepfiznivymi dédi¢nymi dispozicemi zdpadni medicina vyieSi mavnutim kou-
zelného proutku, kterym jsou podie jejiho minéni [€ky.

Prevence je soucdsti
zivotniho stylu wellness

Nemocem je ttebapfedchazet. O to by se méla starat preventivni medicina. Ona v3ak
viastné neexistuje, pokud za ni nepovazujeme povinné o¢kovani a jakési symbolické
preventivni lékarské prohlidky, napfiklad pfi dosazeni uréitého véku. Co je to vlastné
soutasna prevence? Snad jen dalsi a dalSi nova o&kovani, ktera jsou bud povinna,
nebo nam jsou vnucovana zdravotnictvim pod pohrUzkou rizika vaznych onemocnéni!

Prevence by meéla zasadnim zplsobem sniit riziko vzniku onemocnéni, pfedevsim
V pripade, kdy se podrobnym Iékafskym vy3etfenim zjisti vyznamna dédiéna zatés.
Nic takoveho se nedéje, a uz vibec ne, pokud se konkrétni osoba o tento problém
Sdma nezajima a nezada od Iékard vy3etieni. A to jeté riskuje, Ze ji bude doporu-
€no prijit, a2 bude mit n&jake problémy. Pfitom je naprosto logické, Ze v pfipadé
1asng dispozice k néjakému onemocnéni by se mélo zalit s prevenci dokonce jiZ
Vraném veku.



Zdurazniovani vyznamu pravidelnych preventivnich prohlfdek tudiz neni pro verejnos
argumentem ani v pfipadé, kdy je upozornéna na to, Ze v&asne zjiSténi podatku 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. 2
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Zakladnim prostfredkem prevence predéasného starnuti a vzniku chronick
civilizacnich onemocnéni je spravny zivotni styl.

Soucasti zivotniho stylu je pochopitelné vyziva s vyuzitim ,,nadstandardnich” fore
potravin, zvanych funkéni, a s cilenym pouzivanim doplika stravy. Strava primer
ného obc¢ana tohoto statu neni schopna dodat vdechny pro zdravi dllezité latky, a ta
jediné, co dokaze dokonale, je dodat nadbytek energie.

Soudasna strava uz davno nema nic spoleéného s pUvodni pfirozenou a zdravol
vyZzivou a zemedelsko-potravinaisky prumyslovy komplex rozhodné neni tim, kd
tento stav 2zasadnim zpusobem meéni k lepSimu. On totiz déla pfesny opak! Tak |
sou€asnd medicina postavena pired dusledky této situace, ale protoze je zcel
v podrudi farmaceutického prumyslu, nefesi pfi¢iny, nybrz pravé disledk
a k tomu pouziva lé&iva. Aby posléze feSila nasledky jejich pouZiti. Tento nazo




aeni origindlni, protoze stejnym zpusobem ho prezentoval americky védec,
dr. Rath. Nepokryté a odvéainé vyslovil to, co si mysli zna&na &ast osvicenych
v&dcl a lekafu, ale bojise to prezentovat, protoze je ,zavisla”. Dalsi americti vedci
soubézné prisli se zcela novou koncepci vyZivy, formulovanou do nove podoby
Vﬁivovych doporucdeni, a prezentovali je formou tzv. vyZivove pyramidy, o niZ
pude zminka v dalsim textu.

Na zaklade prectenéhobyste si mohli myslet, Ze jsem orientovan ,,proamericky”, ale
tgk tomu neni. Jde totiz o to, Ze pravé Ameri¢ane jsou diky rozsahlému vyzkumu
napfed @ maji tak moznost zabyvat se ,, detaily”. Druhd véc je, Ze pravé oni musi nyni
Fedit katastrofalni vzestup vyskytu morbidni obezity.

Jak zvladdnout strach z chorob

Urgité jste zaznamenali, Ze v posledni dobé& se v médiich objevuje stéle intenzivn&jsi
.straseni” chorobami. Na jedné strané bychom se méli obavat ,zcela novych” one-
mocneéni, na druhé strané davno potladenych a zapomenutych. Pfedpovidaj se nové




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

Bohuzel, sou€asna véda, potazmo moderni medicina, malokdy poskytne realiio-
vatelné ucinné rady, jak se branit je3té pred pfipadnym vypuknutim choroly.
Od lekafl se dozvidame, Ze ,pfiCina nemoci neni zatim znama” (pote se zjistl, ze|
je to pfedevsim geneticka dispozice, vyprovokovana néjakym vnéjdim faktorem),
. dosud nemame G&inny lék”, atd. V duchu sloganu ,.aby se vlk nazral akoza zistala
celd” tedy slychame vyjadfeni, Ze napfiklad ..vhodnou a uginnou prevenci rakovin
je zdrave jist, cvi€it a nekoufit”. Dobfe, i kdyby tomu tak bylo, primysl zcela bez
trestné dela pfesny opak! Znecistuje ovzdusi a vodu, propaguje zcela nezdravou
vyZivu, vyrabi cigarety a alkohol, ni¢i zameéstnance stresem a nevhodnymi Zivot-
nimi podminkami.

Zakladnim prostfedkem ochrany pfed predéasnym vznikem jakéhokoliv one:
mocnéni je vyuzZiti celeho komplexu prostfedku ,.aktivni osobni sebeobrany
2ahrnujiciho vyZivu, ktery by odpovidal individualité jejiho konzumenta {vé
pohlavi, typ metabolismu, geneticka zatéz) a zaroven by byt dopinén pravide
nou fyzickou aktivitou a psychickou relaxaci.

Zakladni pravidlo wellness v8ak zni — vyvarovat se extrému! Nekdy totiz ke zlepSeni
zdraviadosazeni dobré kondice stacizalit dodrzovat jen ty nejjednodussizasady zdra
veho Zivotniho stylu. Vzdy je ovSem nutné respektovat vlastni individualitu a pfizpQ
sobit ji Zivotni styl.

Co délat v ramci wellness
1. Nestridat pfili$ rychle rGzné vyzivové styly bez prostudovani jejich principt
a bez respektovani individualnich vlastnosti a aktualniho zdravotniho stavu.

2. Naucit se nakupovat potraviny na zakladé znalosti o jejich sloZeni, fidit se udaj
na jejich etiketach, premyslet o skladbé jidelnicku, naucit se spravné vari
to znamena jednodusSe, rychle a pfitom 2 kvalitnich surovin.

3. Pravidelné sportovat a dodrzovat individualné formulovanou vyzivu.

4. Jist stfidmé, protoze trvalé prejidani je poukazkou k obezité a k metabolic
kym (civilizacnim}) nemocem.

5. Nepokouset se o jakoukoliv kratkodobou redukcni dietu s jedinym motivem
odstranit potiebu pravidelné fyzickeé aktivity.

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



K dosaZeni pevného zdravinestadidokonce ani kombinace pravidelného cvi¢en' a raci-
onalni vyzivy. Soutasti moderniho Zivotniho stylu je totiz umeéni stfidat praci s odpo-
Zinkem, dokazat psychicky relaxovat a fidit se spravnym hodnotovym Zebfickem,
v NnemMZ je zdravi na prvnim miste.

Individualita ve smyslu vrozenych dispozic vysveétluje zna&ne rozdily reakce na zmeny
stravy, cviceni, Zivotni podminky, o¢kovani a pouziti Iékt. Podobné se lisi 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 hroutipfi kazdem
problému.

Pochopitelng€, kazdy problém ma nékteré shodné zakladni rysy. Tak napfiklad, je-li
nékdo obézni, pfes existenci fady moznych vyvolavacich faktorli neexistuje nepie-
hledné mnoho pfi&in. Nékdy je Spatné zdravi zpisobeno tim, Ze se postizeny diouho-
dobé pfejida, necvidia porusuje ZivotnireZzim, jindy je to dUsledek néjaké hormonalni
poruchy a ¢asto jsou to pfedevsim vrozene nepfiznive dispozice. Nejéaste|i je samo-
zfejme Spatny zdravotni stav vysledkem pUsobeni vdech zminénych vlivd a smalu ma
pfedevdimten, kdo je hiFe geneticky vybaven. Pochopiteln&, nikdy nelze zapomenout
na vliv starnuti nebo na nepfiznivé plisobeni eventualné pouZivanych lékU

Pfes to v8echno existuje realna Sance udrzet si dobré zdravi nebo ho ziskat zpét.
Pochopitelné je nejprve nutné absolvovat celé spektrum nezbytnych a vétsinou
nepfijemnych vySetieni a naslednéinvestovat do formulace komplexniho leé¢ebné-
preventivniho programu. Nanestésti tento zpusob feseni neni obvykly, naopak je
velmi neobvykly. Nejvétsi problémy v§ak nepostihnou toho, kdo by se rozhodl rea-
lizovat vy$e zminény komplexni program, ale toho, kdo by ho chtél formulovat.
nikdo totiz nemuZe nic takoveho udélat, aniz by vas vidél, aniz by posoudil aktu-
alni situaci a dohodl se s vdmi na zpUsobu realizace konkrétniho programu. Nikdo
se do vds nemuze ,Vvzit", proto nelze pfipravit program, ktery by byl dokonaly.
A pokud se to pfece podafi, realizace se zhrouti v okamZiku, kdy dojde k jakékoliv
zdsadni zmene situace. Takovy program vyZaduje take pribéZnou kontrolu, proto
je bez uzké osobni spoluprace expert — klient neredlny. Znamena to tedy, ze
.v8echno snazeni je jen marnost”? Nikoliv, znamena to, Zze vdechno ma feseni
a to fFeSeni zavisi jen na vas.

Nikdo neni dokonaly. ani zdravi

Zdravy givotni styl a aktivity typu wellness jsou z pochopitelnych dGvodU uréeny kai-
démuy, to znamena také lidem, ktefi evidentné& nejsou zcela zdravi. Pravé jim je uréena
Specifickd manipulace se sloZenim stravy a mohou také vyuzit vyhody, které jm nabi-
2efl postupy a metody alternativni mediciny na strané jedné, a na strané druhé tfeba
pouzitl doplikl stravy. Pravé tyto doplriky jsou perspektivni soudasti moderni lecby
a zgrover nedilnou slozkou mediciny, které se odborné fika ,,komplementarni” (doplf-



kova). Toto konstatovani potvrzuje fakt, Ze fada zahrani&nich zdravotnich pojisfoven hrad
pouziti nékterych postupu alternativni mediciny, stejné jako metody komplementarn
mediciny, jejiz soudasti je jak individualné upravena vyziva, tak pouziti doplrikl stravy.
Hlavnim cilem podavani doplitkd stravy je podpofit samolétebné schopnosti or§ :
nismu a v pfipadé nasazeni klasickych lé¢ebnych postupl a €kl omezit jejich negas
tivni vedlejsi uginky, pfinejmensim alespor zkratit dobu, nutnou pro dokonalou rekons
valescenci. Aby to nebylo v8e, |e tfeba upozornit také na prevenci, to znamena n
moznost zabranit recidivé!

Doporuceni systematického pouziti doplriki stravy neni vyjadienim neduvé
moderni ,zapadni” mediciné, nybrz snahou najit véechny pouzitelné légebni
pusobici postupy a prostfedky, omezit riziko negativniho ptsobeni lék
a vyznamneé prispét k lecbé, pripadné dosahnout plného uzdraveni.

Pro zajimavost a jako , pfedkrm” k samostatné kapitole o doplfcich stravy uvadim
v nasledujici kapitole Zdravi a wZiva struény seznam doplnikd, které jsou sveéto
vymi experty povazovany za mimoradné u&inné a v podstaté za jednoznadéné
nezbytné—jsou totzv.mozkoveé nutrienty (vanglosaské, resp. pfimo americké han-
tyrce oznadované také jako . chyrédrogy—smartdrugs”), dale antioxidantya s ohle-
dem na soudasnou zdravotni situaci také imunostimulanty. Pochopiteln&, zadny.
z doplfiku uvedenych kategorii neni klasifikovan jako Iék.



Zdravi a vyziva

Je Nutné zacit 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
nasSe vlastni vina. AZ p¥ili§ ¢asto je to dusledek negativniho pusobeni civili-
zacénich faktora.

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

-----

Civiliza¢ni a degenerativni onemocneéni 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 tudiZz padny dlvod pro to,
vénovat zpusobu stravovani mimoFfadnou pozornost.

Jsou chronicka civiliza¢ni
onemocnéni nutnym zlem?

Chronicka civilizaéni onemocnéni nemohou byt nikdy vylé¢ena nebo alespor
~drZzena na uzdé” chronickym pouzitim farmak, pokud pacient trvale nezmeéni
Zpusob stravovani, pfipadné alespon docasné nerealizuje specificky uprave-
nou formu vyZivy, obohacenou specialnimi doplitky stravy. (Fo't, 2003)

Dokazeme tedy zmé&nou skladby stravy spolu se systematickym pouzitim doplitkd
Stravy omezit riziko vzniku civilizadnich onemocnéni nebo je dokonce U&inné le&it?
AnO. Doplfiky vyzivy jsou legalnim fedenim prevence a komplementarni [é&by.

N?S|eduj|'ci struny seznam nékterych civilizacnich onemocnéni uvadim jako pfiklad
ddleitosti cvi€eni, spravneé stravy a pouziti doplku s ohledem na to, Ze na kniznim
fhu se v kratké dobg objevi dal$! publikace, v&novana prdvé mozZnostem vyuliti
POtravnich dopifikd a dopliikd stravy.



Osteoporéza

Osteopordza je v sou¢asnosti jedno z velmi ,aktualnich” onemocnéni, pfi¢emz jeh
prevence je podle nékterych koiegl jednoducha — stadi pravidelné pit miéko a }Ea‘s
mle&ne vyrobky, nepit moc alkoholu a nejist mnoho masa. V pokrocilem véku je kror
miéka daldim Gginnym prostfedkem pravidelny pfijem né&kterého z doplikd stra¥
obsahujiciho vapnik.

Z mirné ironického textu jstejiz ur&ité pochopili, Ze tudy opravducestanevede, poku
takova doporucéenidokonce nejsou ke Skodeé. Jde o to, Ze se jiZ podafilo prokazat, 2
vy3$3i riziko tohoto onemocnéni je dano genetickou dispozici. Hned pote je zasadn
pfi¢inou osteoporozy Ubytek hormonl. Zna&nou negativni roli v8ak hraji také nékter
leky v pfipadé, Ze je konkrétni osoba pouziva po dlouhou dobu. Nejhorsi z nich jso
kortikoidy.

JistéZe je mozné do rizikovych faktorU zaradit i vyZzivu — pokud je vase krevni skupin
A, pri¢emz jite hodneé ZivodiSnych proteind, a sou¢asné trpite nedostate&nou produkc
Zaludedni kyseliny solne, pijete pfili§ mnoho alkoholu a kdvy, holdujete cely zivotlima
nadam, v&etné kofeinovych (obsahujicim nadbytek cukru a pfedevsim kyseliny fos
forecné} a hodné koufite, pak mUzete uvazovat o tom, Ze vlastni vinou vyrazné zv
Sujete riziko rozvoje osteopordzy.

Nicméne, piece jen je hlavnim regulac¢nim faktorem, hned po hormonech, fyzicka akti
vita. Pokud nesportujete, pfipadné vase aktivita je jen velmi malo naro&na, tedy vysl
vené aerobni, je témeér jiste, ze s postupujicim vékem dojde k vyznamnému Ubytk
kostni hmoty.

Prevence tohoto onemocnéni spodivd v kombinaci spravne vyiivy {jiz vite, Ze mleko
a mlé&né produkty nejsou aZ tak nutné, pokud pro nékoho nejsou spise Skodlive) a pr
videlného cvi¢eni s vyznamné zastoupenou silovou slozkou. Nutné je vyuziti podavan
doplfkd stravy a to predevsim ve formé vitaminu D, v obdobi nedostatedného sluned
niho zafeni, dale je tfeba podpofit produkci hormont (pifedevsim Stitné zlazy) a omezi
pusobenl stresu. Je nezbytné podavat vapnik spolu s hof&ikem, ale nikoliv v suprama
ximalnich davkach, a to jesté& pokud mozno v koloidni formé. Nedostatednou produkci
hormonu mUZe velmi G&inné podpofit nebo i nahradit latka DHEA (dehydroepiandr
steron), jedna z aminokyselin zvana taurin, ktera byva soudasti oblibenych ..energetic
kych drinka”, MSM (metylsulfonylmetan) jako jednoducha pfirodnilatka podporujicl &in
nost Stitné zlazy, a v neposledni mife takeé zazivaci enzymy, dulezité pifedevsim pro ty
kdo trpi nedostatecnou vlastni produkci {coz je minimalné 1/3 vSech starsich lidi).

V kontextu s obsahem této publikace chci zdlraznit, Ze osteopordza je jedno z téch
onemocnéni, které lze velmi uginné priznivé ovlivnit vhodnou fyzickou aktivitou.
Na druhé strané — pravé na ném Ize demonstrovat negativni dusledky nevhodné vyu
zivaneho, spise tedy ,,pfehdnéného” sportu, predevsim v pfipadé profesionalné spor-
tujicich zen, zaméfenych hlavné na vytrvalostni discipliny



piabetes druhého typu

piabetes 2. typu je dalSim civilizatnim onemocnénim, které je (vic neZ se pripousti)
oviivnéne nevhodnym zivotnim stylem. Lze ho pomérné dobfe ,Jécit” pomoci pravi-
gelné fyzické aktivity spolu se zasadni zménou sloZeni stravy smérem k omezenému
pfijmu vSech druhd cukrl. V souvislosti s timto onemocnénim pfipomindm vyznam
yyb&ry potravin s ohledem na glykemicky index a jeho souvislost s produkci inzu-
inu a jednoho z dalsich hormonU, nazvanych védcileptin. Pro osoby, predisponované
ktomutoonemocnéni, je jednim z moZnych rnizik pfed&asné zafazeni kravského miéka
do vyZivy (v kojeneckém a batolecim obdobi).

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

Onemocnéni perifernich cév

Toto onemocnéni (periferal arterial disease - PAD} je dusledkem rozvoje sklerdzy
cév koncetin, nikoliv v8ak koronarnich. Souvisi s ostatnimi ob&hovymi onemoc-
nénimi, pfitemz je pravdépodobné, Ze k nému jsou genetické dispozice. V tomto
smeéru je nutné zabyvat se vlivem skladby stravy, protoze neni jasné, zda speci-
ficky upravena vyéiva sehraje vyznamnou roli. Ono totiZ pfi diagndze onemocnéni
je uz dost pozdé.

_Do jaké miry by mohlo pravidelné cvideni prospét ke zmirnéni pfiznakd této choroby,
J€ otazka, nicméneé presto je velmipravdépodobné, ze stfidma fyzicka zatéz bude pro-
speésna, protoze je vhodné snizit riziko vzniku krevnich srazenin {trombu)

Z dopliikuy 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 mimofiadné dulezitych je ginkgo a v Zddném pfipadé se nesmi zapomenout
na pravidelné podavani koenzymu Q,,. Dost mozna by se vyplatilo pouZit metodu zva-
nou enzymoterapie.

Obéhovd onemocnéni

Rada serioznich védeckych studii prokazala, ze pravidelné cvieni je mimoradné

YWznamnym preventivhim faktorem, dokonce se pouZiva jako jeden z rehabilitacnich

Prostredk ! Naopak Sokujicipro vas asi bude konstatovani, Ze neustale doporutovana

Strava s minimalnim obsahem tuk( se ve svétle novych studii ukazala jako naprosto
ONtraproduk tivnil



Obe&hova onemocnéni souviseji se zvySenou hladinou cholesterolu a triglyceridd, |
to, jednoduse fedeno, porucha piemeény tukl. Tov3ak nesouvisi se sloZzenim strav
respektive nikoliv tak, jak si vykonstruovata sou¢asnd medicina. Ta sniZuje zminén
rizikoveé |atky podavanim lékd, zvanych statiny! Pokud patfite mezi ty kdo je pouil
vajl, doporuduji vém veimi darazné soubeézné podavat relativné vysoke davky koe
zymu Q,,! Pokud se chcete vylédit nebo pfinejmensim zbavit rizikovych stating, p
Zivejte soubéZneé esencidlni mastné kyseliny fady omega-3, doprejte si horéi
s mensim mnoZstvim vapniku a manganu v koloidni forme, ddraz poloZte na prije
karnitinu a misto klasickeho vitaminu E nasadte tokotrienoly. DalSim velmi dileZity
potravnim dopliikem je kyselina listova. Vyznamnym produktem je aminokyselin
arginin (neni dobré jen ke zvy3eni potence!), idedlni je pouziti squalinu a z bylin pf
devsim Gotu Cola.

Deprese

Na prvni pohled by se mohio zdat, Ze Uprava stravy neni v pfipadé tohoto stale se ro
mahajiciho onemocnéni dalezita. Skladba stravy je vSak mimoifadné dllezita, sam
zfejme ne s cilem vylé&eni, nybrz z ddvodli omezenirizika vzniku akutniho stavu. Po
tizeni totiz maji ve zvyku pouZivat hojnost jednoduchych cukrd a ¢asto také kofeinu
kterénavozujipocitpohody—ale jen na velmi kratkoudobu, ndsledovanou velmi nepfi
jlemnymi ,,abstinenénimi” pfiznaky. Klesa totiz hladina serotoninu. Ostatné, totéZ plat
také o atkoholu. Kupodivu v tomto ohledu neSkodna je ¢okolada.




Zdoplhk& jsou velmi vhodné esencialni mastné kyseliny fady omega-3, DHEA, dale
istka. zvana DMAE (dimetylaminoetanol) a dalsi ,chytre drogy”. Velmi dobre se
Jp|atn| tfezalka(ve formeédrazé, nikoliv ¢aje), o niz se dokonce uvazuje jako o nahradeé
nt.depresw seznam pokrac¢uje vitaminy B,,B,, Be, B\, @ kyselinou pantothenovou
(ldealnu je napfiklad Jeji pfirodni zdroj v podobé véeli matefi kasicky), aminokyseliny
L-tryPtofana D.L-fenylalanin (DLPA). CviCeni je v pfipade depresimimoradne vhodne,
aeilépe Vv kolektivu.

Alzheimerova choroba

Je prokazano, Ze pravidelne cviCeni (pro nae pfedky to asi byla neustavajici fyzicka
prace) je nutnou soucasti uCinné prevence tohoto onemocnéni. Nezbytné oviem
spolu s vhodnou stravou. CviCeni totiz omezuje vznik inzulinu astrava s minimem jed-
noduchych cukrl jeho produkci zbyte€né a nevhodné neprovokuje — jinymi slovy, zda
se, 2e moZnym skute&nym vinikem této choroby je chronicka nadprodukce inzulinu,
tedy stav, blizici se po¢atku cukrovky, nazyvany , pre-diabetes”.

Z dopliku jsou jako prevence tohoto onemocnéni vhodné v8echny, které maji sou-
vislost s ,mozkovymi nutrienty”, popsanymi na jiném misté. Nelze vyloudit, ze
by pomohlo opakované pouiiti enzymoterapie.

Stres

Nove tisicileti provazi bouflivy vyvoj technologif — zatina éra neomezenych infor-
maci, byt rizné kvality. Soutasné se projevuji otfesy ekonomiky a hovofi se 0 moi-
nosti valky kultur. Objevuji se nové choroby, odekavaji se mimoradné nebezpeéné
viry. Sou&asny styl Zivota tak pfinasi naprosto nepiimé&fené naroky na schopnost
adaptace a odolnost organismu vaci stresu. MoZna, Ze sou€asna mlada generace
/& na to svym zpUsobem pfipravena, presto je zfejmeé, Ze praveé ona je, nebo co nej-
dfive bude, vystavena obrovskym psychosocialnim tlakim. Jiz nyni se zda, Ze
Wznamna ¢ast populace mladych lidi neumi najit smysl a cil Zivota, stresy a frust-
raci pak fesi Unikem z reality — proto je tak snadno zneuzivana dealery drog. Vrchol
tomu v3emu nasazuje bezohledna ekonomika, v zakladnich &kolach jsou k dispozici
dutomaty s kofeinovymi napoji, na stfednich 8kolach dokonce bufety s alkoholic-
kymi napojil Stale vy3si pocet 3koldku pod 15 let koufi a konzumuje alkoholické
napOJe které jsou jim rafinované vnucovany vyrobci (stali pfipomenout novy typ
limonad s pfidavkem 5 % alkoholu)

’r\’ly v§ichni se musime naudit vyrovnat se s Zivotnimi podminkami, tedy i s konku-

®nci, aniz bychom ztratili ,lidskost” a pozitivni pfistup k Zivotu, jehoZ smyslem

€Myze byt extrémni blahobyt ani workoholismus. Smyslem Zivota je toti cesta

,nsebepoznénl', je to tolerance ve smyslu . %t a nechat #it”, pochopiteln& v ramci
Osnych mezi.



Pfesto ani tato filozofie je$t& neznamena, Ze se s jeji pomoci vyhneme vysokén:
pracovnimu zatizeni. Bohuzel, neumime odpocivat, neumime si uzitZivota, protoze.
téch protoze je mnoho. V kazdém pfipadé vede soudasny Zivotni styl k nadmér
unave, pretizeni a frustraci a v disledku toho nakonec zplsobuje neprekonate}
stres, ktery fatalné poskozuije zdravi. Stéle vic lidi fesi stres alkoholem, stoupa pog
t&ch, ktefi pouzivajinebezpe&né navykove latky—nelegélnidrogy, nebo kon&iu |k 3
predepisujiclch ,,moderni” Iéky — sedativa {proti neurdze), hypnotika (pfi porucha
spanku), anxiolytika {proti Uzkosti), nootropika {pro zvladnuti stresu) a stimulanc
(pro zvysSeni vykonnosti)

Situace je zoufala. Staci nahlednout do zdravotnich statistik a do seznamd nejéast
predepisovanych a volné prodejnych Iékl. Ano, jsou to pravé psychostimulanty a an
depresiva. Spolehneme se tedy, jak je ndm ostatné samotnou medicinou neusta
2dUrazfiovano, na pomoc lekafd? Jsou to oni, kdo zabrani narkomanii a zneuziva
navykovych latek, kdyz je v zadsadé — pod rouskou leé¢by schvalenymi lé&ivy — pou
vaji k feSeni psychickych probléma?

Mozna je fedeni ve vyuziti védy, tentokrat vSak ve smyslu alternativniho pfistup
k problému. Tim jsou nové obijevené latky, vétsinou pFirodniho pivodu, z nick
néktere je povoleno distribuovat volné ,bez receptu”. Jsou to dopliky vyZivy, |
se velmi kulantné nazyvaji, byt s vyzivou jako takovou nemaji téemé&r nic spole
ného. Pouze ¢ast z nich je totiZ koncipovana tak, aby zajistila dodavku nezbytny
latek, jejichz obsah se diky moderni technologii vyroby potravin zasadnim zpUs
bem snizil. Diky intenzivnimu vyzkumu se v mnoha pfipadech ukazuje, Ze doplrik
vyZivy, resp. néktere latky, pouzivané pro jejich vyrobu, mohou byt mimorad
udinnymi pomocniky v sebeobrané& proti civilizalnim onemocnénim, stre
a dokonce i proti starnuti.

Stres je nejhor8im zabijdkem, nesrovnatelné ucinnéjSim, nez cokoliv jiného. Disle
kem plsobeni nezvladnutého stresu jsou deprese, rozvody, frustrace, psychozy, ne
rastenie, Spatne mezilidske vztahy, ztrata zivotniho cile a optimismu, syndrom vyh
reni (ztrata pracovniho elanu a radosti z prace).

Mozkové nutrienty

Schopnostodolatstresu je zavisla na vykonnosti a odolnosti vy$&inervove sousta
Do jisté miry je vrozend, nikoliv tedy univerzalni. Vé&da se proto zamé&Fila na studiu
moZnosti ovlivnéni aktivity mozku a zvyseni jeho vykonu pomoci rdznych autoreg
la&nich technik, vyZadujicich osobni aktivitu toho, kdo se rozhodl se je naucit. Dale
snazsi je pochopiteln& pasivni zplsob, ktery predstavuje pouziti U¢innych, av3ak zdr
neposdkozuijicich latek, nikoliv tedy I€kl. Mnoho z nich je bud pfirodniho pdvodu, nels
se pfirodnim produktim velmi podob4d, pficemz jejich zakladni vlastnostije ,.nena
kovost”. Tak vznikly stimulanty nove generace, tzv. eugeroika.



Eugeroikum znamena ,dobré povzbuzeni”, pfesto se v praxi pouzlva vystizne)si
pro uZivatele zajimavé)3i nazev mozkoveé nutrienty (nutrient je odborny vyraz pro
:3ivnou latku, chcete-li zivinu}. Mozkové nutrienty slouzik vyzivé nervovych bunék,

Vcet”é téch, které tvoff mozkovou tkan. K nim jsou jeSté fazeny daldi latky podpo-

ruiic! regeneraci a optimalizujici pracovnl vykonnost nervovych bunék (neuronu), pfi-
dné také ty, které dopl*iyji hladinu latek pfirozené pfitomnych a bufkami produ-

KovanyCh nazyvanych neurotransmitery (, pfenasee” nervovych impulza). Kromé

nich to mohou byt dalsi specifické slouCeniny, nazyvané biogenni aminy. Jmenuji

se tak proto, Ze obsahuji .amino” skupinu, podobné jako aminokyseliny.

Mozkovym nutrientiim se takéfika ,chytré drogy” (anglicky , smartdrugs”). Vyzna-
¢uji se dobrym efektem bez vediejSich u¢inkl, pozorovanych naopak prakticky u v3ech
psychofarmak a psychostimulantd. Tim se zasadnim zpusobem odlisujl od navyko-
vych latek, jimiz se slangové fika ,drogy”, ale také od psychofarmak, coz jsou léky,
pouzivané psychiatry.

Oznaleni téchto latek jako ,.chytré drogy” neni $fastné, protoZe vyvolava asociace
s n&¢/m, co je nebezpecdné, ne-li Zivot ohroZujici. Pfitom termin ,,droga” se pouziva
také pro produkty zcela nevinné, jimiz jsou susené IéCivé byliny a v anglosasky hovo-
ficich zemich se jako ,.drugstore” oznaluje prodejna volné prodejnych lékl a doplfik(
stravy spolu s kosmetikou a drogerii.

Pouziti ,,smart drugs” je cileno na tyzicky i psychicky zdravé osoby, které se citi sub-
jektivné akutné psychicky unavené a jejichz pozadavkem je do¢asna rychla a uginna
podpora vykonnosti a zlep$eni regenerace. Jak tomu obvykle byva pfi zahajeni poda-
vani novych latek, tak i v tomto pfipadé se zjistilo, Zze ,.smart drugs” je mozné vyu-
ZIt také k FeSeni nékterych onemocnénl nebo alespofi k prevenci jejich vzniku.

.Smart drugs” dobfe prochazeji do mozku, kde ovliviiuji vyzivu a &innost neurond
(mozkovych bunék). Vysledkem je zlepSeni nervosvalové koordinace, z &ehoz
nasledné& vyplyva zlepSeni stavu osob, trpicich nékterymi psychickymiproblémy a one-
mocnénimi. U zdravych jedincl se prokazateln& zpomaluje proces starnuti.

Lidsky mozek je obvykle povazovan za vrchol vyvoje, ktery nepfekonajl ani po&itade
nove generace. Uz vime, Ze to je omyl. Mozek uml stvofit pogitate chytiejsi, neZ je
On sam, i kdyZz stale je to jen , genialni blbec”, protoze nema intuici, city, emoce. Je
v&ak jisté, Ze brzy pfijde doba, kdy Elovék dokaze sestrojiti takovy pocftal—a protoze
YWvoj lidského mozku nenf az tak zavratny jako vyvoj techniky, nelze vylougit, Ze &lo-
vek nakonec prestane vyspelym poc&ftalim rozumeét, Jediné mozné fedenl spoliva
vV .odblokovani” mozku, ktery by bylo mo2né vyuzit nikoliv na sou&asnych 10-15 %,
ybrz na pinych 100 %. Proto se prostiednictvim v&dy snazime najit obranu i fedeni
Sougasné — nékdy v pousziti fyzikalnich prostredkd, v&tainou v&ak vyuzitim podavani
Specifickych latek. Existuiji sice nelegalni stimulanty, ale také takové, které legainim
2plsobem mozku pomahajl, napiiklad v bojiproti negativnimu viivu sougasného ,, pre-
Ymenzovaného” zivota. Ve svétg, predevdm v USA, se VyVoji nendvykovych stimu-



laGnich latek vénuje mimofddnd pozornost, protoZe predstavuji budoucnost b
vyznamného rizika. Vedoucimi osobnostmi jsou prof. Dilman, dr. Dean, dr. Chvorino
dr. Lee a dr. Leibowitz. Napfiklad ldtka zvand DMAE je zndma jiz téméF 50 let, podrobn
byla zkoumana nejvyznamnéj$im biofarmakologem prof. Pfeifferem. 2

i

Pfehled dosud znamych mozkovych nutrientii

DMAE:; acetyl-L-karnitin {ALC); koenzym Q,, a Idebenon (derivat Q,y); GHB (gamahyg
roxybutyrat) — latka, osvicenymi védci nazyvana elixirem Zlvota a odplrci nepraver
oznacovana za narkotikum a pfi¢inu mnoha umrti; GABA (gama-amino-butyrat) — lat
cilené démonizovang; DLPA (vychozi latka pro tvorbu fenyletylaminu — PEA); rlstoy
hormon - dal8i elixir Zivota, démonizovana latka, oznaCovana za pfi¢inu mnoha pr
blémd a piisné zakazana pro pouziti v profesionalnim sportu; PEA - fenyletylamin; ada
togenni byliny — ginkgo, Zzen-8en, rodiola, eleuterococcus; Tryptofan, aminokyseliny
pfirodni nahrada Prozacu — 5-THP (hydroxytryptofan); DHEA - vychozi latka, tak zva
prohormon, z néhoz se tvofi vSechny steroidni hormony, tedy jak muzske, tak zensk
vinpocetin a vincamin jsou pfirodni alkaloidy, ovliviujici mozkovou &innost

Pouziti chytrych drog je ¢asto idedinim feSenim aktudlnich probléemui s psychicko
Unavou a dokonce i s takovym stavem, jakym je syndrom vyhoreni. Tyto legalni |at
by tudiz mohly pomoci zabranit stoupajicimu zneuzivani psychofarmak. Vétsina téch
lekl totiz postupné méni psychiku a pacienti se na nich stavaji zavislymi stejné jak
na nelegalnich drogéach. V pfipadé zlepSeni stavu je obtiZzné tyto léky vysadit, i

Pouzitichytrych drog pfispiva ke zlepSeni pribé&hu rekonvalescence apodporuje ne
zesiluje Uginky pouzivanych |ékd. Studie, provedené v pribéhu poslednich let, pr
kazaly, Ze nékteré z nich mohou vyznamné& pomoci pfi feSeni specifickych zdravo
nich problém0, v nékterych pripadech dokonce i bez podavani Iék(i. Namatkou jm
nujme Parkinsonovu a Alzheimerovu chorobu, roztrousenou mozkomi3ni sklerézt
deprese nebo stavy akutni & chronické psychosomatickeé Unavy (Unavovy syndro
a stavy celkového vy&erpdani nebo rychlého starnuti.

Vsouvislosti s pouZitim ,,chytrych drog” midzeme o&ekdavat objevy novych ,smartdrug
pfirodniho ptvodu, konkurenci ze strany syntetickych ,,.smart drugs” ve forme |é&iv
psychofarmak nove generace, problemy se schvalovanim jejich legélniho prodeje di
tlaku farmaceutickych koncernd a nediveéru K jejich pouziti ze strany uzivatell pod vi
vem dezinformaci, zdmérneé Sifenych s cilem omezitjejich obrat.

Kofein - priklad rozporuplného stimulantu
V souvislosti s kofeinem bych vas rad ujistil, ze , kaviékovani” je to posledni, co by monhl

ohrozit va$ zivot. Nebo ze by prece? Kofein davno neni stradak, a to tieba take prot
Ze se prokazalo, Ze jeho pravidelnd konzumace zvySuje hladinu bezpelné frakce ch



psterolu. Totiz, najdou se studie, které zase az tak optimistické nejsou! Taktfebajedna
7 relativné nepfilis rozsahlych studil, jejiz vysledky byly zvefejnény v Easopise Diabe-
tes Cure v roce 2002 tvrdi, Ze piti kdvy sniZuje citlivost tkani na inzulin, mirné zvysuje
krevnt tlak a sougasné zvysuje hladinu volnych mastnych kyselin, coZ je v8echno
d05|edkem vyrazné stimulace vyplaveni zndmeého poplachového hormonu, zvaného

enalin. AZ na ten inzulin je to tak, proto se také kofein pouziva pii redukénich die-
tach a v prostiedcich, dokonce distribuovanych lékafi, uréenych ke stejnému Ucelu. Na
druhé strané, hladina adrenalinu se v pribéhu bézného Zivota u nékterych lidl zveda

d vliivem standardnich t ndhlych situaci tolikrat, Ze pusobeni kofeinu je proti tomu
maliCkost. Pfesto i takovy expert, jakym je dr. Mercola, nachazifadudaidich argument(
tpodlozenych védeckymi studiemi) proti konzumaci kofeinu, Zze mi to pfipada az nepfi-
rozen€. Proto k nasledujicim pfevzatym zavérim pfipojuji viastni komentar.

Negativa plynouci z pouéiti kofeinovych napojui a kofeinu obecné
Prottkonzumaci kofeinu by mohl svéd¢it obsah toxickych pesticidd v zrnkach kavy,

dioxiny ve filtraénim papife pouZivaném pfi pfipravé prekapavané kavy, chloridy
a fluoridy ve vodeé pouZivané k vafeni kdvy. Pesticidy jsou v3ak ve viech potravi-




nach, nejvice v cerealilch, jichz konzumujeme nesrovnatelné vétdi mnozstvi n
zrnek kavy. Filtradni paplr pouzivd pomérné malé mnozstvi konzumentd kavy. Chig
ridy a fluoridy jsou v pitné vodé, jejiz objem konzumujeme ve vyznamné vétsi
mnoZstvi neZ je objem vody, obsazené v denné vypité kavé. g

Téhotnym Zenam se doporucuje, aby nepily kavu, protoze jsou mnohem vice Oy
Zzeny 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 predchozi popiraji.

DalSidoporuceniv piipadé, ze se nechcete vzdat kavy, vyvolavaji ismeév: pijte pouz
organicky péstovanou kavu; pouzivate-lii kdvu bez kofeinu, kupujte vyhradné tu, k je
vyrobé byl pouzit postup, zvany Svycarsky vodni proces, protoze to je jeding jisto
Ze v takovém produktu nejsou obsazeny ve vyznamném mnozstvi toxické chemikj
lie. nepouzivejte cukr a mléko do kavy, protoze tyto latky zplsobujidalekovic Skog
nez samotna kava; pro pripravu pfekapdvane kdvy pouzivejte papir bez chloru (u na
je také dostupny).

Pokud je tedy kofein skute&né tak rizikovy, pro¢ zadna instituce na svété (pozor, &
se objevily vyjimky) nevaruje vefejnost pfed jeho pouzitim, pfedevsim jako pfidavk
do limonad, pro¢ neutodi na prodejce ¢aje a &okolady, pro¢ nevaruje maminky, al
kojence a batolata uchranily pfed kofeinem? Mozna by se ndm lépe chapalo jedna
mezinarodniho antidopingového vyboru, ktery kofein prohlasil na zakazanou dopi
govou latku, neeticky zvySujici vykonnost profesionalnich sportovcl. Nedavno v&a
byl kofein vy3krtnut ze seznamu. Pro¢ asi? Protoze neuc¢inkuje? A kdyz tedy u&inkujé
jak to, Ze neni zakazan pfedevsim détem?

V izraelskem periodiku Proceedings of the National Academy of Sciences z ro
1999 byla zvefejnéna studie realizovana ve Weizmannove institutu, zabyvajici s
vlivem kofeinu na rlst dendritd (to jsou vybézky nervovych bunék v mozku, kter
slouzi ke spojeni s jinymi burikami). Védci kultivovali in vitro (tedy ,,ve zkumavce
neurony (nervoveé bunky) z oblasti hippocampu {to je specifickd oblast mozku) 19 dr
starychmysSich embryi. Ukazalo se, Zze dendritické vybézky nervovychbunék, vysts
vené ucginklm kofeinu, se prodlouzily o 33 % a soutasné se zvysil i jejich poce:
Mechanismus ptsobenl kofeinu je podle autord studie v tom, e uvoliiuje vapni
uloZeny v burikach a ten pak podporuje rtst studovanych tkani {(nebo spi$e buné
Autofi studie v8ak pfedem upozorfiuji, Ze vysledek je pouze a vyluéné védeck
a neni moZné z n&j délat praktické zavéry. Mél jen demonstrovat, jak rozsahlé jso
mozZnosti neurond meénit a pfizplisobovat spoje tim, Ze prodlouzi ,,chapadla”, €l
vybézky, k dalsim bunkam.

Doutam, Ze tomuto vysvétleni nevérite! Je to pouze zastiraci manevr, ktery ma odvrat
pozornost od studii, cilenych k poznani moznosti pozitivniho (stimulujiciho) viivu na i@
sky mozek. 74dna studie neni déléna prosté jen tak, zbyte&né&! Také jde o to, aby se dos
definitivné nepotvrzené vysledky studii nestaly motivem k pred¢asnému vyuZziti v praX



styji vas. 2? vdospél? Clovek, ktery je primeérnym pijakem kavy (dejme tomu tfii Salky
3 qn&), nemuze .ph daném mqoisﬂtvioéekévat, Ze by vybéZky jeho neuronu reago-
vV podobné (nelsqu totiz ve vyvoiji) a diky tomu by mohl byt genidini. Jak upozorfiuje

. Gree_nough zwumverzlty v Urbané, hladiny kofeinu, nutné k vyvolani dostate¢neho
sginku, 1S0u totiz tjak vysoke, Ze by na ¢lovéka mohly mit vyrazné negativni dopad. Ja
ien jesté dodam, Ze kaZdy takovy objev ma dfive ¢i pozdé)i zajimaveé praktické apli-
ace. Vtomto pfipade to plati dvojnasob - vidyt kofein bézné konzumuji uz i kojenci!

o2n4 10 je jedno z vysvetleni, pro¢ jsou soucasné déti tak chytrél!? Takze kofeinis-
mus bude nakonec pro lidstvo pfinosem? Nemohu to vyloucéit, protoZe cokoliv, co ng$
mozek vybudik jen nepatrné nadpsimérné aktivité (uvaime, Ze celych 90 % mozku
viastn& . Nicnedeld”), znas udela super inteligentnitvory. Snad se nedotkame objevu,
se pravidelnakonzumace tfiavice $alkukavydennéposkozuje nasi genetickou vybavu.
| kdyZ. jak vidite, moZné je snad vdechno. Zadna dalsi Sokujici zprava neni diky postu-

pujicimu vyzkumu nikdy vylougena.

Ul



Co jist, aneb stravou
k wellness

konecma

Na strankach ¢asopist, vénovanych fitness nebo zdravému Zivotnimu stylu, se §
po léta setkadvam s ¢lanky, jejichz autofi patii mezi téch nékolik desitek lidi, ktefi, ¢
rozdil ode mne, ziejmé& maji jasno - jinak by totiz nemohli psat to, co pisi. Vysl
kem jejich pusobeni na ¢tenare (v&tSinou Ctenérky) je totalni zmatek. KdyZ o tom
problému uvazuiji, 2da se mi, Ze obsah této publikace mldze ke zmatku také vyznamr
prispé&t. Nicméné, tuto Uvahu neberte piilis vazné. . Snazim tomu ¢asteéné zabra
zvyraznénim nékterych pasazi textu, jejichZ platnost je nepochybna.

Na tomto miste jisté nebude odveci uvest pfiklad zmatedné situace, tykajici se sportov
aktivity. Konkrétné se jedna o kulturistiku. Drtiva vétsina vyznavacl tohoto sportu
dodnes drzi iz dlouho zavedeného, av3ak po odborné strance jednozna&né pfekonané




ku— ihned po tréninku konzumovat hojnost sacharidd a ve straveé se vyhybat jako ¢ert
izl jakymkoliv tukim. Tento zvyk veimi brzy zpdsobi vzestup hmotnosti, avSak nikoliv
on€én kyZeny narlst objemu svalové hmoty, nybrz narist objemu — podkozniho tuku!
pukazem toho jsou kulturisté, ktefi v pribéhu ,piipravného obdobi” maji hmotnost az
15 % vy&8i nez soutézni a hodnota jejich podkozniho tuku dosahla celych neuvéritel-
ayeh 20 %! Logickym ,,opravnym opatfenim” je velmi svérazna redukéni dieta, ktera je
cllena k redukcinabranéhotuku. S ohledemnato, Ze soutéze se opakujl, dochazike krat-
codobym vyraznym zménam hmotnosti, pfipadné se kulturista dosiova trapi hladem po
xdu tydnu. Je snad normalni, aby ten samy ¢lovék meél vétdinu roku napriklad 100 kg
a v kratkém obdobi soutéZi pouhych 83 kg? Je to zdravé? Samozfejmé ani ndhodou.
Je to dokonce situace identicka s jo-jo efektem osob, trpicich nadvahou a pouZivajicich
kratkodobé piisné redukéni diety. Podstatne v pfipadé kulturistl je, Zze nasledky takoveho
jednéni se projevi pomeérné dlouho po ukonceni aktivni sportovni ¢innosti. Vyrazny vze-
stup télesné hmotnosti je pouze jednou z téch mené zavaznych poruch.

Doporucuji étenaiam, jejichz cilem neni amatérska nebo dokonce profesionalni
kulturistika ani fitness, aby se snazilidosahnout individuaini optimalni télesné
hmotnosti a tu drzeli pokud mo2no cely Zivot ve velmi uzkém rozmezi. Nad-
mérné mnozZstvi svalové hmoty zdravi nezarucuje.

Nejasnosti
v pojmu raciondlni vyzZiva

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

Kolegové, specializovaninavyzivunastranéjedne alekafi, ktefi se naopak vyzivou nemo-
hou z profesnich a ¢asovych divodu zabyvat, tvoif tzv. odbornou vefe nost, ktera sioso-
buje pravo vyjadrovat se k problému formulace racionaini vyzivy. Je to velkd odpoveéd-
NOSY, kterou sitato skupina specialista pfllis nepfipousti. Podobné je tomu s formulacemi
doporuceni, tykajicich se zdravotni prevence (napfiklad o&kovani, vy3etieni prsu apod.).
Jesté nedavno se naprosto ignoroval zasadni vliv individuality, projevujici se odlisnymi
naroky na skladbu stravy v zavislosti na pohlavi, véku, fyzicke aktiviteé, genetickych dis-
pozicich a ak tualnim zdravotnim stavu. Nyni se kone¢né zaginaji objevovat naznaky dife-
renciace volby zplUsobu le€by (pouZitilékl), stejné jako se jizpripousti, Ze totéz se musi
uskuteénitive vyzive, Aje toprave individualita, co zasadnim zplisobem komplikuje for-
Mulaci doporuéen! pro raciondlni vyZivu, kterd by méla obecnou platnost.

kPj"textu s formulaci pojmu racionalni vyziva je jasné, Zze stdle mame co fesit.
CleZ se vsak tyka i vyzivy ve vztahu k nemocem. Modernl medicina totiz neres-
tUle velkou Zivotni moudrost, vyslovenou jistym kolegou jiz pied mnoha desit-



kami let — ., strava budiz tvym Iékem”. Kdyz uZ jsem se dotkl mediciny a ..|é&ebng
stravy”, pak musim podotknout, Ze feSeni a zasadni inovaci vyzaduje systéem pf;
pravy stravy pro pacienty v nemocniclch a zde uplatiiovany rezim celé fady .diet”
Ten totiZz nerespektuje noveé objevy a doporuéeni. Neni to ale problém pouze ng
republiky, nybrZ v podstaté celého svéta.

« honac

Odbornici nevédi, jak bychom méli jist. Nane$tésti nas ,,uci jist” potravinéisk
prumysl a podniky vefejného stravovani, véetné skolnich jidelen. Pfitom jedinys
zajmem téchto instituci je vyhradnézisk. Zdravi spotiebitele nehraje Zadnou rg
Podtlakem laické anékdyi odborné verejnosti se zemédélsko-potravinarsky komn
plexa s nim spjaté instituce uchyluji k mliZzeni a mnohdy bez uzardéni lzou. O to

Ze zneuzivaji klamavou reklamu, snad ani nemusim miuvit.

Statem placenl odbornici by méli byt témi, kdo by meél pozitivné ovliviiovat stra
vovaci zvyklosti populace a tim prospivat veifejnemu zdravi. Méli by ucit ve?‘ejnos |
stravovat se tak, aby pfeviddajicl vyZivovy styl pfestal byt prokazatelnym hlavnir
zdrojem poskozenl zdravi. Je jasné, ze odbornici z mnoha divodd nemohou for
mulovat podrobna doporuceni @ musi se uchylovat k pouhym obecnym dopor
¢enim, kterd nakonec sami bagatelizuji nebo zjednodus$uji, kdy?Z zjisti, Ze se neset
kala s odpovidajici nebo spise s Zadnou reakci verejnosti. Krome toho jsou odtrzen
od reality samotné stravovaci praxe, a to znamena také od technologie chovu hos
podafskychzvifata pé&stovani zemédeélskych plodin a technologie vyroby potravi
Proto jen velmi obtizné odhaluji nelegaini postupy vyrobcd — pokud se o to vibe
pokusl. V dusledku toho jime potraviny, které svym obsahem maji ke zdravyn
potravinam hodné daleko.

Toto jsou divody, pro& zcela odmitam stavajci vyzivovou doktrinu a radim &tenardrn
a vefejnosti obecné nepodlehnout nesmysinym, ve svété jiz ddvno zavrzenym, dopori
¢enm typu ,.nejezte vejce a maslo, protoze obsahuji cholesterol, pouzivejte rostlinn
oleje na smazeni, protoZe obsahuj esenciaini mastné kyseliny a neobsahuji cholesterol”
Vadl mi tvrzeni statnich organt a statem placenych odbornik(, Zze kvalita sougasnyct
potravin je natakove Urovni, Ze neni tfeba se znepokojovat, protoze jsou zdravé a schopn
zajistit dostatec¢ny pfijem vSech Zivin a ochrannych (esencialnich, nezbytnych) 1atek, kté
1ymi jsou napfikiad vitaminy, mineralni latky v€éetné stopovych prvkd, enzymy afadada
ich, laické i vétsing odborné verejnosti asto témeéf neznamych slozek.

Tvrzeni, Ze nase strava, pokud chceme, je zcela vyhovujici a postacujici k zajisté
dobrého zdravi, je naprostd demagogie, motivovana alibismem a snahou vyhnout s
tlaku vefejnosti v pfipadé, Ze by se jasné prokazalo, jaka je skute€nost. Korunu tome
nasadili zdravotni¢ti statistici prohlasenim, Ze zdravi naroda se zlepSuje a prUmeérng
deélka Zivota prodluzuje, protoZe od roku 1989 ,,zdraveéji jime”.

Ve skutec¢nosti jsou sou¢asné potraviny v§echno jiné, jen ne zdravé. Nejenom, Z€
nejsou kvalitni, ale jeS$té ke vSemu byvaji zdrojem zdravotné nepfiznivé pusobi
cich latek. Tvrzeni, Ze situace se .zlepSuje”, je svym zplsobem pravdivé, nezna



mena to ovdem, Ze to ma podstatny pfiznivy viiv. Diky internetu je 3iroké vefej-
nostiumozneén pristup k dalezitym informactm, tykajicim se kvality potravin, napfi-
klad nadlimitniho obsahu tézkych kowvu (rtuti} v nékterych mofskych rybach
(n&které americké organizace vydavaji varovani vefejnosti, hlavné t&hotnym
senam, aby nekonzumovaly tu ¢&i onu potravinu z divodd masivni kontaminace
skodlivymilatkami). TotéZ plati pro kvalitu pitnévody. Tak oteviené informace by si
u nas nikdo nedovolil vefejné prezentovat! Vysvétleni spoéiva v obavach z poli-
tick€ho dopadu, pficemz dalsim motivem je opravnény strach z toho, Ze se odhali
daldi prasvihy vyrobcl potravin,

Kdo z vas by chtél ziskat podrobné|si informace, nalezne je (byt zdaleka ne v dosta-
te¢ném rozsahu) v mé publikaci Co {fme a pijeme aneb vyZiva pro 3. tisicieti. Dou-
fam, Ze se mi v nékteré z dalsich publikaci podafi podat vy&erpavajici obraz reality
vyzivy, byt si nejsem jisty, zda vefejnost takova tvrda fakta vibec 2ada a zda by je pfi-
jala. Nedivil bych se jejich odmitnuti, protoZe slabdim povaham pfi Cetbé takovych
katastrofickych dat hrozi deprese, pfedevsim kdyZ pochopi, Ze vlastné neexistuje zpu-
sob, jak riziku uginng &elit.

Zgsadni chybou téch, ktefi netrp! vyznamnymi akutnimi zdravotnimi problémy nebo
vaznymi chronickymi onemocnénimi, je pfesvédc&eni, Zeprave jim se nic zlého nemuze
pfihodit. S pfekvapenim zjidtuji, Ze mnoho lidi se chova, jako kdyby méli jistotu, Ze
jsou nesmrtelni. Myslim tim 1 ve vztahu ke stravovani... Jini lidé si zase s oblibou
nalhavajl, Ze ,Zivotje nutné siuzit a do hrobu odejit se zdevastovanym organismem”.
Pry je trapné zemiit yzdravy”. Rada z nas se také obelhava presvédéovanim sama
sebe, Ze ,, doktofi dnes vyléci vSechno”.

Pravdépodobné zadny jiny faktor neni pfi vzniku rakoviny u disponovanych jedincl tak
acinny, jako prejidani (dr. Williams, USA, rok 19081). Zakladnimi pfi¢inami rozvoje
(nadorovych) onemocnéni jsou ze 40 % 3Spatna vyéiva a ze 30 % koufenl {Liga proti
rakoving, 19396)

Ve svétle nejnovéjdich poznatkl je evidentn!, Ze ani jedno z uvedenych tvrzen
nema absolutni platnost, proto nejsou vytisdténa tuéné. Dokonce si myslim, Ze ve
druhém pripadé maji vyraznéjsi viiv jiné faktory, pfedevsim dédi¢nd dispozice,
(tézké) virové onemocnéni, predevsim v pfipadé osob se sniZzenou imunitou,
a v neposledni fadé stres. Proto je aktivni prevence sestavena z obrannych opat-
feni. mezi které patfi racionalni, individuaing sestavena vyziva, pfiméfena fyzicka
a‘<Illvita a nacvik autoregulaénich technik, nutnych k psychické relaxaci. Bohuzel,
ani to nestadll

J? dilezité naugit se vyuzivat moznosti, dané modernimi védeckymi poznatky z oblasti
p.r."Odni (alternativni} mediciny a pouZivat vyhody, vyplyvajici ze $pi¢kovych technolo-
S, Uplatfiovanych pfi formulaci receptur volné prodejnychdoplfik( stravy. Tyto vyhody,
POskytovang civilizaci, bychom méli vyuzivat dokonce jiz v po¢ate¢nich fazich onto-
9€Netickeho vyvoje — a dokonce jiz pfed pocetim!



Poruchyzdravijsou az p¥ili§ €éastovyvolany chybami vevyzivejiz v ranych vy
jovych fazich.

Myslim, Ze pro odbornika a pro toho, kdo se o0 vyZivu zajim3, je na této problematigi
nejzajimavéjsindzorovanejednotnost. Miizeme se divit podcedovani a zesmésiovan
doporugen, jak jist, ze strany laické vefejnosti, kdyz . jednou je to tak, aby za pardg
to bylo zcela jinak”? Stejné tomu je s ekonomickou naro¢nosti stravovani, protoz
pravé to je hlavni regulagni faktor, ve svych dlsledcich vedouci vét$inu populag
k nevhodnému stravovani. Dalsim, dost mozZna nejplisobivé §im, faktorem jsou za?i
stravovaci zvyklosti (spiSe bych mél napsat . zlozvyky”) a do jisté miry také pretrvi
vani vrozenych pudu, v tomto pfipadé snaha jist hodné, kdyz je co. Témeér kazdy che
jist hodné a ..chutné&” pfi co nejmensich nakladech a mnoho lidi dokonce povazuj
jidlo za jedinou skute¢nou Zivotni slast. Vysledkem je obrovska spotfeba levnych potrg
vin, které nanestésti patfi mezi ty nejméné zdravé.

Ve formulaci vyZivovych zvyklosti a stravovaciho stylu populace se vyznamné upla
nuji odborné nepodloZena ,vyzZivova tvrzeni”, zamérné podporovana vyrobci. Ta
napfiklad, je-li ra n&jakém druhu margarinu, cenové se vymykajicimu obvyklyn
typUm, uvedeno takoveé vyZivove tvrzeni, jakym je konstatovani pozitivniho puse
beni na hladinu cholesterolu, kterou tento margarin vyznamne snizuje, je to do§
mMOoZna principidlné v poradku, pfesto to je klamava reklama, protoze plsobeni obss
Zzeneé funkeni slozky jako takove sice ovéfeno je, ale plsobeni potraviny o tuto latk
trochu obohacené uz nikoliv! A to nenf nic proti jinym problémuim. Proto bychon
si meéli poloZit otazku, pro¢ napfiklad na tuénych uzeninach neni uvedeno varovar
ve stylu ,,8kodi zdravi vysokym obsahem zivoc&isného tuku, cholesterolu a konzet
vacénich Iatek, nevhodné pro déti do 3 let a osoby se zvy$enou hiadinou cholesté
rolu”, kdyZ toto v8echno je, na rozdil od plisobeni onoho margarinu, jiz velmi dobff
védecky prokazano? Zda se vam to pfitazené za vlasy? Pro¢ tedy je povinnos
vyrobcu cigaret na obal vyrazné uveést , koufeni zplsobuje rakovinu” (to je mimg
chodem védecky jednozna&né neprokazané tvrzenil), ale na balenych plesnivyc
a Zluklych ,burécich” to uvedeno byt nemusi?

Jak pomijiva a zcela neefektivni je snaha o modernizaci vyzivy, demonstruje soucasn
Ustup od novych, relativné zdravych praktik, k ptivodnim zvyklostem, vyzna&ujicim S
konzumacilevnych pokrmU ze sortimentu ndrodnich kuchyni, mezi néz se sporadick
zamichaji navstévy americkych restauraci , fast food”. Uz vibec si netroufdm hodnot
dusledky rozvoje ,ready made food”, coZ konkretn& znamena pouZiti mrazenych hotd
vych pokrmu. No, | kdyz, jak znam nékteré konkrétni osoby a zplisob jejich stravovéan
budou-li se takto stravovat, bude to pro né daleko mensizlo.

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 vychdazet moderni
raciondalni vyZiva

Moderni racionalni vyziva by méla byt smési ruznych vyZivovych styll, protoze
v kaZzdém z nich je mozné najit néco pozitivniho.

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

» Musi opustit nic nefikajici obecna doporuceni a zastarala pravidla, pohodina
pouze pro uredniky.

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

Oficidlni véda v&ak dosud odmitd v&echny jiné nez jj samé vyhovujici , pfisné
védecke " postupy. Nechce slySet o nezbytnostiindividualizace skladby stravy v zavis-
losti na genetickych dispozicich tak, jak je mj. formuloval dr. D’Adamo ve své teorii
vwyzivy podle krevnlch skupin. Véda take kritizuje relativné piiznivé pusobici, avsak
zjejthopohledu ,alternativni”vyzivoveé styly, napfiklad vegetarianstvi. Tento styl totiz
povazuje za rizikovy, pfinejmensim proto, ze by mohl zplsobit deficit vitaminu B,,
{to nebylo nikdy prokazano), délenou stravu mé za nesmysinou proto, Ze podle jejiho
nazoru organismus reaguje na pffjem jakékoliv potravy vyplavenim v&ech druht
enzymu, vcetné téch, které nejsou nutne v pfipadé, Ze se v prijaté potravé nevy-
skytuje Zivina, kterou by mély travit, a makrobiotiku, v&etné jeji nové evropské verze
povazuje dokonce za nebezpeclnou.

Nedivim se této situaci, protoze vim, 2e i pro experta je mimofadné obtizné vyjadrit
S€ kategoricky. Nikdo totiz neni schopen ovétfit efekt a mozné disledky dlouhodo-
bého pouZiti toho kterého specifického vyzivového stylu. Pfedpokladémproto, Ze kole-
gové i verfejnost budou Sokovani zverejnénim navrhu skupiny americkych kolegu na
radikalni Upravu vyzivovych doporuc¢eni smérem k zasadnimu omezeni konzumace
rmléénych vyrobkl a sacharidovych potravin {cerealii, tedy obilovin} a naopak k zasta-
veni kampani namirenych proti masu a tukim.

Egporuéeni skupiny osvicenych odbornikt kolegiim, aby opustili zaZitou tradici
A SMYsiného k¥fzového tazeni proti cholesterolu a v oblasti lé&ebnych diet stejné
€Smysiny systém stravovani diabetik(, nucenych k pouziti ,vyménnych tabulek”
pr\(’)izéenl' kazde porce, jsou pfifmany s nech.utl’ a zdt"Jr.azhovénim,' ze e nezbytné
St celou Fadu dal$ich studii”. Faktem je, Ze stejné kategorickym zplsobem
Chovaji také stoupenci on&ch modernich, medicinou odmitanych .alternativ-



nich” vyZivovych styll, kdyZ na né& nedaji dopustit a odmitaji vysveétlit jimi hlasa
principy. ToteZz do jiste miry plati o autorech novych teoril, ktefi byvaji stejné nesn;
Senlivi a neobjektivni.

Nejasnosti provazeji nejen formulaci optimalni vyzivy populace, ktera pravidel
nesportuje, ale i vy2ivu sportujici vefejnosti, tim spi$e profesionalnich sportov
Musim pfiznat, Ze mne, jako autora publikace Sport a sprévna vyZiva, zaskoCil re
tivné maly zdjem 0 vyZivu ve vztahu ke sportu. Pfitom kdykoliv nékde pfednasi
Zjistuji, Ze posluchadi nemajl konkrétni pfedstavu o tom, co by mélo souc¢ésti vyii
spostovce byt, nevédi ani, jak se po strance stravovani postarat o viastni, intenziv
sportujici ratolest.




-atme Se vSak k pohadce o vyZivovém stylu ,vhodném pro kohokoliv”. Jaka je
AOuéasna' situace? Nuze, az dosud odbornici, placeni statem (nebo napfiklad také
; ktefi jsOu poradci organizace zvane WHO - W orld Health Organization a jeji spe-
cializované skupiny, zabyvajici se produkci potravin a vyzivou - FAO) povazuji za
dedlni vyZivu tzv. smiSenou stravuy, je}iz doporu¢ovanou nedilnou souc¢asti je kon-
sumace Zivoc&idnych bilkovin témeéf vyhradné v podobé drubeziho a rybiho masa
- bohatého sortimentu mlé&nych vyrobkl. Zdivodfuji to nutnosti dostate¢ného

fijmu kvalitnich bilkovin pfi sou¢asném nizkém obsahu tuku a specifickych latek,
zvanych puriny, cholesterolu a naopak pfi vhodném zvy3eném obsahu nékterych

min€rald (pfedevsim vapniku).

Existuje jedna skupina osvicenych védcU, ktefi se v sou¢asnosti stavi na odpor a bez
obav 2vefejiuji vlastni, védou podioZené nazory. Napfiklad se ukazalo, Ze ke zdravi
vede vice cest, tedy vice vyzivovych styll. Je zfejmé, ze mimoradné pusobivym fak-
torem je genetika. A tak je jasné, nejenom z vySe uvedeného dlvodu, Ze je hodné
naivni hledat ideal vyZivy pro celé lidstvo podle stravy populaci, vykazujicich nejvyssi
dosahovany vek. Temi jsou Japonci, proto se za vzor spravného stravovani jednu dobu
zakal vydavat jejich vyzivovy styl, typicky konzumaci morskych ryb, ryze, fas a séjo-
vych produktt (Japonci nepoutivaji a nesnase]i kravské miléko, pfesto kupodivu netrpi
osteopordzou tolik, jako Evropané). Mozna také proto se uchytila makrobiotika, ktera
ma své kofeny prave v Japonsku.

V poslednich letech se odbornici pochvalné vyjadfuji o tzv. sttedomorské strave, kon-
krétn& o zpUsobu stravovani Rek(l. 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 pfi$lo také na to, Ze vic neZ na sortimentu pouzi-
vanych potravin zalezi na jejich kvalité a mnozstvi jednotlivych potravinovych zdroji?
O vrozenych dispozicich ani nemluvé!

Strava zdravych a typicky dlouhovékych populaci se vyznaluje nadprimeérnou kon-
ZUMaci domacf zeleniny a ovoce, ov&iho masa a specidlnich domacich uzenin a mof-
skych ryb, a naopak minimalni spotfebou miéka a miéénych vyrobkd, pfidemsz témér
vyhradné konzumovanym tukem je olivovy olej. Vyznamné vy33i je spotfeba Cerve-
“_Eho vina. Naopak témér jedinym pecivem byva bily chléb, ale takovy, ktery u nas uz
nikdo nezna — pfipraveny s pouZitim pfirodniho kvasku.

Nejnovéji se diskutuje o dalSich pievratnych novinkach — o vybéru potravin a for-
Mulaci jidelni¢ku podle glykemického indexu (Gl), o zdnové dieté& dr. Searse, vyso-
OD['Oteinové dieté dr. Atkinse a pravdépodobné bych nasel dalsi systémy, v&etné
C\’n'”aktuamé maodni paleolitické stravy, ktera je srovnatelné s dale popsanou ., syro-
k?‘{ - nebo chcete-li ,organickou” stravou. Dr. Mercola, jako jeden z mimoradneé
3 't'Ck’Vch a soucasné velmi nekonvenénich autord, dokonce dokazuije, Zze v ramci
al\gOVG: stravy se jejfkonzument nemusi omezovat na ovoce, zeleninu, ofechya qbih’,
ommuze list | syrové maso a vejce, aniz by riskoval smrtelnou nakazu. Dejme
U... ale y nas?



Zdkladni fakta pro formulaci optimdlni vyzivy

’.

» Vétsina lidi konzumuje minimalné o 1/3 vic energie, nez staci ke zdravému Zivof

>

>

Rozhodujici je kvalita, nikoliv kvantita stravy.

Souvislost mezi kvalitou vyzivy a kvalitou zdravi je Jiz presvédCivé dokazana.
Souc¢asné potraviny nemohou zajistit dostate&né mnoZstvi ochrannych latek.
VétSina lidi dlouhodobé poruduje zasady spravného Zivotniho stylu

Mnoho lidi podiéha neetické reklamé na nevhodné potraviny

Mnoho lidi uziva léky, zhor$ujici kvalitu vyuziti pfijatych Zivin a ochrannych latek:

Zmeéna skladby stravy maze pomoci pfi Ié¢bé a miZe zabranit rozvoji fady civil
zac¢nich chorob.

Neexistuje univerzalni typ , zdravého” stravovani, existuji vdak nezbytné podmin
k naplnéni pojmu ..zdravd” vyziva.




Uskali alternativnich vyzivovych
styli a raciondlni vyziva

Anan’/za situace ve stravovani a zdravi a konstatovani nepfiznivych souvislosti mne
inspirovala k Gvaham o moZnosti feSeni optimalni skladby vyZivového stylu. Tak jsem
@ dostal az k porovnani pfistupu rlznych autorl a pfedevsdim k analyze rlznych

alternativnich” vyzivovych styll. Stru¢né fe¢eno — doporucuji mimofadnou opatr-
;051, Totéz, avdak v mnohem veétsi mife, plati o sveéraznych dietnich rezimech, pro-
sazovanych autory a jejich nejbliz&imi stoupenci bez Spetky sebekritiky a objekti-
vity. Setkal jsem se takeé s fanatiky, ktefi se uchyluji k natlaku tvrzenim typu , pokud
to Nebudete délat, jak vam fikam, Spatné skoncite” Jsou mezi nimi jak lai¢ti
fanousci, tak dokonce i mnozi lekafi, ktefi stejnou metodu pouzivaj k pfesvéd¢o-
vani Svych pacientu, Zze pouziti jimi doporu¢ovanych lekl nebo lé¢ebnych postupl
je oPravnéne a jedin@ mozné feSeni. Doutam, Ze si uvédomujete, stejné jako ja, zZe
natakovy ,brain washing” (vymyvani mozku) nema pradvodokonce ani ten, kdo pou-
7itim n&jakého alternativniho postupu docilil zasadniho zlepSeni svého zdravotniho
stavu. Jde totiz o to, jak dlouhé trvani toto zlepSeni bude mit, zda k nému vdbec
doslo a nakonec take, jakeé pfipadné pozdejsi negativni disledky by mohl zpUsobit.
Zadny skalni stoupenec jakékoliv viry totiz nepfizna, Ze osoby jiného vyznani mohou
mit také pravdu. Stejné tak Zadny stoupenec specifického vyzivového stylu nikdy
nepfizna, Ze navzdory jim pouZivanému ,idedlnimu” vyZivovému stylu jeho zdravi
neni zrovna idealni. Jisté, tézko se odoldva tomu, kdo je dostate¢né piesveédgivy
a v dobrém zdravi se dozil vysokého véku.

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

Snazim se nepodlehnout profesionainimu postizeni, totiz pfesveéddeni, Zze jen vyZiva
je zékladem zdravi nebo Ze jen jakasi spravna vyZiva vas vylédi, ttrm spise, abych dopo-
rutoval, bez znalosti konkrétni osoby, jakykoliv vyZivovy styl nebo le¢ebnou vyzivu i
doplnék stravy {nebo kombinaci).

Moderni doba pfinasi noveé technologie a novy zplsob Zivota, ktery v nejblizsi dobé
£33adnim zplsobem zmeni vyzivovy styl. Nyni je to .fast food”, velmi brzy to bude
Pouziti polotovar( a hotovych jidel nikofiv ve formé klasickych konzerv v plechu nebo
Veskle, nybrs relativné , &erstvych”, atovakuovanych nebo zmrazenych. Reknu to na
LOV'OU ~ mam z toho znaéné obavy. Mohu si namlouvat, Ze pro fadu lidi budou tyto
ZIZVG Feqhnologie ve zpracovani po‘gra_vin vysvobozenim a svym zpusobem to dokonce
3 PST jejich zdravotnistav, protoZe jejich zplisob stravovanidiky viastni pripravé stravy
naopak diky stravovani v nekvalitnich restauracich je je3t& mnohem rizikovéjsi.
Festo...V oblib& totiz zistanou .. hotovky”, pfestoze se objevily tlaky (diky pred-

Alg D
'Slim Evropské Unie) je zrusit.



Globalizace vyzivy ve formé americkych vyZivovych dletd na jedné strané, prez
tovanych rychlym stravovanim typu ,fast food” a pizzy (také cola, donuts, fritti
soffties, ice cream, milk shakes, cookies) a na druhé konzervami a mrazenymi ho
vymi pokrmy, bude mit velmi brzy mimotfadné nepfiznivy dopad na zdravotn!
populaci vyspélych zeml. Na to jiz upozorituji dokonce i ameri¢tistatni tfednici, h
fici o poCatku obdobi masového zhor§ovanl vyzivového a v disledku toho prenes
zdravotniho stavul Totiz, pro¢ pisu ,.bude”, kdyz uz tomu tak je?

Podle mého nazoru, byt se vam to bude zdat neobvykié potom, co jste si ode mne
Cetli nékteré publikace, zUstava zakladem moderni racionalni stravy Evropana tzv. s
8end strava (lze akceptovat konzumaci libového masa a sporadicky také specialn
funkcnich potravin), za pfedpokladu zdsadni zmény sortimentu pouZivanych potra
a Jejich mnoZstevniho pomeéru, pfiblizujiclho se v principu tzv. ,, stfedomofiské stra
avsak bez jiz masové rozsifeného prejidani a neziizené konzumace sladkosti. Tomy
idedlu vyhowvuje spide jihofrancouzskd ne? feckd kuchyné. Sortiment individudl
pouzivanych potravin by se mél co nejvice pfizplisobit genetickym dispozicfm, dany




gpriklad vztahemkrevni skupiny k vyziveé, a mél by byt inspirovan charakteristikou kon-
Krémiho jedince, kterou uréuje pohlavi, vék, typ aktivity, metabolicky typ, somatotyp
3V neposledni fadé take cil, k némuz ma konkrétni Gprava zpUsobu stravovani vest.

]aky, vyzivovy styl se nejvice blizi idedlni stravé

aznosti, jak se stravovat, je (nanestésti?) vic. MoZnost volby vak ve vétsiné pfi-

ad( pUsobl idem problém. Viysledkem je navrat k zazitym zvyklostem, 2e nevhodna
strava negativné ovliviluje zdravi? KdyZ neni jasne, jak tento problem jednoduse alevne
wresit, tak radéji nic nevédet..

Je MoZne z Siroké nabidky vybrat vyZivovy styl {byt z pohledu sou¢asné mediciny
.alternativni”), ktery by toto dilema vyresil? Faktem je, Ze kazdému vyhovuje néco
jného, aniz bych tim chtél maskovat nejistotu a tak podpofit vétdinou spravny
dojem vefejnosti, Ze odbornici nevedi, co vlastné je spravné a tedy co doporucit.
Tak abyste veédeéli — pokud kdokoliv z vads bude mit néjaké pochybnosti o tom, co
je uvedeno v této pfiru¢ce, muZe si obsah porovnat s Gdaji dalsich autord, z nichZ
pravdépodobné ten nejpovolanéjSi je dr. Mercola. | kdyZ nékdy je to specialista
hodné neortodoxni. Podrobné informace ziskate pfi navstéveé jeho webovych stra-
nek. Ceka vas nejedno prekvapeni, proto pfedem upozoriiuji, Ze pro mnohé z vas
budou $okujici a ve svém disledku mozna dokonce depresivni. Pro ty z vas, ktefi
umeji dobfe anglicky, jsou k dispozici také daldi webové stranky ,amerického
pivodu”, z nichZ jist& nejzajimavé|si jsou stranky dr. Rosedalea. O jeho zplsobu
diety se doctete v dalsim textu. Pro nékoho to mozna bude ,,jen dalsi dietnirezim”,
v tomto pfipadé vyuZivajici teorie pusobeni jistého specifického hormonu, nazy-
vaného leptin, nicméné myslim, Ze je to fe$eni lepsi, neZ striktni ,no grain diet”
(strava téméF bez obsahu jakychkoliv cerealii) dr. Mercoly. A jak uZ to se mnou
byva, op&t se asi dotkate prekvapeni, protoze se miZete dodist, ze velké nadgje,
vkiddané do objevu tohoto hormonu, vysveétlujiciho ten pravy princip, respektive
pricinu, vzniku nadvahy, se opét zpochybniuiji.

Ydé{|6uvedenémstruéném popisurdznychalternativnichvyzivovych stylt uzivdm ozna-
?GO'_..dieta *. Je tomu tak proto, Ze v takovych pfipadech se dany vyZivovy styl pou-
V8 jako redukéni dieta, ale pfitom je vhodny | jako stabiini dlouhodoby zpUsob vyzivy.

Déleng strava

]F;kODIS délené stravy neni na tomto mist& aktudlni, protoze jge k di.spozici cela fada pub-
tg;‘. vietné recepm. Faktem je, Ze se pomeérné osveédcila. JistéZe se najdou tac!',

' naprosto nekriticky prohlasi, Ze je to nesmysl a dalsi, ktefi tvrdi, Ze jim tento vyzi-
Oy styl ,,rozhodil metabolismus”. V tom druhém pfipadé to ov3em nelze vyloudit,

R'OloZe kdyz se prezene jakakoliv dieta, nekondi to dobie. Myslim, ze dé&lena strava



je pomeérné akceptovatelna, a to ve smyslu jejiho ndrazového uplatnéni v pfipade,
se jeji uZivatel snazi vyrazné zvySit pfijem nékteré ze t¥i zakladnich Zivin, resp. asi g
dvou, totiZ proteint a nebo sacharidu.

Vegetaridnstvi

Vegetaridnstvi doporuduji piedevsim Zendm krevni skupiny A a ,sacharidovy
typUm” {podle systematizace dr. Mercoly). Je naprosto nevhodné pro krevni ski
pinu 0 a ,proteinové typy" iz dr. Mercofa), kterym vegetarianstvi, tim spis
striktni, mbze velmi ublizit. Je vhodné zagit nejjednodussi formou, tak zvany
kvazi-vegetarianstvim (ob&as se konzumuje bilé maso a ryby), podle novyg
nazord je v3ak vhodné vynechat stupen zvany lakto-ovo-vegetarianstvi (pou;
mlééné produkty a vejce, jinak Zadné jiné Zivodisné produkty), pfedevsim nejste
krevni skupina B, a po ur&itou dobu aplikovat ,Cistou” formu vegetaridnstvi, cg
je spravné veganstvi. Tento vyZivovy styl v8ak neni vhodny pro déti do 18 lg
| vdospeélosti musi byt jeho vyznavadi schopni sestavit skladbu jideini¢ku tak dok
nale, aby nedoslo k néjaké formé podvyzivy.

Podle vétsiny kolegu je kromeé toho nutno pouZivat fadu dopliikl, suplujicich ziejn
nedostatek nékterych ochrannych latek (minerald a vitamin() a podle nejnove)si
ndzor( také proteind. Vegetarianstvi a predevdim pak veganstvi je vyzZivovy st
naprostonevhodny prokrevniskupinu Q! V Cechéach je vegetarian, odkazany na vereii
stravovani opravdu ,chudadk”. Vegetaridnska, tim spise veganskd, strava ne
v nabidce. Skond&i to na smazeném syru, kvétdku a brokolici. Nebo na zeleninové
saldtu. SmaZené bezmasé pokrmy sice nejsou tak Skodlivé jako masité, nicmé
| vtomto pfipadé je nejhor&im problémem piepaleny tuk, vznik trans-mastnych kys
in a také zna¢ny nedostatek spravnych tuku.

Syrova organicka strava

Jde o vyrazné specificky, i kdyz do zna¢né miry mimoifadné zajimavy a jak se €
dokonce i zdravy, vyZivovy styl. Jediny, zato v8ak naprostozdsadni problém je v ned
state&né dostupnosti vhodnych potravin a v jejich mimoradné nizké kvalitg. V Cesk
je to tedy hodné hygienicky rizikovy styl. Troufdm si pfipomenout, ze diskutabilni
také s ohledem na na$e klimatické podminky, takZze myslim, Ze je akceptovatelr
pouze v letnim obdobi.

V puvodni verzi je organicka syrova strava vlastné velmi podobna fruitaridnstvi nef
pfisnému vegetarianstvi. Po zjisténi, ze doporu¢ené mnoZstvibilkovin je obecné rell
tivné dost nizké, dr. Mercola doporu¢uje konzumaci syrového masa a vajec. Kvalith
zdroje bilkovin z rostlinné fide jsou totiz v drtivé v&tsiné pfipadd pro ¢lovéka nepoud
telné bez tepelného zpracovani ({lusténiny i vétsina ceredli — obilovin}). M3 to jedel
podstatny hadek — jak maso, tak vejce, konzumované v syrovém stavu, by meély



sokou kvalitu, to znamena, ze maso by meélobytbio, zcela Cerstve (nikoliv pfed kon-
Umaci zmrazené) a vejce by meéla byt ,stard” maximainé 3 dny, a to je$té k tomu od
Slepic: chovanych volné a nekrmenych obilovinami!

S|adkovodni ryby z nadich ,,zdravych ¢eskych vod” bych ke konzumaci bez tepelné
Jpravy nemohl doporugitvibec av pfipadé morskych bych u nas radil maximaini opa-
;nost = neni mozné zarudit jejich hygienickou nezadvadnost.

Vétdina verejnosti si pod pojmem ,, syrova strava” pfedstavi stravovani svérdznych
edinct. inklinujicfch k duchovnimu Zivotu, vyhublych a neupravenych, smifenych se
sebou | se svétem azcela pasivnich. Jini si takto pFfedstavuji makrobiotiky. No, vtomto
pf.’padé asi maiji k pravde bliz..

gyrova strava v8ak mlze vyuzit takeé potraviny, které sice nejsou tepelné zpracovane,
ale ke zlepSeni jejich stravitelnosti se pouzivaji specifické postupy. Kdyz se zamyslite
nad tim, co je mozné jist bez pouZiti tepla nebo mikrovin, ur&it& vds mnoho surovin
nenapadne —kromeé jiz uvedeného masa a vajec to budou také ofechy, med, semena,
zelenina a ovoce, ale také maslo, dokonce i gerstvé nepasterizované mléko, jogurty
a nekteré syry a ryby (viz oblibené japonské susi) a susené maso. Lze vyuzit miééné
kvasenou zeleninu a nakli¢ené obiloviny.

Se syrovou stravou jste se jiz setkali pfed nékolika lety, a to diky publikaclm manzell
Diamondovych Fit prozivot. Ty vyvolaly rozruch, aby rychle ,,zapadly”, a to témerf bez
efektu. Neni divu — stadi pfipomenout, jak drahd a pfitom kvalitativné absolutné nevy-
hovuiici je zelenina {2 ovoce) na ¢eském trhu, jak nikde nedostanete Gerstvé miéko,
ovoce Je uméle dozravané a chemicky oSetfené...to vdechno miZe vyvolat skepsi
asmutek, ale v praxi to znemoziuje konzumaci syroveé stravy.

Mél bych pfipomenout, Ze termin ,syrova strava” pfesné neodpovidd pojmu ,pfi-
rodni* nebo téz ., organicka” strava. Nékdy se zaménuje s , fruitarianstvim” . Na druhé
strané ,veganstvl a vegetaridnstvi” |sou vyZivové styly, které se &asti sortimentu
syroveé straveé podobaji, samoziejme jsou specifické tim, ze se vyhybaji vétsiné Zivo-
¢iSnych 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 naudit zpracova-
V"f’t potravu teplem, coz vyznamne zvySilo jeho Sanci na preziti — vyhnul se hygienic-
G"]U riziku a mohl konzumovat potraviny v syrovém stavu prakticky nepoZzivatelné,
takse e velmi rozsifil sortiment potravinovych zdrojd. Proto prezil, neuvéfitelné se
0Zmnoyil a nynf velmi utéSené tloustne.

Fllozofie syrove stravy vychazi z Gvahy, Ze pfirodni zdroje potravin jsou plnohodnotné
229{9 Vv pﬁ’padé, Ze se kpnzumuji bez tfapelné Upravy. Pfedpokladddm, ze ta{<é vy jste
vinlg &}etkall supozornenimnato, zev dusledku tepelného ;praqovéni ¢erstvych potra-

VYCh zdroj0 dochdzi k zasadnim zméndm obsahu vitamint, mineralnich latek,



ke zni¢eni obsazenych enzymd, ztraté tekutin, denaturaci obsazenych proteind, gx
daci obsazenych tukl... Pfedstavte si tedy, Ze si koupite prdmyslové a za pomog
tepla vyrobenou potravinu, z niz pak doma pfipravite pokrm — opét s pomoci tepla
Tak co z toho plvodniho v pro organismus pouzitelné formeé asi zUstane? E

Jisté& jste se jiz také setkali s nazory — nejezte syrovou stravu, protoze je to rizik
po hygienické strance, nejezte syrovou stravu, protoze je hlfe stravitelna... No jis
néco pravdy na tom je. Pfesto jsou tepelné nezpracované tuky a proteiny mnoheg
cennéj$l a iépe vyuzitelné neZ tepelné znehodnocené. '

MoZné jste se jiz také setkali s argumentem, Zev pfipadé pouiiti pouze syrové strag
se velmi zuZuje sortiment potravin —to je pro ortodoxni stoupence ..smisené pests
stravy” naprosto neakceptovatelné. Vétdina populace civilizovanych zemi si zvyk
na gurmansky pfistup ke stravovani, ktery v8ak nema nic spole¢ného se zdravg
vyZivou.

Jednou z prvnich propagatorek syrové stravy byla ziejmé dr. K. Nolfi. Pfezila rakovir
prsu, udajné jen diky strave, zalozené na syrovych bramborach, ¢esneku, listové zel
ning a ovoci. Dokonce v urcitych fazich svého Zivota konzumovala syrové kravsk
miléko. Vytvorila systém Ieé¢ebné vyzivy, v jehoz pribéhu se krome iz uvedeného sa
timentu konzumovaly mleté obiioviny ma&ené ve vode (tzv. Kollathova snidané), obé




;¢ jedla syrovavejce a pilo se Cerstvé mléko {az 1,5 litru denné), ob¢as med. Podobny
ystém zpracovali dr. Kollath, dr. Meénikov, dr. Sirtori a dr. Snitzer. Pro¢ to vSechno
opisuji tak podrobné a pro¢ to pfedevsim popisuji do |isté miry opakované? ProtoZe

ide princip! ProtoZe jde o to, co bychom viastné meli jist. Faktem je, Ze nékteré pii-

codni zdroje potravy, jakymi jsou vilastné vSechny luSténiny a vétsina obilovin, s vyjim-
cou Vloek (vétsina jich je ovéem vyrobena z loupanych ceredlii za pouziti tepla) se
nedali v syrovem stavu konzumovat. Jisté je mozné nechat obilovinu nakli¢it (kdyz se

10 N€dafi, je to dukaz, Ze obilky byly chemicky osetfeny!), nebo alespofi na nekolik

hodin namocit do studené vody. Snad by to i bylo pouZitelné u dospélych, nikoliv v8ak

y batolat a déti predskolniho véku

Za podminek soulasné produkce, skladovani a prodeje potravin nelze konzumovat
syrové maso a ryby, o dribezi ani nemluvé. Vyjimkami jsou, kromeé syrového hoveéziho
a Serstvych syrowych vajec, také Cerstva syrova dribezi nebo krali¢i jatra, syrové bram-
pory asyrovéryby. Z toho plyne, Ze s ohledem na vysokou pravdépodobnost biologické
(hygienickeé) kontaminace (napfiklad mof ské plody) a dosud obtizné hodnotitelnéhorrizika
obsahu virl a priond (nelze je zni¢it teplem) je konzumace vwhradné syrové stravy neje-
nom nepfili§ redlna, ale spise zcela nemoZna. Toto konstatovani by v pfipadé, ze
by zastanci syrové a paleolitické stravy meli pravdu, bylo velmi smutné, protoze by zna-
menalo odsouzeni vétsiny lidstva k pomalému ni¢eni si zdravi a pfed€asné smrti.

Pozor! Zcela odlisna od , syrové” je tzv. studena strava tak, jak ji chdpeme a pouii-
vame dnes. Studena strava pro$la tepelnou Upravu, nema tedy naprosto nic spolec-
neho s vyhodami skuteéné syrové stravy.

Syrovou stravu lze piirovnat ke zminéné paleolitické straveé ¢loveka, ktery neznal ohen
abylodkazan na , sbér”, pfipadné lov. Skuteéné - opice se Zivi vyhradné syrovou stra-
vou a pokud musi konzumovatjinou, stradaji a pred€asné umiraji. Nejsou to v8ak vege-
tariani nebo striktni fruitariani (pojida¢i ovoce a plodu). Takeé tito tvorové konzumuji
narazove Zivocisné zdroje. Paleoantropologoveé prokazali, ze Eloveék-sbéra¢ mel ¢asto
zni¢ené zuby (skousané aZ na dien). Divodem byla nutnost konzumovat potraviny,
které by za normaélnich okolnosti nejedl, protoze by je bud nestravil, nebo , neroz-
melnil” v Gstech. Nemél k tomu uzpisobeny chrup tak, jako maji lidoopi. Naopak,
Nenipravda, Ze by nasi pfedkové byli néjak mimoradné zdravi..

Te°reticky’l seznam potravinovych zdroju pro syrovou stravu — ovoce a zelenina,
nakiicene lugt&ninya obiloviny, maso, zvnitinosti predevéim jatra, nékteré ryby, vejce,
Cerstvé mileko a kysané mlé&né vyrobky, ofechy a semena, rostlinné oleje.

Prog nejist syrovou stravu

1. Syrové lu§téniny jsou nepoZivatelné, s vyjimkou nakli¢enych, ale ani jejich konzu-
Maci neni vhodné prehanét, protoZe obsahuji pro n&které krevni skupiny nepfija-
t€Ing a zazivaci trakt poskozujici lektiny a antinutri¢ni faktory. Jsou proto obtizne
stravitelné a v syrovém stavu vyvolavaji zavainé zaZivaci potize.



2. Maso, rybyivejcejsou v syrovém stravuv sou¢asnych podminkach jejich produk
hygienicky zna&né rizkové. Jist syrové ryby (u nas) nedoporuluji. Namitky hygi
nikd proti konzumaci syrového masa, miéka a vajec jsou namisté. Pfesto se |is;
svétove uznavany odbornik kriticky vyjadril ve smyslu, Ze , strach ma velké og
Ma hodné pravdy. Pfi konzumaci syrovych potravin je nutne mimoradne dbatg
hygienu a ur&ité by nebylo mozné potraviny skladovat tak dlouho, jako je to béZ
v pfipadé potravin primyslové konzervovanych. Idealni by bylo pouZiti produjg
ekologického zemedeélstvi v kvalité ,bio”.

3. Tepelné neoSetiené miéko je hygienicky rizkové, vétSina mlécnych vyrobkl je p
dem tepelné osetiena.

4. Potraviny konzumované v syrovém stavu musi byt zcela &erstvé. Vznika problé
skiadovani pred prodejem i po ndkupu.

5. Kvalita syrovych potravinzna&nékolisa v zavislosti najejichpdvodu, zpisobupés
vani nebo chovu a v neposledni fade i na podminkach skladovani.

6. Ofechy jsou sice povaZovany za idealni potravinu, nicméné ani ony nejsou b
kazu — obsahuji hodné fytatu a Staveland, které nedovoll obsazenému vapnik
idedIné se vstiebat. Pokud by tvorily zaklad energetického pfijmu, mohly by, p
devS$im pfi nedostatku tekutin, provokovat vznik mo¢ovych kamend. Kromeé to
mohou byt Zluklé nebo plesnivé.

7. Sortiment Cerstvé zeleniny je v ¢eskych zemich minimalini a jejikvalita, pfedevsil
v ZImé a na jafe, je velmi nizka.

Jist& je zajimavé zminit se o zkudenostech nékterych odbornikd — jeden z nich pog
suje, jak valecni zajatci umirali i pfi relativné energeticky bohaté, avSak Zivinoveé ne
vazené a predevsSim tepelné zpracovaneé strave, kdezto dobfe prezivali ti, kdo v jinél
vézeni meli stravu o mnohem mensim obsahu energie, zato pouze v syrovém stal
(véetné ve vode pouze namodené ¢asteéne loupané ryze) Nuze, feknete si nyni, Of
na té syrové straveé asi néco bude, nane$tésti presvédlivy dlkaz pro interpretaci zrt
néného pozorovani neexistuje, protoze si nikdo netroufl takovéto nehumanni ,,expi
rimenty” zopakovat.

V &eskych podnicich verejného stravovani se opét objevil ,tatardk”. S tou podmil
kou, Ze vdm ho pfedloZi pouze ,,na vlastni pfani”, coz znamena, Ze kdyz dostanel
néjakého parazita nebo Salmonelu ¢i snad je$té néco hordiho, neni to jejich ph
blém. Jisté vite, o co se jednd ~ je to dvakrdt mleté kvalitni hovézi maso {(me
by tobytsvi¢kova, ale jesté kevsemu ,8krdbanad”} se syrovymvajickem. Je to pokri
relativné , hladovy"”, proto k nému dostanete na prepaleném oleji pfipravené chlf
bové topinky, posypané susenym ¢esnekem. Co se ty&e biologické hodnoty a stré
vitelnosti syrového hovéziho masa a slepic¢iho vejce, je to jasny ideal.



le nikomu nedoporuduji konzumovat tento pokrm ve vétsiné tuzemskych res-
taUraCi' Pokud na véc nemate tak pesimisticky pohled jako ja, pak se informujte
0 kvalité pfipravy pokrmu a kvalité pouzivanych surovin v Ceskych restauracfch.

7vaite dalsi duleZité udaje - zvifata, jejichZ maso (svalovinu) konzumujete, nemusi
pyt VPoiadku, jsou-li k jejich krmenipouZivany ceredlie, antibiotika a rGstové hormony.

moZném obsahu Fady dalSich chemikalii radéji ani nemluvim. Stava se, Ze namisto
aumoradne uZiteCné konjugovane kyseliny linolenove (CLA) je ve svaloving vyssi
obsah mastnych kyseln fady omega-6 namisto CLA a omega-3 mastnych kyselin
5 lesté k tomu znatelné vy$3i podil trans-mastnych kyselin. Pak je samoziejmé pro-
plematicke doporuovat konzumaci vyznamného mnozstvi takoveho masa. Totez viak
plati pro maso drubei.

Je tu jeSté jeden duleiity fakt — stoupenci tohoto vyZivového stylu totiz mohou,
nejsou-li ke sve smule nahodou nositeli krevni skupiny O, konzumovatcerstve krav-
ské a kozi mléko, tedy mléko od zdraveho zvifete, €erstve nadojene. Pokud nebu-
dete ochotni konzumovat syroveé maso, ryby a vejce, ale ostatni zakladni potraviny
poZivatelné bez tepelné Upravy ano, musite si uvédomit, Ze tento styl je vhodny
témeér vyhradné jen pro krevni skupinu A.

Myslim, Ze v dnesni dobé je vyhradni konzumace pouze syrove stravy témer nere-
alizovateina. Ostatné, nikdo také je$té nepfinesl dikaz, Ze by tento vyZivovy styl,
praktikovany celoZivotné, poskytlkonzumentovi zasadni vyhody, v&etné pevnéjsiho
zdravi nebo del$lho véku, nebo Ze by vyznamné sniZzoval zdravotni rizko obvyklé




stravy. | kdyz... jsem aZ pfili§ naklonén Givaze o tom, Ze za jistych podminek by o |
.prastrava” byla skute¢ne optimem. Ale jak ji realizovat dnes? Nemoéné! Dopor
¢uji tedy alespofi konzumovat co nejvice skutecne cerstvych ,,syrovych” potravi

E

S ohledem na totalnizmatky ve formulaci pravidel tohoto zvla§tniho vyzivového sty
jej nemohu doporudit, snad jen s vyjimkou kratkodobého pouZiti pro osoby krevni sk
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 pifechodu na ten
styl hubnout hodné rychle. Pokud ovS§em chté&ji, protoZe to potiebujf. Jiné zmeény sm
remke zlepSenizdravi, vSak uréité nenastanou. Mozna naopak. Existujejedind vyjimk
Tou je mimoradne vazny zdravotnistav. To platl pro jakoukoliv krevni skupinu. Kro
toho je jasné, Ze dfive nebo pozdeji opét piejdou na ..masitou” stravu, kteraje pron
pfirozend a jejimuz ,,volani” nemohou nepodlehnout. Na tomto misté& nechci pole
zovat s agresivnimi stoupenci makrobiotiky, k jejichz zbranim patfi obvinit kohokoli
kdo jim oponuje, ze zabednénosti a navic ho oznacit za ,smrteiné nemocného”. Fa
tem je, Ze nejnovejSi objevy ve vyiiveé jednoznaéné ukazuji na neopravnénost makrt
biotiky nebo pfinejmensim na jejl nevhodnost pro minimalné 2/3 celé populace. Ko
zumace nadmerného mnozstvi vldkniny a vyznamného mnozstvi lektinG a fytatl vea
k poSkozeni zazivaciho traktu, zdsadnim zpusobem zhor8uje vstiebavani dllezity
mineralnich latek (vapnik, horcika zinek) a vitamind (vitamin B¢a D4). To ma dalSi nepf
nivé dusledky. JiZ se také podarilo prokazat, ze nesnasenlivost lepku by v pfipade p
chodu na makrobiotickou stravu mohla mit doslova fatalnl disledky. A kdyz uvazim
Ze v dusledku systematické nadmeérné konzumace potravin s obsahem lepku se vys
celiakie nebo prinejmensim rdznych stupfil nesnasenlivosti lepku dale zvysuje, pak
nasnade, Ze mnoho autoimunnich chorob, véetné revmatismu a nebo na druhé stran
lupénky, ma pficinu v konzumaci lepku.

Makrobiotika

Strava podle krevni skupiny

Jedna se o idealni rezim v pfipadé, Ze se ,nezhroutite"”, kdyZ zjistite, co vSechn
nesmite a co naopak musite. Ale to je jen prvni dojem! Hor$i je, Ze Fada doporué
nych potravin je diky ., pokrokm v potravinaiské technologii” natolik zménéna, Ze |i
neodpovida pdvodnim a na konzumenta tudiz plsobi naprosto odlisné. To pak vyv
lava dojem, Ze dany systém je $patny.

Dieta dr. Atkinse

Tento vyZivovy styl {,.styl” je to proto, Ze je mozZné pouzivat ho v podstaté po ne
mezenou dobu) je naprosto mimoradny pristupem k poutiti zakladnich Zivin a pfené
sené poté potravin. Jeho obsahem je doporuceni konzumovat libovolné mnoZzst



asa @ tuky, zato temer Zadné sacharidy, to znamena pfedevsim obiloviny a z nich
produkované cukraiské a pekarské vyrobky. SamozFejmosti je zdkaz konzumace jed-
ﬂoduchého cukru a slazenych napoju.

putor byl za svij Zivot (nedavno zemrel na srdecnlonemocneni, pfiCemz evidentne
w8l nadvahou} pronasiedovan nékolika pacientkami, kterym néktery lékaf pora-
dil podat Zalobu pro poskozeni zdravi v dUsledku poutziti této diety k redukci nad-
vahy. Podle mého nazoru je Zaloba {teoreticky) opravnénd - vysokoproteinova
strava bez Jakychkoliv sacharidl a pfedevsim realizovana témeér vyhradné s pou-
sitim ZivoCisnych zdrojl je bohata na tuky a cholesterol a naro¢na na dobrou funkci
saludku, slinivky, jater a ledvin. Pokud souasné neni konzumovano pomeérné
sna&né mnoZstviryb a doty&na osoba zarovefi pravidelné necviti, miZe pfece jen
dojit k markantnimu zvy$eni hladiny triglyceridd a .3patneho” cholesteroluy,
k nadmeérnému ,, piekyseleni” vnitfnlho prostiedi a selhavani ledvin doprovaze-
ndmu zvy3enim krevniho tlaku.

Tento vyZivovy styl je ,stary” jiz vic nez 20 let a poté, co doslo k vy$e zminénym
zalobdm, upadl v zapomnéni. Pfed nedadvnem vSak opét prodélal renesanci (prav-
dépodobné proto, Ze stale stoupal vyskyt obezity a metabolickych poruch) a nyni
je opét mddni. Podporuje ho také dr. Mercola. Vysvetluji si to selhanim jakychko-
liv jinych pokusl o formulaci U¢innych, obecné platnych a zdravi podporujicich
reduk&nich diet a stoupajicim vyskytem obezity v rozvinutych zemich, pfedevsim
vUSA., Tato situace provokuje odborniky k testovani a hodnoceni efektu této diety.
Nejnove|Si zpravy hovofi o jednoznaéné nejvyraznéjSim efektu tohoto postupu
v porovnani s obvykle aplikovanymi standardnimi reduk&nimi dietami. Tento fakt
pochopiteln€ mnoho specialisty irituje, a proto se snazi degradovat vyznam Atkin-
sovy diety za kazdou cenu. PouZivajl k tomu argumenty, plynouci z nedostate&né
rozsahlych studil, jejichZ vysledky jsou malo prikazné. Nasledné na jejich zakladé
formuluji varovani pfed pouZitim této diety s odkazem na rizko negativnich
dUsledky, popisovanych jako ztrdta kostnl hmoty a tvorba nékterych typd moco-
vych kamenl. Objektivni kolegové v8ak hovofi spise o riziku rozvoje stavu, zva-
ného ,ketdza" a naprosto prikazném vzniku ,piekyseleni”, pfi¢emz prekvapuji-
Cim zjist&n'm je Uprava zvy3ené hladiny cholesterolu a vé&t&inou take triglyceridu.
T’o musi byt Sok pro ty kolegy, ktefi jako Ivi bojuji za nizkotukovou stravu s pouzi-
tim tukd rostlinného plvodu, véetné margarind.

UDozorfﬁuii. Ze dieta dr. Atkinse je naprosto nepfipustnd pro osoby, trpici metabolickym
Onemocnénim zvanym dna a pro ty, kdo maji, jak se k4, ., slaby” Zaludek. Hrozi jm akutni
Stavhnilobné dyspepsie {dUsledek nedokonalého traveni zivo&isnych proteind, kteryvede
tvorbé hnifobnych produktd, poskozuijicich tlusté stfevo a provokujiclch vznik nadoro-
VYch onemocnéni tohoto Useku travicino traktu). Stav je provazen pachnoucim prdjmem.
véa|§i kontraindikac jsou nddorova onemocnéni, predevsim zazivaciho traktu, pokrodily
Cek3 téhOtens;vi a kojeni, ledvinovd onemocneéni a krevni skupina A negativni. V hodno-
. ni nr_woinostl pouZiti této diety. nebo jak jsem jiz uved spi$ specifického vyzZivového
ylu, jsem velmi opatrny, k ¢emuz mne motivuji vyde zminéna rizika.



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

Tento vyZivovy styl je svym zpUsobem opatrnéjsi v doporuc¢enich skladby zivin n
dieta dr. Atkinse, respektive asi by se daio fici, Ze neni tak striktni. Je také hoge
podobny organické (paleolitické) stravé s tim, Ze upozorfiuje na existenci tfi metalig
lickych typl — sacharidového, smiseného a proteinového. Dr. Mercola je stoupences
dr. Atkinse, coZ se projevuje také ve formulaci ndzorl a doporuéeni. Zminény au
nachazi celou fadu dlvodl pro zasadni omezeni konzumace ceredlii (obilovin), p
¢emz zdlivodnénim je jejich nepfiznivy vliv na produkci inzulinu.DalSim je zvySujici

vyskyt celiakie. 1

Paleoliticka strava

Tento svérazny nazev vyzivového stylu je ddn dobou svého plvodu, totiz ,dobo
kamennou”, obdobim nékdy pfed 40 000 lety. Kupodivu se nasli odborni
a to dokonce profesofi univerzit v oboru fyziologie a vyZivy, ktefi po studiu zp§
sobu stravovani nasich predkl dosli k nazoru, Ze vyzivovy styl, popisovany jak
.lovec a shérat”, byl zcela idedIni pro tehdej$iho ¢lovéka, a Ze je dokonce stejr
vhodny i pro ¢lovéka soucasného. Zdivodnuji to konstatovanim minimalni zmeén
genetické vybavy ¢lovéka za uvedené obdobido dneska. Zatatek péstovani zem
délskych plodin a hospodaiskych uzitkovych zvifat dokonce prohlasili za zatate
obdobi rostoucich zdravotnich problému, danych pdsobenim $krobl na produ
inzulinu.

Nemyslim si, Ze na tomto misté je prostor pro odbornou diskusi, proto pfeje
pfimo k viastnimu hodnoceni. Neni pravda, Zze nedo$lo ke zméne genetické vyba
¢loveéka. Doslo, dikazem jsou napfiklad ¢tyfi rGzné krevni skupiny. Ke zmé
genoveé vybavy dochazi neustale, i kdyZ se zda, Ze hodne nepozorovane, ale gené
tici by |isté nasli desitky rGzny pfikladd, kdy plsobi napfiklad i jen krdtkodobé pol
Ziti neéjake latky. Neni pravda, Ze paleoliticky ¢lovék byl zdravy jako fipa. Nel
pravda, Ze ¢loveék muZe jist pouze syrové maso a kofinky, protoze na to ne
zuby. Ostatné, nadi hodné vzdaleni pfibuzni — lidoopi, majimnohem silng|$i zul
a Celisti a piesto se Zivi predevsim vegetaridnsky. Lidstvo by pochopiteiné bé
zemedelstvi nepfieiilo.

Pokud by obhajci paleolitické stravy chtéli prosadit tentozplsob stravovani masové
nikdy by nemohli uspét, protoZze moderni ¢lovék se z mnoha divodd nemize vrat
k lovu a sbéru. Pomérné absurdni je také pFfedstava, Ze vSichni budeme konzumov.
pouze tzv. bio-stravu. V tomto pfipadé v8ak tvrdim, Ze bio-strava (tedy strava vyp
dukovana bez pouziti jakékoliv chemie a v pfipade zvifat pouze za pfedpokiadu krme
pro né& pfirozenou stravou) je velmi prosp&snd pro zdravi. Nic vic, nic mifi, proto#
predstava, Ze | v dohledné dobé& budeme moci konzumovat v8ichni, je skoro stejn
absurdni, jako zavelet civilizovanému lidstvu ,zpatky na stromy” nebo jinak - ,,d
stepi a dZzungli*! '



pietadr. Rosedalea

de © Naprostou novinku, na kterou u nds jesté nikdo z odbornikl nestadil reagovat.
Ui se té8im na ten poplach, az se k nim tento mimoiddné specificky zplsob stravy
gdostane- Je to néco az neuveéfitelného. SloZenf stravy ve smyslu obsahu jednotiivych
svinje totiz zcela Sokuijici. Zda se, ze pro dr. Rosedalea jsou vSichni autofi jinych rezimd
naprosﬁ ignoranti. Ale musim pfiznat, Ze jeho argumenty jsou velmi pfesvedCivé

dokonce se ,,obdvdm”, Ze naprosto pravdivé. Jde o to, Ze doporu¢ovanych az 50 %
k0 {(vhodného typu) nebylo nikdyve strave &lovéka obsazeno, kdyZ vynechame Inuity
(Eskyméky). TakZe nakonec to skondi tak, Ze sice budete jist 50 % tukl a 20 % pro-
teint {vic je podle autora zdravotné rizikove — asi neCetl dietu kolegy dr. Atkinse, ze?),
ale pfece jen ,,pouze” 30 % sacharidd. Ano, mozna to ma néco do sebe, aZ na to, ze
ani tovam nepomuze, pokud bude va3 celkovy denni energeticky pfijem diouhodobé
iz ien mirné vy$Si nez vydej energie povySeny o zakladni energii nutnou k udrzeni
Zivotnich funkcf

MoZna jsem mél popis tohoto systému stravovani zadit nééim zcela mimoradnym,
totiz popisem objevu zajimavého hormonu, nazvaného leptin {z feétiny . tenky").
Tento hormon je produktem tukoveé tkané, o niz se je$té nedavno veédci domnivali, Ze
jepo strance produkce néjakych zajimavé plsobicich latek zcela ,jalovd”. Hodné zaji-
mavosti a podrobnosti se o0 tomto hormonu doétete na internetu.

Struénéfe€eno, jedna se o peptidovy hormon, regulujici nejenom hospodareni s tuky
a pocit hladu, ale i &innost §titné Zlazy, stejné jako ob&hové funkce. Dokonce se nyni
jeho nadbytek u obéznich lidi {a velmi pravdépodobné také soub&zné snizeni citlivosti
tkani na néj) povazuje za hlavni pfiinu vzniku rakoviny prostaty u muzl a prsu u Zen.
No, budme tradi¢ne . védecky skepti¢ti”, protoze rakovina obou zminénych organd
se vyskytuje minimalné stejné frekventované u Stihlych jako u obéznich. Soubé&iné
S€ nadbytek leptinu projevi poklesem produkce rlastového hormonu, coZ by mohlo
vysvétlit nabirani tukové hmoty 1 rychlej3i starnuti.

Nejdilezitéjsivédecke praceoleptinu byly napsanyvroce 1996. Prakticky vyznam udajné
Shrnuje dr. Richard, ktery je podle internetovych stranek hlavnim expertem na leptin
8 autorem publikaci Mastering Leptin a The Leptin Diet. Jisté se nyni divite, protoZe
ISou tedy k dispozici dvé praktické pfirucky, dvé . leptinové diety” dvou autorl. Faktem
19-_28 knizku dr. Rosedalea jsem Cetl, onu druhou jeste ne. NuZe, podstatné je, Ze leptin
EXistuje, stejné jako dusledky jeho plisobeni. Pokud je inzulin hormonem regulujicim hia-
‘?‘”U glukdzy v krvi, pak leptin je v podstate jeho nadfizenym. V pfipadé, Ze dojde ke sni-
2eni 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,
&y reguluje jeho tvorbu. Podle mého nazoru tedy neni jisté, zda je mozné zasahy

VNejgku (ve formé& zmé&néného siozeni stravy nebo pusobenim déale uvedenych
OPIAk{d) jeho nevhodné zvydenou tvorbu zastavit nebo eliminovat jeho nepfiznivy
OPad. Snad az po ov&feni moznosti vyfazeni ob genu z &innosti, nebo poté. aZ bude



jasne, Ze zatim pouZivané dopliiky budou skute¢né ucinné. TotiZ, ony jsou G¢inne, g
jde o to, zda je jejich plsobeni sméfovano prave proti nadmérné tvorba leptinu nel§
proti zménene citlivosti tkani.

Doplitky k omezeni negativniho pusobeni leptinu
Tyrosin, selen, mangan, CLA, omega-3, tokotrienoly, chrom, kyselina hydroxycits
nova, taurin, vinpocetin, koenzym Q,,, acetyl-I-karnitin, niacin, biotin, kyselina listoy
DHEA, 5-HTP, pregnenolon..

Strava podle Gjurvédy

Tento stravovaci rezim vychazi z filozofie blizké obyvatellm Indického poloostrov
kde ma tisiciletou tradici, stejné jako jeji zaklad, totiz ajurvédskd medicina. Tento sp
cificky vyZivovy styl a zminéna medicina jsou blizké pfirodé, dilezité na ném oviel
je respektovani individudlnich rozdili mezi lidmi — pouziva typologit podobnou té&,
rou zndme z Evropy, zna v3ak pouze tfi typy {vata, pitta, kapha) na rozdil od nasi
&tyf (cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik).

Zpusob stravovani je blizky jakési specifické formé vegetarianstvi, takze pievazuj
zivinou jsou sacharidy. Dllezité je, Ze Iékaf dokaze pomeérné pfesné zjistit aktuaini's
pacienta a upravou slozeni stravy normalizovat vychylenou rovnovahu. Jednou




oto pouzZiva Cerstva, tepelné neupravena strava, jindy naopak strava hodné horka

kofeneéna. Vetsi denni jidlo se kupodivu zating sladkosti — kdyZz se nad tim zamys-
ite. pochopitg, Ze e to hodné logické {viz pﬂsobeni cukrd na hladinu krevniho cukru
| g|ykemicky index). Indicka, nebo chcete-li ajurvédska, strava je tedy pro Evropana

ome&rné sverazna, treba i tim ze Je hodné kofenéna a vétsinou dost ,,ostra”. Neni se
semu divit, svym zplsobem to byla a je u¢innd ochrana proti nékterym parazitam.
0 této stravé jsem psal podrobnéiji jiz dfive, dokonce jsem popsal systém ,,normali-
sace” zdravotniho stavu Gpravou sloZeni a zpUsobu pfipravy pouzivane stravy. My si
ng tomto misté muzeme vzit z ajurvédskeé stravy pfiklad tim, Zze budeme pifemyslet,
kdy Je vhodna syrova strava {jistéze predevsSim v |été nebo u lidi . horkokrevnych”,
tedy s nadmérnou ¢innosti Stitné zlazy) a kdy naopak ostra, velmi horka a dokonce

vice tuéna (zimni obdobi nebo u lidi, ktefi trpi nedostateénou &innosti §titné Zlazy,
coz mohou byt napfiklad zeny v obdobi pfechodu - takova strava, to je jisté piesny
opak toho, co po nich chté&ji kolegové. .. Ze?).

Shrnuti moznosti vyuziti alternativnich
vyZivovych stylu

2d3 se, Ze diskuse na téma slozeni stravy, vhodné pro redukci nadvahy ale takeé pro
b&znou vyZivu, bude pokratovat a bude opravdu vasniva, jak jsem jiz naznadil dfive.
Jde totiz o to, v &i prospéch je moZné rozsoudit extrémni pfistup dvou znesvarenych
stran, a to stoupencl vegetarianstvi a zastancu vysokoproteinove, pfevazné masité
stravy. Védce a oficidlni odborné instituce provokuji prave takoveto extremy k analy-
zam{je tfebapodotknout, Ze pfestoze se jedna o védeckeé institutce, nemusibytjejich
analyza zcela objektivni.. ), jejichZ zavéry jsou publikovany i na webovych strankach.

Abych zkratil text do pfijatelného rozsahu, rozhod! jsem se formulovat jen stru¢né
2avéry a uvest nékteré prameny. Zdroje informaci o oficialnim pfistupu konkrétnich
odbornych instituci jsou uvedeny na konci knihy. The American Heart Association’s
Nutrition Committee {&ili Americky vybor pro srdce a vyzivu) prostudoval pét hlavnich
VYSOKOproteinovah diet a nasledné varoval pied riziky jejich dlouhodobého pouziti.
VYsledk\/ byly publikovany v fijnu roku 2001 v Easopise Circufation, oficialnim védec-
©M gasopise Americké spole¢nosti pro srdce. Proti dlouhodobému pouZiti hyper-
Protinoveé 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
'Mernetoveé adrese uvedené na konci knihy v kapitole o zdrojich informaci.

g,xpefti na vyzivu také analyzovali uginky a dusledky nékolika populéarnich reduké&nich

't (WeightWatchers, the Atkins diet, the Carbohydrate Addict's diet, dr. Ornish’s diet,

g';]'dweil’s diet, the Zone, the Pritikin Principle, Living Low Carb diet a Protem_ Power

o3 S}lgar Busters). Ukazalo se, Ze navzdory rychlému efektu vysokoproteinovych
'MU, m4 prave tento postup nelinosné vice rizik nez ostatni zmin&né.



Myty a omyly ve vyZivé

Miléko je dulezité pro zdravi

Miéko se u nds pasterizuje kvuli obavam z nakazy, kterd Udajné hrozi pfi kongzy
maci Cerstvé nadojeného. Zda se, Ze néco neni v poiadku, protoZe napfikla
v Rakousku je Cerstvé mléko relativné bézné dostupné. Kromé toho, pasterizg
vané mléko neni dokonale chranéno pred viry a nékterymi bakteriemi. Pi'!t
je tento postup jeho zpracovani spiSe nevyhodny, protoZe zpuisobuje vznik &4
teCné denaturovanych a tim padem znehodnocenych dalezitych proteind (im
noglobuliny), aniZ by se naopak zamezilo alergizujicimu pisobeni nékterych jinyg
proteind. Pasterizace také niCi pfirozené enzymy pomahajici trdveni v pfipadé kg
zumace Cerstvé nadojeného mléka, snizuje obsah vitamin( (pfedevsim B,, a B
Nezabraniani zazivacim obtizim (tzv. stfevni kolika} po podani takto technologick
oSetfeného mléka kojencim a batolatim. Chronickd konzumace pasterizované_;
miéka také prokazatelné zvySuje riziko vzniku osteopordzy, artritidy, ob&hovye
onemocnéni a rakoviny. Souasné se méni struktura tukd (v diasledku predchi
zejiciho procesu egalizace, ili ,rozmixovani”, pfitomnych tukd, které zabrafiuj
jejich usazovani na sténach distribu¢nich forem oball). Tuky se tak stavaji doke
nale vstiebatelnymi ajsou pfiginou vzestupu hladiny ,.Spatné” frakce cholesterol

Dal8im faktorem, negativné ovliviiujicim kvalitu mléka fady producentd, je krme
krav obilovinami namisto travou - vysledkem je zména skladby v mléce pfitomnye
tuku, kdyZ naptiklad dochazi k zadsadnimu sniZzeni obsahu velmi uzite¢né CLA (ko
jugované kyseliny linolové). Tato fakta vysveétluji rozpor mezi tvrzenim nékteryt
sou¢asnych osvicenych dietologli a svétového jasnovidce Cayse, ktery ve své dobi
oznaCil mléko jako zdravy ndpoj. Tehdy se oviem pasterizace neprovadeéla. V so
vislosti se sou€asnou produkci mléka v Cechach je lepsi snad radéji ani nepfemys
let o moZnych dasledcich zneuZivani antibiotik, ristovych hormond, mogovin
masokostni moucéky a fady dalSich 3kodlivych chemickych latek obsazenyc
v krmeni hovéziho dobytka.

Podle nejnovéjsich vyjadieni odbornych kapacit souvisi konzumace paste
vaného mléka, zahajena v nejutlejSim détstvi, s vysokym rizikem vzniku scl
zofrenie nebo autismu!

Rizika konzumace kravského mléka a mléénych produktia

1. Obsah mlééného cukru - laktdzy
Hrozi riziko nesnasenlivosti miéka kvdli laktdze, v Evropé vSak Udajné vyskyt tét
poruchy Cita jen nékolik procent populace.



2.

6.

Obsah bilkoviny zvané kasein

Kasein e hlavni bilkovinou kravského miéka, na rozdil od miéka matefského. 2vy-
guje riziko autoimunnich onemocneéni, ekzému a astmatu. Vysoky obsah této bil-
koviny pietééuje jatra, dochazi k zahlenéni. Tato bilkovina udajné pusobi zvySeni
hladiny cholesterolu, podle dr. Turka vSak jen v pfipade kralikt, nikoliv lidi. MGZe byt
navykova“, coZ by vysvétlovalo zavislost nékterych lidi na mléce.

Obsah cizorodych latek
Mliéko muZe obsahovat tézké kovy, zbytky antibiotik, polychlorovanych bifenylu
a rastovych hormonu.

_Mikrobialni riziko

MIéko muiZe obsahovat bakterie a viry (nékdy Salmonelu, jindy bakterie vyvola-
vajici TBC, viry provokujici feukemii a slintavku...). Je otazkou, do jaké miry je
mléko soukromych zemeédeélcl téchto rizik zprosSténo. Syrové kravské miléko
bohuZel neni sterilni, takZze kdyZ je zvife nemocné a jes$té ke vdemu je mléko
nehygienicky dojeno a nasledné neni tepelné oSetifeno, riziko je neunosné
vysoké! Alespof u nas.

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

Dosud jde pouze o podezfeni souvisejici s rizikem rakoviny vaje¢niku.

Vysoky pfijemvapniku ., nekryty” pfijmem ho#éiku mize zvySovatrizikotrom-
hozy

Toto tvrzeni dosud neni definitivné prokazano, nicméne je jisté, Ze riziko je vyssi ve
vy3Sim veéku.

. Spatna stravitelnost mléénych bilkovin

Lepsistravitelnostmaji tzv. adaptovana mléka, vyznacujici se zvysenym obsahem syro-
vatky a oSetfena sprejovym suSenim nebo UHT technikou {radéji neZ pasterizaci).

- Miéko jako zdroj vapniku neni ani zdaleka zdrojem jedinym

Miéko je mozZné nahraditzelenou {listovou) zeleninou a ludténinami & celozrnnymi obi-
lovinami. | kdyZ, pokud bude vysly$en poZadavek ., méneé miéka a mié&nych vyrobkid
a obilovin a naopak vice masa”, mize problém nedostatku vapniku skute¢né vzniknout.
Krome toho je k dokonalému vyuéiti vapniku nezbytné mit jistotu dostate¢né produkce
Zalude&ni kyseliny chlorovodikoveé, travicich enzymu (slinivka), a vitamina D, A a K.

Vysoky pfijem vapniku je udajné prevenci obéhovych onemocnéni, ale sou¢asné
1€ také rizikem mozného vyvoje nékterych typli nadorovych onemocnéni.

§te!”é tak neni vapnik nebo dokonce pravidelnd konzumace miéénych vyrobkl prevenci

niky osteopordzy. Jeji hlavni pii¢inou je vrozena dispozice, spolupodili se hormonalini
.efOVﬂovéhy, nedostatek nebo naopak znaény prebytek fyzické aktivity a nadbytek kyse-
"otvorne stravy pti pripadném nedostatku produkce Zalude&ni kyseliny solné.



Navrhujipravidelné a v relativné malém mnozZstvi konzumovat funk¢&ni g
viny na bazi zakysaného miéka.

Témito potravinami jsou predevsim zakysané napoje nebo jogurty, obohacené dvég
druhy tyziologicky uginnych |atek — prebiotiky a probiotiky. Vyraz probiotikum
uZiteénym (symbiotickym) bakteriim Zijicim ve stfevnim traktu. Jsou to pfedevl
rody Laktobacilus. Jejich vyznam je mimoradny, protoZe zabratiuji pfemnoZeni bal
terii a kvasinek, které mohou byt zdrojem velkych potizi. Stejnou, ne-li lepsi, slu2
mohou udslat i jiné bakterie, napfiklad Bifidobakterium nebo Enterococcus. W
prebiotikum pfisludf latkam, podporujicim kolonizaci stievniho traktu vhodnymi
terialnimi kulturami, zlep3uji tak ¢innost a celkovou funkceschopnost celeho zaZig
ciho traktu.

Kromeé toho obsahuji zakysané mié¢né vyrobky méné mlé¢ného cukru (iaktdzy), §
Castecné Stépenych mié€nych bilkovin a malé, ale biologicky vyznamné mnoZstviy
nych aminokyselin a peptidd, vyznamneé zvySujicich biologickou hodnotu. Naopak 2\
$eny obsah kyseliny mlé&né podporuje vstiebavani vapniku.

Kdyje vhodné jist zakysané mlééné vyrobky éastéji

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




3. Pfi stavech sniZzene imunity

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

,. Pfi diabetu prokazatelne nevyvolaném autoimunnim procesem.
6. V téhotenstvi.
7, Pfi cystitidée.
g. Pfiskleroze multiplex
9. V piipadé mlécne intolerance a alergie
10. Pfi zvy8eneé hladiné cholesterolu, poruchach funkce jater, Zlu¢niku a slinivky.

11. Pro upravu ¢innosti zaZivactho traktu kojencl na umeéle vyZive.

Zpusobuji saturované tuky srdeéni onemocnéni?

Soucasni |ékafi a kolegove povaZuji zcela mylné za pfi¢inu vétsiny civilizatnich one-
mocnéni konzumaci saturovanych {Zivoc¢isnych) tukld. Skute€nou pficinu je vSak
tleba hledat v nadmérné konzumaci Skrobl (a cukrl) a v neposledni fadé v chro-
nickém pfijmu trans-mastnych kyselin (nékteré levné ztuZené ,pokrmove” tuky
amargariny). Dalsi pfi¢inou, moZna dokonce zcela zasadniho vyznamu, je zména
pomeru pfi konzumaci esencialnich mastnych omega-3 ku omega-6 ve prospéch
omega-6 (rostiinné oleje s vyjimkou olivového),

Poruchy zdravi z nizkého pfijmu mastnych kyselin fady omega-3

1. ZvySenykrevni tlak v disledku kombinace permanentniho stresu, nedostatku teku-
tin a nadbytku kuchyfiské soli — to vdechno plsobi pfedevsim a dokonce mozZna
«Jenom” u osob s genetickymi dispozicemi.

2. Systémoveé zanéty (napadeni celého organu zanétlivym procesem), zplsobené
Zzmeénamiimunity. Byvajivyvolané dosud nepoznanymi mechanismy, jsou zjistitelné
meéfenim hladiny specifického, tzv. C-reaktivnino proteinu {CRP). Podobné je tomu
V Dfipadé tzv.,autoimunnich chorob”.

3. Chfonicky zvy&end hladina inzulinu. Jedna se o disledek genetické dispozice, ale
e provokovan obezitou, stresem a konzumaci piili§ velkého mnoZstvi jednodu-
chych cukrd.

. Nc'gdmérny oxidativni stres. Pravdépodobné nejveétsivliv ma znedisténe Zivotnipro-
Stredi a pousiti n&kterych chemikalii pFi vyrobé potravin. Zna&né negativni viiv ma
nadbytek trans-mastnych kyselin v nékterych ztuzenych tucich.



5. ZvySena hladina homocysteinu jako rizikového faktoru obéhovych onemocnéni.

6. Nadmeérna tvorba oxidovaného {nefunk&niho) hemoglobinu ma za nasledek sniza
transportni kapacity krve pro kyslik.

Nizkotukova strava je zdrava

Jak ukazaly nejnovejsi studie, toto tvrzeni je naprosto chybné! Plvodni doporuge
velmi vyrazné omezit konzumaci vSech tukd, predevsim vsak Zivo&idnych, véets
masla a vajec, se tedy nakonec ukazalo mylnym. Nedostatek tuki mlzZe totiz zplis
bit fadu nepfijemnosti:

» ZvySuje se hladina ,Spatného”, tedy LDL cholesterolu.
» ZvySuje se riziko rakoviny prostaty.

P Pravdépodobné se zvysuije riziko svalového zranéni v piipadé akutniho pfetizen
> ZvySuje se hladina triglyceridl (hlavni rizikovy faktor pro infarkt myokardu).
P Snizuje se kvalitavyzivy (vyvoje) kojence a batolete.

» ZvySuje se riziko agresivniho chovani a depresi.

Ryby jsou dobré pro zdravi

O tom nenisporu, uZproto, Ze jsou zdrojem omega-3 (nanestésti pro nas, neptiiis majet
~suchozemce", jsou timto zdrojem pouze ryby morské). Problém je v rostouci kontan
naci mofskych ryb rtuti, PCB, radioaktivnimi latkami, chromem a arzenem. Pro ni
v Cechach je konzumace motskych ryb navic otazkou hygieny {kvality), kromé toho
vefejnost zafixovano, ze tuéné ryby (napf. makrela) nejsou idealni. | kdyby takové pov
domi neexistovalo, nejsou prosté moiské ryby oblibeny, snad s vyjimkou ryb mrazenyg




{orme Jfilé”. Toje v8ak az prilis&asto upravovano smaZenim — ¢imz se pozitivni plso-
en' znehodnoti! Podobné katastrofalni je sou€asny zvyk v zapadnich zemich konzumo-
at rYDy v podobé pokrmu, zvaného ,fish and chips” {smaZené kousky ryb a hranotky).
Odbormm odhaduji, Ze k dosaZeni pfizniveho efektu omega-3 by mohlo staéit 2-3x tydné
snist jednu porci tuéné morské ryby. Tak dobfe — to bych tedy chtél u nas zaiit!

Celozrnné potraviny jsou dobré pro zdravi

Celozrnné produkty jsou urCité hodnotnéjsi neZ hladkd mouka, ovSem jen v pfipade,
se budeme hodnotit teoreticky obsah ddleZitych Zivin plvodné obsazenych ve vychozi
otravin€. Seminko obiloviny totiZ obsahuje nejenom uZite¢né Ziviny (hlavné mine-
alni latky), ale take lektiny a vlakninu, Cili dvé sloZky, které zhor3uji vstiebavani vita-
mint @ minerélnich latek a kromé toho poskozuji zazivaci trakt.

Nadbytek mouénych produktl, nezavisle na tom, zda jsou z bilé mouky &itzv. celo-
zrnn€ Nebo dokonce vicezrnné, je pri¢inou vétsiny pfipadl nadvahy, ktera je zase
spojena s vetsim rizikem vzniku vysokého krevniho tlaku, vysokym cholesterolem
asreadlnym rizikem vzniku cukrovky 2. typu. NejduleZité i viak je, Zechronicka kon-
2umace obilovin obsahujicich lepek, pripadné pfedCasné podavani obilovin iz
v utlém, tedy kojeneckém véku, znamend vyrazné zvysSeni rizika vzniku celiakie.
Stimtoonemocnénim je spojen rozvoj revmatoidniartritidyadokonce i dalSiho one-
mocnéni, o kterém by nikdo nefekl, Ze jeho pfi¢ina miZe byt v konzumaci obilné
biikoviny (lepku} — migrény. Stejné, pokud ne jesté vice, je prokojence a batolata rizi-
kova kombinace pSenice a kravského mléka! Tato kombinace znamena potencionalni
rizko vzniku détské obezity a cukrovky zavislé na inzulinu {diabetes juvenilni 1. typu}.

Celiakii mGZzeme chapat jako varovani pied nadmérnou konzumaci obilovin (cerea-
lii}, tak, jak to jiz nyni dela dr. Mercola a daldi zastanci omezeni konzumace obilovin.
Pokud se totiZpfedpoklada, ze vyskyt skryté snizené tolerance obilovin, pfipadné az
celiakie, je az 50x vy38i neZ v sou€asnosti oficidlné udavana Cisla, je to situace alar-
mujici @ souc¢asné mimoradné udivujici. Nelze se tedy divit tlaku producentl pSenice




a dalsich obilovin k propagaci jejich konzumace na zaklade Udajné védecky zjitény
informaci. Dokonce to jde tak daleko, Ze se k argumentaci zneuzivaji i vyjadreni sls
nych, ve vyZzivé v3ak zcelaneorientovanych,osobnosti, které vétinou zastavajinaz,
Ze lidstvo by se mélo Zivit vegetariansky. Zastanci puvodni skladby stravy, v niZ g
vaZuji sacharidy, tedy prfedevsim obiloviny, se snaZi vyuzit napfiklad i Bibli,
obill cituje a povazuje se za zakladnf potravinu (viz ..chléb nas vezdejsi...") — ove,
nezavrhuje se ani konzumace masa hospodarskych zvirat.

«

Séja - to nejlepsi, co nads mohlo potkat?

Vedouci védecky pracovnikv oblasti vyzkumu soéji, pan Mark Messina, prohlasil s pin
odpoveédnosti, Ze pii bézné ¢i dokonce zédmeérné zvy3ene konzumaci sojovych p
duktl (napfiklad ve formé tofu, sdjoveho miéka a kvadenych produktl ze sojo -.
bobl) se Zadné vyznamné zdravotni (pfiznivé ale ani nepfiznive) efekty nedoste
Podle jeho nazoru by k dosazeni U¢inku bylo nutné pravidelné konzumovat sdjové p
teinove izolaty {(koncentrovana bilkovina s obsahem v prasku okolo 70-90 %}, sojg
maso {obsah bilkovin cca 50 % pfi témeéF nulovém obsahu tuku) a s nejvyssi pra
podobnosti takeé dopliiky stravy s obsahem koncentrovanychisoflavonl, coZ jsou sg
cificke latky, obsazené v sdji, které pasobi pfiznive na zdravi, napfiiklad jako preven
vzniku nékterych typl rakoviny nebo mohou oddalit pfechod u Zen. :

Sojove boby, pouzivané vétsinou vyrobcl potravin, jsou jiz bohuzel geneticky mod
kovane, protoze se tak docililo vy3si odolnosti rostliny proti herbicidu glyfosatu. Ef
geneticky modifikovane soji je ovdem jiZ vic nez 15 let testovan s ohledem na moz
obsah nepFiznivé plsobicich latek. Kupodivu a2 dosud nebyly nalezeny 7adné rozd
pfi porovnani s geneticky nemodifikovanou plodinou. Otazkou je, zda tomuto tvrze
mazZeme vé&iit. Pfitom se na druhé strané uvadi, Ze v nékterych odradach modifik
vané soji je vyznamne niz8i podil isoflavond jako latek mimoradneé uzitecnych. D
genetice se podarilo vyprodukovat dvé nove linie sdjovych bobl s meéné nez pole
nou nepriznivych nasycenych mastnych kyselin.

Séjova ..mléka” jako ndhrada kravského mléka?

Jesté nedavno se predpokladalo, 7Ze sojové mieko mlze byt plnohodnotnou nahf
dou kravského, a to pfedevsim v piipadé osob, trpicich laktézovou nebo galaktoz
vou intoleranci. Jedna se predevsim o malé déti (kojence a batolata), a to ta, kté
maji dédi¢nou pred|sp02|C| k cukrovce a z nich zase jen ta, ktera nejsou kojena. Ra
lidi, v&etné kojencu, je alergickych predevsim na proteiny kravského mléka, cozin
rovalo odborniky a potéi vyrobce kojenecké vyZivy k produkci séjovych ,miék” ja
nahraZzek matefského a kravského mléka. Nékolik let se zdalo, Ze sojové produ
mohou byt témef idealni alternativou mléénych produkt dokonce i pro déti od uke!
geného 1. roku Zivota. Snad. Ale ne pro kojence! To se prokazalo Fadou nahlych ¢ml
kojencl po poZiti s6jovych alternativnich ,mlék” pred nékolika malo mésici.



OSObycitIivé na bilkoviny kravskéhomléka vétsinou nejsoucitlivénasoju, kupo-
divt vSak nékdy byvaji alergické na ofechy a nebo lusténiny. Navzdory vSeo-

gcnému presvédceni, Ze sdja je zdrava, se nyni téhotnym Zenam doporucuje
,,yImO"t se jejikonzumaci. Totéz plati pro pouziti séjovych ,,mlék” pro kojence!

Nazev miéko pochopitelné nepiislusi jiné potraviné neZ produktu miécne zlazy savcd,
proto sevyrazséjove mleko nesmi pouéivat — namisto n€j se pouziva oznaceni séjovy
néPOj- Ale pozorl V souvislosti s obsahem pasaze, vénovane vybéru vhodnych tuk(

colidskou vyZivu, na tomto misté upozorfiuji, Ze sojovy tuk {ole)) je vyznamnym zdro-
jern mastnych kyselin fady omega-6, které pak posouvaji pomér k omega-3 kyseli-
ndm v jejich neprospéch a to je zdrojem vaznych problému. Pfesto se s¢jovy olej pro-
paguje jako jeden z velmi zdravych tuku.

Maso neni nutné

Vegani se vas budou snazit pfesvédCit {aniZz by byli ochotni to pfesvédCivé dokazat),
se Ziji i bez masa a miéka (nynl jde o to, jak zdravi a jak dlouho). Néktefi odbornici vdam
zase dokaZou, Ze mléko a mlé¢né produkty nejsou nutné. A dalsi vas budou pre-
svédCovat, Ze jsou to naopak proteiny, a to predevsim Zivocisného puvodu (nikoliv
vSak mlécneho), kteréjsou naprosto nutne, 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, znameého z chu-
dych zemi Afriky. PFili§ mnoho proteinl zase znamena vy3$$i riziko provokace nado-
rovych onemocneéni tiustého stfeva a ztraty kostni hmoty (vapniku).

Podle nazoru vétsiny odbornikd, véetné autorl nové vyZivové pyramidy, Ize jist rela-
tivné 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 cerealni a masokostni mouckou) a proteiny doplfiovat konzumaci ofech(
@ luStenin. Pro¢ ne, pokud zrovna nejite plesnivé nebo Zluklé ofechy nebo na né nejste
principialné alergicti, a pokud snasite lektiny {latky, poskozujicizazivacitrakt rizné u rlz-
nych jedincl, obsazene v ludténinach) a nevadi vam vysoky obsah purinld 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 prim
slovym krmivem. Prosim, nakonec pro¢ ne, muzete sijezdit do Prahy do specialni pgg
dejny nebo do supermarketu pro podnikatele pro argentinske bifteky. 4

Pozndmky a inspirativni
doporuceni

Doporuéuji velmi peclivé zvazovat vybér a nasledné pouZiti uvedenych vyzivovyg
styll. Pfedem si prostudujte nejnovéjsi nazory na skiadbu stravy tak, jak jsou uvedep
v této knize. Rozhodnuti nakonec zavisi jen na vas. Potiebujete k nému znalostj
proto nejprve studujte a pak se rozhodujte. Netrpite-ii vaznym onemocnénim, muizeg
experimentovat. Ani nékolik mésict konzumovana strava ve formé néjakého striktn
dodrZzovaneho alternativnino vyzivoveho stylu vam nem(ze fatalné ublizit. Kazda nak
zména vyzZivového stylu pfinasi uspé&ch, pfedevsim v pfipadé snahy o redukci na
vahy, ale vZdy jen docasny. Je to tak zvany efekt kontrastu. Nedoporucuji viak
vové styly stfidat jako ponozky, tedy ne v rozmezi 1-2 mésicu.

Zvolte skladbu stravy (vyzivovy styl) odpovidajici vasi krevni skupiné s tim,
se vyhnete potravinam, které jsou pro ni zcela nevhodné. Konzumuijte ji poki
mozno vétsinou délenym zpisobem {maso + zelenina, cerealie + zelenina) a &
od casu klasickou ,pevnou stravu” vystfidejte néjakou tekutou variante
takzvanou ,tekutou vyzivou”. Obcas (dejme tomu 1x za mésic) absolvujte je
noduché olistné dny nebo maximalné 3 dny trvajici kompletni ,ocistné kur
a 1x za tyden az 1x za 14 dni drzte totalni hladovku (pochopitelné musite pi
Systematicky a v podstaté nepretrzité pouzivejtedopliiky vyZivy. Jejich sesta
meénte podle aktualnich okolnosti.

Kdyz si prostudujete publikaci WZiva a krevni skupiny Dr. D'’Adama, nebo jeji Ceska
verzi nazvanou autorkou Marii Cernickou Ceské kucharka podle krevnich skupll
pochopite, pro¢ nékteii lidé mohou jst hodné masa, aniz by tloustli nebo dokonce by
nemocni a naopak, jin lidé (byvaji to vétsinou Zeny) maso nesnaseji. At uz zvolit
jakoukoliv verzi redukeni diety nebo vyZivoveho stylu, musite respektovat aktualf
zdravotni stav, pohlavi a vék.

Proc by Zeny mély jist jinak neZ muzi

B&da 2enam, které jed totéz, co jejich (relativné} &tihly mu?! Zena neni muz, prest
se tak, alespof po strance stravovaci, ¢asto a vétsinou ke své $kodé, chova. Ze
nemuaze jist tolik masa jako muz, protoZze nema takovou schopnost z pfijatych bilk@
vin {na rlznych mistech textu je misto bilkovina pouZit odborny termin protein) bud@



atsvalovou hmotu. Ma-li Zenaprebytekbilkovin, tloustne apredevsim- starne! Ano,
kkO|IV se vam to zda divné. Je tomu tak proto, 2e vysokoproteinova dieta zasadnim
2 gsobem zhorSuje GcCinnost antioxidantd v boji proti vznikajicim voinym radikalim
krome toho je organismus zaplaven zplodinami pfemeény proteina. Cast nadbyted-
aych proteind se meéni na glukdzu a ta se pak opét mize menit na tuk a ¢ast na keto-
4tky, které se opét méni na tuk.

gude se vam to ziejmeé zdat v rozporu s nejnoveSimi teoriemi tak, jak je prezentuiji
gr. Atkins a nyni a dr. Mercola a do zna¢né mity i dr. Sears se svou zénovou dietou.
Jde vSak 0 to, Ze pro jakoukoliv Zivinu plati - vSeho moc Skodi. Pfisné 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 je totiZ veétSinou nevhodna kombinace t¥f zakladnich zivin (bilkoviny, tuky, sacha-
ridy). predevsim v3ak tukd se sacharidy {Skroby). Nikdo pfece neji jen maso. ze? Coi-
pek jsme striktné masozZravé Selmy?

Muzi mohou jako redukéni dietu pouzit vysokoproteinovou, nejiépe zénovou
stravu v kombinaci s délenou, Zeny spise smiSenou nizkoenergetickou s vys-
éim podllem spravnych forem tukli (dieta dr. Rosedalea). Respektujte fakt, ze
neexistuje jedina univerzalni racionalni, tim splSe reduk¢ni vyziva!




Kratkodobé redukéni diety

Na tomto misté se kratkodobymi reduk&nimi dietami nebudu zabyvat, protoze
popsany v mé piedchozi publikaci Obezite odzvonéno. Nebudu se jim zabyvat, tg
proto, Ze mne uZ unavuje ¢&ist jejich neustéale opakovany popis, zverejiiovany v §
nych ¢asopisech a dokonce i v dennim tisku, spolu s nepfili§ objektivnimi komengs
nékterého lékare.

Pozor! Mnohatydenni obdobi tvrdé reduk&ni diety muize vyustit v poruchu chows
po jejim ukonCeni — muZe se vyvinout bulimie, coZ je chorobné prejidani, kte
nasledné kon¢i pravym opakem — anorexii (odmitanim stravy). Tyto poruchy pfiip
stravy jsou v podstaté poruchami psychickymi a neni vylou¢eno, 2e je k nim urg|
vrozena dispozice. Hrozi spise mladym divkam.

Kratkodoba dieta je prosté a jednoduse k nitemu! Jakmile ji ukonéite a g

jdete na puvodni rezim stravovani, opét naberete. Pro¢ se zabyvat néci
nesmysinym?

Tato publikace je uréena predevsim tém, kdo se rozhodli vénovat pozornost své
zdravi a celkové kondici, nikoliv tém, kdo chtéji zhubnout. Mezi stoupenci zdravé
Zivotniho stylu jsou i ti, kdo se rozhodli nevypadat jako ,trtina ve vétru se klati
a chtéji podstatné mnoZstvi ,nové" svalové hmoty.

Stareijte se o zdravi svého zaZivaciho traktu

Namisto dodrzovani kratkodobych diet se pokuste zachovat si co nejdéle wykoni
a zdravy zaZivaci trakt. Jiz jen napifklad chronicka zacpa je zarukou vzniku zdravotnl
problémd, byt by to méla byt tfeba ,,jen” zhordena kvalita pleti. Nedostatek kyseli
solné v Zaludku zase zhor3uje traveni bilkovin, takze lidé, ktefi maj tento probilél
nedokaZou zpracovat veétsi mnoZstvi masa. Krome toho jim hrozi reéiné riziko invé
plisni do zaZivaciho traktu— a prave ty jsou velmi pravdépodobnou pfi¢inou celé fal
zdravotnich obtizi. Klasickd medicina je zasadnim zplisobem podcenuje.

Doporuceni

1. Nez podiehnete dosud platnym odbornym doporuenim ve smyslu radikainit
omezeni pfijmu tukd, musite uvazit, Ze nejnovejsi vyzkum pfines| pfekvap!
objevy, ato ve smyslu konstatovani, Zze vyslovene ,netu€nad” strava je nepfijateln
Mohu vam s klidnym svédomim doporudit, abyste omezili piijem tukd, protoe vifl
Ze je v celé populaci vysloveneé nadmerny, ale také vads musim upozornit na to, 4
jisté mnoZstvi jich konzumovat musitel Z toho divodu v3ak musite védét, kel
tuky jsou vhodné a kterym se naopak musite prakticky absolutné vyhnout {viz pof
v dalsim textu).



pokud se rozhodnete pfestat jist maso, musiteveédet, jakymi jinymi zdroji proteind je

" nahradite, protoZze bez pomérné vyznamného mnoZstvitétoZivinyZitnemuiZete. Musite
se tedy rozhodnout, které pfirozené nahradni zdroje proteint jsou pro vas vhodné. Pro-
biem MaZe nastat pfedevsim s ludténinami a geneticky modifikovanou sojou.

3 prestanete-li jist jednoduché cukry, bude to jen dobfe, moZna to je dokonce ide-
alini fedenl. Nemusfte v3ak striktné vyfadit v8echny sloZené cukry, Cili Skroby.
Navzdory nejnoveéjsim zpravam o Skodlivosti jakychkoliv cukrd (vEetné Skrobl} jsou
to prave skroby, které zlistavaji pro drtivou vetsinu lidi zakladem stravy. Ostatne,
pokud budeme akceptovat univerzalnf vhodnost konzumace zeleniny, pak je jasne,
e pripoustime konzumaci $krobd {viz napfiklad jejich obsah v kofenove zeleniné).

Copomahazhubnout? Kazda nahlaradikalnizménazpusobustravovani. Zména
¢asu podavani jidel. VZdy ucéinkuje zaména tuhé stravy za tekutou. Nejezte
nutné vzdy ve stejnou dobu - pokud nemusite. Jde vSak o to, Ze or@anismus,
zvykly na ,.krmeni” v pfesnou hodinu a minutu bude zprvu silné protestovat,
kdyz mu nedoprejete jidlo v dobu, na kterou si zvykl. Pozor na to! Jezte tedy
vzdy tehdy, kdyZz mate jen mirny hlad. Jite-li ve stavu vié¢iho hladu, zhitnete
rychle cokoliv a hlavné v hojné mire. A to je Spatné!




Rikam tomu syndrom Ufednické pravideinosti nebo také syndrom tloustnutf VOjk
zakiadnfsluzby. IkdyZjite malo, alevzdyve stejnoudobu, organismus se nauciviech
dokonale vyuzit.

Tekutou vyZivou mohou byt i tzv. tukoZroutské polévky, co? je dal3i nesmysl - g
by nékolik dni po sobé& mél jist néjaké kysané zeli? Je to sice jedina strava, kterd v§
dovoli najist se do sytosti a pfitom hubnout, bohuZel pfin&si velmi mnoho rizik. Jg
nim z nich je vysoky obsah kuchyriské soli. Ano, mtzete sidokonce udélati jinou ver
tukoZroutské polévky-nejlevné ;i apfitomz mého pohledu pfijatelnd apro vas doslg
idedlni je napfiklad domaci &esnetka {samoziejmeé bez syra a Sunky a se stiidmy
pfidavkem vajec). Druha véc je, Ze po jeji konzumaci nesmite meazi lidi. Ostatné
to dieta ,,jak vysitd”, kdyZ nékolik dni po sobé konzumujete vyhradné nezahusteg
polévky! Jak by ne, vidytje to viastné ..tekutd vyZiva“, Ale nepraktikujte tento post
déle ne? tfi, Ctyfi dny.

Zakladni doporuceni pro moderni
racionalni vyZivu

1. Vyhybejte se opakované konzumaci prokazatelné rizikovych potrav
a pokrma.

2. Pouzivejte co nejvice potravin, vyznacujicich se vyznamné vyssim mnozstv
prirozenych latek, branicich vzniku onemocnéni.

3. Skladbu stravy pfizpusobte véku, pohlavi, zdravotnimu stavu a dédiény
vlastnostem (pozadavkim na typy Zivin, napfiklad dodrZovanim zakladnit
pokynu dr. D’Adama, autora teorie vyzivy podle krevnich skupin. Prospés
je také zamyslet se nad svym somatotypem ve vztahu k pusobeni skladk
stravy (princip stravovani podle ajarvédy).

Ani dodrZovani téchto doporudeni v3ak vétdinou nestadi, nikdy totiz nemate |l
totu, Ze va$e strava odpovidd vSem poZadavkum, a kromeé toho urcité nejst
schopniv plném rozsahueliminovat vdechna rizika. Pfesto feSeni existuje! Vyché
znaprostorealistického pfistupu k Zivotu. Porudujete-li totiz zakladni pravidla, je$
to neznamena, Ze Spatné skoncite — pokud napfiklad dokazete vyuZit . silu” sp
cialnich obrannych prostfedkd — specifickych dopliiku stravy.

4. Investujte do kvalitni stravy, prestoze je ekonomicky naro¢né;si.
5. Kvalitu vyzivy zvysujte systematickym pouzivanim doplik( stravy.

Pfinejmensim by to meéla byt smés vitamind a minerald a k tomu esencialni mast
kyseliny fady omega-3. V obdobiprvnich nékoltka mesic pfechodu na odligny vy
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vovy Styl nebo v prubéhu reduk&niho rezimu na nich rozhodné nedetfete. V pri-
bé&hu reduk&niho rezimu je mimoradné vyhodné pouzivati moderni formy doplik(,
obsahujici nékolik u¢innych latek {popis je uveden na jném miste).

Zkuste pouzit dopliiky stravy také k prevenci a samolécbé, protoze v jejich

pouziti dopliku je skryt ,,svaty gral” dokonalého zdravi.

~Zvyste prijem neslazenych tekutin.

Moéna to zni paradoxné, protoze nadvaha je spojena se zadrzovanim vody, ale je
to postup nejen Uginny, ale dokonce nutny s ohledem na nezbytnost odstranéni
zplodin latkové vymeény. Musite hodné pit i v pfipadé, Ze budete pouZivat Atkinsovu
dietu. Souvislost s pfijmem tekutin ma doporu¢eni omezit soleni, co ovéem zna-
mena nejenom mene solit pokrmy, ale také omezit konzumaci uzenin, konzerv a ste-
rlované zeleniny. Denné vypijte {po malych mnoZstvich) minimaineé 2-3 litry nesla-
zenych ndpoju. Dostanete-li nezviadnutelny pocit hladu, nejprve se dostatecné
napiite! Muzi se mohou piipadné napit i nizkostupfového piva.

.Nejezte uzeniny, klasické ,,pomazanky”, pastiky, tavené syry a konzervy,

s vyjimkou nékterych rybich (tundk, losos, tresci jatra, sardinky).

.Nepijte kravské mléko, s vyjimkou zakysanych vyrobku.

Vyjimkou v pfipadé osob krevni skupiny B je konzumace tepelné neosetieného
(nepasterizovaného} mléka, idedlni je kozi.

Nekombinujte cukry s tuky (zakusky a domaci mouéniky).

Kombinace téchto dvou Zivin je vysocerizikova — zvy3ena hladina krevniho cukru
provokuje inzulin, coz zplisobuje okamzité ulozZeni pfijaté energie do zasob ve
formeé tukovych polstaru. Prebytek tukl je pii¢inou zvySené hladiny cholesterolu
a triglyceridd. X tomu prispiva mimoradné vysoky obsah trans-mastnych kyselin.
Nedostatek kvalitnich proteint v pfipadé chronické konzumace takovychto ., slad-
kych” pokrmU je dalsim nepfiznivé plsobicim faktorem.,

Nesmazte.
Nejhor&i jsou smaZené pokrmy v podnicich vefejného stravovani. KdyZ budete
smazit doma, pouzijte vy3&i vrstvu domaciho sadla.

Nejezte tu¢né maso, vyvar z kosti a driubez s kuzi.

- Nemastéte pokrmy dodatec¢né pridavanym 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 mnozZstvi obsa-
huje velmi mnoho energie. Upozorfiuji na nutnost zvySit konzumaci esencialnich
mastnych kyselin. K tomu poslouzi specialni oleje — pupalkovy, brutnakovy, loso-
sovy, zralo&!, pripadné specifické formy vpodobeé doplfkd, kterymijsou CLAa GLA
a klasické omega-3.
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2vyste prijem vlakniny. |
Ovoce, zelenina, specialni vyrobky, jako je psyllium, ovesné otruby nebo ch
tosan, pfipadné beta-glukany nebo dokonce jen oby&ejné aktivni uhli {nejlap
rostlinné) bobtna a tak zvétSuje obsah Zaludku a stfev a tim pusobi pocit nag,
ceni. Pozor - kdyZ se prehani mnoZstvi a délka pouziti vidkniny, organismus &
chazi o mineralni latky! VIdknina neni Fe$enim, tudiz neni feSenim jen kond,
mace ovoce a zeleniny! Dokonce naopak - pfili§ mnoho ovoce ¢&i snad dokong
vyhradné jen ovoce neniidedlnim feSenim. Ten, kdo je citlivy nalepek, by nem
pouZivat pSeni¢nou vldkninu! Piijemneéjsi formou konzumace viakniny jsg
potraviny, obsahujici jeji vyznamné mnoZstvi — piedevdim zelenina a ovog
omezené [udténiny a jen vyjimecéné celozrnné obiloviny. Ty se v§ak musite n

prve naucit pfipravovat.

Omezte konzumacichieba apeciva, predevsim vSak jeho kombinaci s tuker
milékem a uzeninami. _
Vzpomerite si na toto doporuceni vzdy, kdyZ budete pripravovat rodiné nebo g
détem klasickou ,, studenou veceii” &i snidani spolu s ,, kakaem" nebo kdyZbude
kupovat mimo domov sendvi€e. Fixace téchto zvyku je pfedevsim u déti krey
skupiny O a jeSté k tomu geneticky inklinujicich k nadvaze prvnim vyznamny
krokem k Casné a trvalé obezité.

Stravu pripravujte ze surovin odpovidajicich vasi krevni skupiné. _
V tomto pfipadéradim nebytna sebe tak pfisny a vypustit ze sortimentu skutecs
jen ty potraviny, které jsou oznaceny jako ,nevhodné”.

Konzumujte dvé, vyjimecné t¥i vétsi denni jidla! _
Jezte Casté)i, avak jen malé porce, naprikiad bud jen samotnou zeleninu, net
jen ovoce. Celkova denni konzumace ovoce by neméia piekrocit 100-200 g.

Nedavejte si na talif velké porce.

Nepouzivejte jako ,,nahradu” Fepného cukru nerafinovany cukr a uz vub
ne cukr ovocny, tedy fruktozu.

Frukt6zaje nynidostupna v supermarketech, kde je nabizena jako vhodné nahrad
sladidlo pro diabetiky.

Pfestaiite alespofina urcity Cas konzumovat potraviny a pokrmy pfipraver
z pSenice (pecivo, chléb, kolace a dalSi pekarské a cukrarské vyrobk
susenky, oplatky, cerealni tyéinky a smési). Nékdy staéi, kdyz je alespt
velmi omezite.

Prestante pit jakékoliv slazené napoje, nektary a ovocné stavy.

Naucte se nakupovat potraviny na zakladé prostudovani etikety.
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_vyhnéte se rostlinnym tukim ve ztuZené formé, umélym sladidlim, che-
mickym konzervantim a umélym barvivim a vétSimu mnozstvi jednodu-
c¢hych cukrd.

_premyslejte o skladbé jidelnicku a planujte ho nékolik dni dopfedu, napfi-
klad na zakladé zapisu stravy, konzumované v priubéhu ¢trnacti dni.

Zkuste pochopit, ze nestaci pouze pravidelné sportovat apfitomjist bucek.

_pochopte, ze nestaci pouze drzet néjakou pochybnou dietu a pfitom necvicit.

. Pouzivejte cerstvé maslo (mize byt s pfidavkem oleje), olivovy olej a doplriiky
s obsahem omega-3-EPA. Vyhybejte se levhym, proslym a zluklym olejum
a tukim. Obsah trans-mastnych kyselin nesmi prevysit 2-3 % pouzitychtuk.

. Omezte konzumaci sladkosti, obsahujicich velké mnozstvi tuku.
Jsou to napfiklad ,,maslove“susenky, plnéné susenky a oplatky, bonbony, mlé¢na
¢okolada, muslity&inkys ,jogurtovou polevou” a vétina musli smeési a slazenych
cerealnich snidani pro déti.

NaucCte se kazdodenné konzumovat syrovou nebo tepelné zpracovanou
zeleninu (nikoliv v&ak sterilovanous.

Nahradte nevhodné potraviny cerealniho typu konzumaci celozrnnych obilo-
vin. Jsou to napfiklad neloupana ryée, celozrnné téstoviny, chiéb typu Graham nebo
jiny, nejlépe celozrnny celozitny, pfipadné peceny s pouzitim pfirodniho kvasku.

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

Nikdy nejezte pozdéji nez 2 hodiny pfed spanim.

- Vénujte mimofadnou pozornost zptisobu stravovani déti— vsoucasné dobé
jsou nejohroZenéjsi skupinou!!

Jak zamezit tvorbé tuku pfi nabirdni svalové hmoty

Uy

edomte si, e svalovou hmotu sice ziskate pfedevsim zvy$enym pfijmem proteind

9 silovymi cviéen/mi, pfesto musite pravideln& absolvovat také vytrvalostni {aerobni)

Py zateéze - jednak je to nutné k dosaZeni celkové viestranné fyzickeé kondice, jed-
"k je 10 prevence vzestupu objemu tukovych zasob. Aktivita, zaméfend vyhradné
BN na posilovani, neni U¢innym prostfedkem ,,vypaleni” nadbyte¢ného podkoZniho
liku 4 Prevenci vytvoreni tukovych zasob, na druhé strané je v8ak nutnym prostrfed-
'®™M omezeni ztraty svalové hmoty v pribéhu redukce nadvahy (rysovani).



Konzumujte vyznamné mnoZstvi neslazenych ndpojd {zdsadné nepouzive|jte cukrg
doslazovane ovocné dzusy). V pribéhu redukce, cozZ je proces, srovnatelny s , nya
vanim” kulturistl, je znaén€& omezen piijem energie, pficemZ dochazi k tvor]
nadmérneho mnoZstvi odpadnich produktd. Ty musi byt vylou€eny, a to v podsgg
jen jedinym moZnym zpusobem — vymeésovanim (mo¢ a stolice). Dalsim ;j_-f
zplsobem je - pocenil Ztraty tekutin jsou v pfipadé pravidelné fyzické akt#
vyznamné vy3$&i neZ je bézné, proto musite dbat na jejich dostateny objem (v pg
staté muzete pit jen kvalitni stolni vody), ktery nékdy maze dosahnout az dvoj
sobku vaseho obvyklého mnozstvl,

Dodrzujte vSechny jiz uvedené pokyny pro formulaci individuading vhodné straj
Zasadnizmeénou vybeéru potravin ve smyslu docileni spravnénho pomeéru jednotlivy
Zivin v duchu nejnoveéjsich védeckych poznatkd (viz dale) se dostanete k cili re
tivné snadno a rychle. Poté nesmite opét sklouznout do starych nevhodnych 2
klosti. Pfipominam, Ze pomeér zakladnich tif zivin se ve svétle nejnove|sich védi
kych poznatk( zasadnim zplsobem zménil. V pribéhu redukce (rysovanil
nezbytné konzumovat pouze okolo 2/3 obvyklého mnoZstvi energie s tim, Ze g
teint by meélo byt alespori 30 %, tukd 20 % a sacharidt 50 %. Jisté jste si vSin
2e mnozstvi tukl je ,,neobvykle” vysokeé ve srovnani s doporu¢enimi, ktera uvag
¢asopisy vénované kulturistice. Vyzivova doporuceni zde prezentovana zduirazt
nezbytnost omezeni pfijmu tukd naprosto drasticky aZz na pouhych 5 % celkove
energetického pfijmu. To je absolutni nesmysl, ktery v praxi drtiva vétsina kulturi
stejn& nedodrzuje. Jde o to, Ze to je dokonce doporucéenizdravi Skodlivé! Vysu
leni a dal$i podrobnosti mizete najit na webovych strankach americkych speg
listd, napf. Atkinse, Searse nebo Mercoly.

Doporucuji systematické pouziti specialnich doplfikl vyZivy (viz ddle) Jejich cile
nejenompodpofitintenzitu procesuredukce(rysovani), ale predevsimomezitjejide
stujici efekt na svalovou hmotu a na kvalitu zdravi (nedostatek )iz tak nepfili$ bi@
gicky hodnotné bézneé stravy mimofadné zvysuje riziko podvyzivy — vznika tzv. m
nutrice). Sortiment produktd, které Ize vyuzit jak ke zvySeni intenzity redukce, |
k omezeni rizika vzniku nedanosneé intenzivnich vedlejsich uginkd, je velmi Siroky. U\
domte si, Ze mnoho z nich je na jedné strané neskodnych, ale na druhé strané |
minimainé Gginnych. MUlZete vak ..vyuZit sluzeb” nekolika latek (produktd) za
ntho vyznamu - ty by mely tvofit zékladni spektrum podpurnych prostredka v p
cesu rysovani. Jsou jimi:

1. Proteinové koncentraty a smési aminokyselin (hydrolyzaty proteind).
Davody projejich pouziti jsou jasné — mimoradné vysoky pfijem proteind neni mo
zajistit pouze formou jejich obvyklych zdrojd v bé&zné straveé. Teoreticky to S
mozné je, ale za cenu rizika vedlejich efektl. Kromeé toho pfinaseji potraviny zi¥
¢isného plvodu zdravotni riziko (cholesterol, nevhodné formy tukd, konzervai
kuchyriskd sul...}. Proteinové koncentraty a hydrolyzaty naopak poskytuiji jist@
piijmu mimoradné kvalitnich zdroj aminokyselin, &astedné také ve forme bid
gicky ucinnych peptidl, a to navic v malém objemu a spolu s nezbytnou tekutin®



Kazdy den miZete bezobavkonzumovataz 150 gproteinovehokoncentratua smesi
aminokyselin (hydrolyzat). O toméng mizete snistmasa, kterév nadmerném mnoz-
stvi nedéja dobfe nkomu.

L-karnitin a pyruvat

"Toto isou dvé prokazateln& ucinné a pfitom pro organismus zcela prirozené latky.
Ka2da z nich pUsobi jinym zpUsobem, a proto se, jsou-li pouZity spole¢né, jejich uci-
nek s¢ité (princip ,.synergie”). Podminkou je konzumace tzv. nadprahového mnoz-
stvi, CO0Z je odborny vyraz pro nutnost pouziti u¢innych davek, které se neshoduji
se Zakladnimi doporu€enimi uvedenymi na etiketé, naopak je vyznamné piekracuji.
Vysvétleni spocivav legislativeé — pfi schvalovani textu etikety statni Gfady nedovoli
uvest na etiketu vyssidavky, pfestoze jsou bezpeéné, a to jen proto, aby se vyhnuly
pfipadnym obtizim s uZivateli a pfedevsim s vyrobci leku. Pro dané ucely se u¢inna
davka L-karnitinu pohybuje nad 1 g (1 000 mg) denné, spise v8ak 2-3 g denné a pro
pyruvat (ve formé& nékolika riznych , soli”) okolo 5 g denné. Toto mnoZstvi ze roz-
délit do neékolika dennich davek — s vyhodou je moZné pouzit jednu davku asi
30minutpfedzateézla druhou co nejdfive po jejim ukonéeni. Obé latky mlizete pou-
?ivat neomezené dlouho, Nehrozi 24dné problémy.

3. Kreatinpyruvat
Tato mimoradneé ucinna latka je pouzivana k podpofe tvorby svalové hmoty, nic-
méneé je velmi dllezité pouzit ji také v prib&hu rysovani, byt v mensich davkach.
Ddvodem je nutnost ochrany svalové hmoty v obdobi snizeného piijmu energie.




Krome toho se ukazalo, Zze kreatin podporuje piemeénu jinych nez proteinow
zdrojd na energii. Pro docileni poZzadovaného efektu vystadite s denni ddvkou 3=t
(podle vasi télesné hmotnosti), nejlépe podanou co nejdfive po zatézi.

4. Spalovace tuku _
Na tomto misté neni mozné spalovace tuku detailnéji popisovat, protoZe exis
stovky druhd, pfiCemz vak pouzivaji pouze Uzky sortiment u&innych latek - d
tomu asi 10. Snad nejdulezit&j&imi latkami jsou L-karnitin, mastné kyseliny fa
omega-3 a nakonec, a moZna pfedevsim, konjugovana kyselina linolova (zkrace

autor(l také o piirodni pseudoefedrin a sinefrin. V pfipadé zminénych pfirodni
analogl efedrinu je podle mého nazoru riziko vyrazné mensi a varovanicilené g
hanéna. Jednozna&né rizikove jsou ovdem léky zaloZzené na amfetaminech a y
gina .|ékG na hubnuti” (tzv. anorektika). Hodné diskusi je okolo pouZiti kysel
acetylsalicylove a syntetickeého kofeinu. V této souvislosti vSak musim upozor
na aktualni praktiky nékterych |ékarl, vietné obezitologl, protoZe jsou to pr
oni, kdo pacientiim tyto rizikové latky pfedepisuji, a to v podobé smési efedri
kyseliny acetylsalicylové a kofeinu.

Produkty nebo latky, popsane vySe nebo uvedené na dalsich mistech této publikat
jsou zcela bezpeéné a mnohdy nejenom bezpelné a iCinné, ale dokonce také p
spésné z jinych divodd. Jejich vyhodou je moZnost dlouhodobého pouéiti. Krof
toho plsobi i v pfipadé, Ze jsou pouZity narazoveé nebo kratkodobé.



Novd vyzivovd pyramida
a doporuceny pomeér zivin

Kvalita stravy k dosaZeni optimalniho zdravi a vykonnosti nestaci - zakladni
sviny je nutné konzumovat ve spravhném pomeru.

Problém adekvdatniho pfijmu
proteinu

Rozhodnuti o spravném mnozstvi bilkovin (v daldimtextu je namisto ,,bilkovina” vét-
dinou pouZit odborny termin , protein”) je zcela zasadni. Proteiny jsou totiz mimo-
fadné dulezitou Zivinou. JistéZze nelze fici, ze jsoudulezitéjSinez zbyvajicl dveé zakladni
Ziviny — tedy sacharidy a tuky. Pokud v8ak jejich pfijem klesne pod kritick€ mnozstvi
nebo jsou-li konzumovany ve formé jejich neplnohodnotnych zdrojd ¢i v nedostatec-
ném objemu, ato po delsi dobu, ma tou déti za nasledek poruchy ristu a riziko poruch
somatickéhoipsychickéhovyvoje. Udospélych zplsobuje nedostatek proteint vy3si
riziko rozvoje obezity, cukrovky a zhor§eni imunity.

Minimalni, jesté Zivot zaruCujici mnoZstvi proteinl bylo pfed lety stanoveno na 0.8 g
na 1 kg télesné hmotnosti. Opakuji, Ze minimalni, coZ znamené , jesté zaruCujici pre-
3itl vdobrém stavu”. Neni to tedy mnozstvi optimalnil Uvedend hodnota je vysledkem
kompromisu politik s odborniky. P¥ezit Ize i pfi konzumaci stravy obsahujicijen 0,5 g
proteinl na 1 kg télesné hmotnosti. Problém je v tom, Ze lidé ktefito dokazali, vazili
maximalné 60 kg. Tusite spravné - byly a jsou to nékteré populaéni skupiny v Africe
a Asii a vézni, predevsim v japonskych zajateckych tdborech za 2. svétove vaky.




Nedavno seobjevilanovateorie, tvrdici, Ze ,, proteint neni nikdy dost”, Pivodné dog
ruéené mnozstvi 10-15 % energetického pfijmu se dostalo a2 na 30 %! Bohus
nejde pouze o absolutni mnoZstvi, ale také o kvalitu. Ani v tomto ohledu neni zgal
jasno, prestoze vétsina kolegu tvrdi, Ze zivogiSné proteiny jsou vyrazné kvalitng
Navzdory tomu se jako . standard kvality proteinu” pouziva aminokyselinové slog
vajeéného bilku! Diky modernim technologiim v&8ak neni nutné konzumovat g
mnoho masa, protoZe existujl noveé zdroje, jejichz hodnota zminény ,vajelny stz
dard” vyrazné prevy3uje — jsou to proteiny mlééneé syrovatky.

Co se stane, je-li proteini nevhodné mnoho?

Mimoiadné vysoky pfilem proteind vyzaduje neutralizaci vzniklych aminokyseli
K tomu je pouZivan predevsim vapnik. V pfipadé jeho nedostatku je organismus nug
uvolnit hoz kosti, a tak vzristariziko vzniku osteopordzy. Doporuéeni, aby strava obs
hovala 30 % proteind, které je nosnou ¢astitzv. zdnové diety, stejné jako doporué
dr. Mercoly, by ve svétle vy3e uvedenych skutednosti mohlo byt teoreticky chyb
Domnivam se, Ze je to skutedné v jistych situacich mozné — tyka se to pfedevs
star8ich zen a osob, trpicich nedostatecnou ¢innosti Zaludku nebo slinivky. Diouf
dobé pfedavkovani proteiny muize byt také jednou z pficin obezity, a to navzdory ¢
zeni dr. Atkinse. Nicmeéné, jsou to pouze naznaky moznych rizik, ktera hrozi pou
malé ¢asti populace. Totiz — doufejme. Sportovci tvorfi skupinu osob, kterd se nem
fidit jesteé stale platnym doporué¢enim konzumovat 10-15 % proteint. Dokonce
20 % pro né neni dost. Sportovcei pro svou vyZivu potiebuji vyznamneé vic proteir
pfiblizn& 1,6-3 g na 1 kg télesné hmotnosti, v zavislosti na specializaci a typu trénink
Zajisténi takovéhomnozstvije ekonomicky nesmirné naro¢né a krome toho vyzadl
pouziti specifickych doplikl stravy, tzv. proteinovych koncentratd, vétsinou na bi
upravenych mléénych proteint. Ty sou¢asné disponuji vyznamnym obsahem vapnil
coz zaru€uje ochranu pred odvapnénim. Doufejme.

Vysokoproteinove a tudiz soucasné nizkosacharidove redukéni diety {dr. Atkins}) |S
sice v souladu s doporugenimi, definovanymi autory zénové diety, ale vétSinou jd
jesté dal, totiz k je5té prisnéjdimu omezenl pfijmu sacharidl. V tuto chvili bych 7é
e .. v&eho moc 8kodi”! Dlouhodoby mirny nadbytek proteinl {(véetn& Zivod&isnyt
v piipadé, Ze neni konzumovano mnoho nevhodnych forem tukl, nezvyS$uje rizi
vzniku obéhovych onemocnéni nebo cukrovky. To ovdem neznamena, ze mifm
radné davky proteint nemohou zavinit jiné problémy, napfiklad pretizeni jater a |€
vin. Kromé toho, nékteré proteiny kravského miléka jsou oznacovany za jednu z pré
d&podobnych pff¢in vzniku diabetu | typu (zavislého na inzulinu). Stoupef
lakto-vegetarianstvi nahrazuji maso miéénymi predukty, které mnohdy konzum®
ve vyznamném mnozstvi, coZ je mozna je$té horsi.

Tvrzeni, Ze moznost pfimé souvislosti mezi dlouhodobym nadbytkem protein( a Z¥
Senym rizikem rakoviny je podle nejnovéjsich nazorl prakticky nulova, neni Po€
meého nazoru zcela pravdivé. Stoupenci vysokoproteinove stravy, kterymi jsou R



v5im dr. Atkins a dr. Mercola, toto konstatovani sice vitaji a zddrazfuji he ve svych

steridlech a obhajobé stravy bez obsahu cerealii. Ale staci napfiklad pfipomenout
Jnik nitrosamin( v tlustém stfevé z nadbytku masa, obsah mnoha rizikovych latek
[ rnase a vnitfnostech, téiké kovyv nékterychrybach, vznik benzpyrenl pfi tepelném
pracovénf masaa uzenin..

w e

Optimalni pfijem proteini pro wellness

stadi jednoduché vypodlty! Konkrétné — pokud by muz o hmotnosti 80 kg konzu-
moval piiméfené mnozstvi energie v hodnoté 2600 kcal {11 MJ) a podil protein(
py Mel ¢init ,1en” 20 %, meél by pfijimat celych 130 g proteind, coz je skoro 1,6 g
proteind na 1 kg hmotnost.. To vdm moZna stale je$té nic nefika. Pak si musite uvé-
domit, Ze 100 g syrového hovéziho masa bez vyznamného obsahu tukd obsahuje
20 g proteind, ale vafeného jiz 34 g (protoZze maso ztraci vodu tepelnou Upravou),
100 g Syrovych téstovin obsahuje asi 11 g proteind, ale vafenych jen 4 g, 100 g
syrové CoCky ma celych 25 g proteind, ale varené i jen necelych 8 g {protoze obi-
loviny, ryze a luSténiny 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)
a 100 g chleba ma asi 8 g proteinl. A ted pfijde to hlavni - je totiZ nutné sestavit
konkrétni jidelniCek podle v8ech zasad uvedenych v této publikaci a pak teprve spo-
¢itat, kolik které Ziviny konzumovat, aby jejich obsah odpovidal napfiklad poméru
20 % proteint, 30 % tukl a 50 % sacharidl.

Jakmile v8akchceteakceptovat doporuéenikonzumace 30 % proteinl a pfitom trvate
na omezeném pouZiti masa a predevsim milé¢nych produktl, budete mit zasadni pro-
bléem - kde vzit kvalitni proteiny a je$té k tomu v takovém mnoZstvi?!

Maloktery z autorl vyZivovych doporuceni a diet dotadhne svoji praci do realiza¢nino
konce. Ono je totiZ relativné jednoduché stanovit pomeéry Zivin tak fikajic od stolu, uz
je ovdem slozit&jSi naplnit je potravinami tak, aby to odpovidalo jak platnym doporu-
¢enim, tak pfedem stanovenému poméru.

Podobne temear 2adny z autorl populdrnich ¢lankd a doporucéeni, zverejiiovanych
Vtisku, nedokaze byt korektni. Zvefejiované jidelnicky mohou byt na prvni pohled
vemi atraktivni a pfitom mohou zdanlivé odpovidat doporuéenim v ném uvedenym,
v&tSinou v8ak jen v ramci jediného pokrmu. Jakmile se autor pokusi sestavit celo-
€Nninebo dokonce mnohadennijidelniGek, byva vysledek nedokonaly nebo dokonce
”evSDrévny! Pokud se o totéz pokusi laicky spotfebitel, bez pouziti komercnich podi-
Covych programu dospeéje k naprostému nesmyslu. Specialni programy pro vypo-
Y Rfiimu Zivin a energie, nékteré dokonce véetné moznosti sestavit kompletni celo-
e’_‘v“"ifdelnréky podle zadani uzivatele, existuji, presto je jejich pouZiti minimalni. Jde
O“Z 0 to, Ze ani nejnove]si programy nedokazou respektovat diametralné odlisna
.Ciporuéenn’ a Jiz vibec neumeéji akceptovat aktualni poZzadavky, dané napfiklad stava-
M zdravotnim stavem uzivatele.



Problém bezpecéného pfijmu
sacharidu

Za pfedpokladu, Zze bychom neméli zvySovat pifjem proteint nad 10 %, zbYvalo bt
sacharidy celych 60 %, budeme-li akceptovat piljem 30 % tukl. V této souvislosti
skute&né doporucuje zvysit pifjem sacharidi — a to na Ukor tukl. Ono to ale ng
pfesné, protoze v pfipadeé sportovct je pfijem proteint minimalné na hodnoté 20 &
At uZ je to jak chce, v souvislosti se sacharidy se ukazuje, Ze . neni cukr jako cuk
Do kategorie ., sacharldy” totiZ patiljak cukryjednoduche, tak Skroby a nésledn& i vi§
nina. Kazdy z uvedenych druhU sacharidl vSak pasobi na organismus jinak. Tento f
se potvrdil pfi studiu viivujednotlivych druht potravin, bohatych na rizné druhy cy
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 rafinovaneé cukry) jsou nezbytnou soutasti potra
protoze dodavaiji energii potfebnou pro Fadu bunék, véetnd svalovych. Jsou-li kong
movany ve formé komplexni potraviny, dodavaji také nezbytné mineralini latky, v
miny a fadu tzv. ochrannych latek. V prabéhu trdveni potravy se v ni obsazené sag
ridy §tépi na jednoduché cukry, z nichZ je ideéiné vyuiitelna v podstaté jen gluké;
Ta poté vstupuje do krve, v disledku ¢ehoZ stoupa hladina krevniho cukru (glukéz
To je signalem pro vyplavenl regulaéniho hormonu — inzulinu, ktery jednak udr#
hodnotu krevniho cukru ve fyziologickych mezich, jednak umoZiiuje wytvofeni zas
energie ve formeé jaterniho a svalového glykogenu. V ptipadé, Ze je pfijem sachari
piilis velky, z &asti z nich se vytvaii daldi zasoba energie, bohuzel ve formé podke
niho a ¢aste¢né i utrobniho tuku. Razné druhy cukrd ovliviuji zmény hladiny krevni
cukru rGizné rychle a rtizné intenzivng. Cim rychleji, tim vétsi reakce inzulinu, kit
v8ak &asto ,.nestihd”. Vyvij se stav chronického hyperinzulinismu, ktery dfive:
pozdeji zplsobuje onemocnéni zvané , diabetes 2. typu”, &ili cukrovka nezavisla




A uliny- V souvislosti s pfedchozim musim zdlraznit, Ze proteiny {(az na vyjimky -
in riklad néktere mlé¢neé) a tuky neovliviiji vylu€ovani inzulinu, proto jsou pfiznive

nfgosoby, ktere trpi nedostateCnou regulaci krevniho cukru.
P

Pokl’d siudrZitestalou hladinu krevniho cukru,nebudetenabirattukovouhmotu.

Hladinad krevniho cukru se musi pohybovat v pomeérné uzkem rozpéti hodnot. Jak-
aile krevni cukr klesne pod dolni kritickou hodnotu, vznikd problém, ktery se
odbomé nazyva hypoglykemie. Dobfe ho znaji v3ichni sportovci, kterym doSly
,450bY glykogenu jiz v pribéhu vykonu {vytrvalci), ale také diabetici, ktefi se pre-
dévkovali inzulinem. Kupodivu hypoglykemie hrozi i nesportovcim v pfipadé, ze
¢ nevhodné stravuji, pfedevsim pokud jednorazové zkonzumuji velké mnoZzstvi
jednoduchych cukr.

Jestlize hladina krevniho cukru stoupne pfili8 vysoko (to je prvni faze po konzumaci
_preslazene” stravy) a predevsim kdyZ zvy$ena pfetrvava diouhou dobu, vznika jesté
hor&i problém - hyperglykemie. Ta hrozi pravé diabetkdm a lidem, trpicim vétsi nad-
véhou nebo tézkym stresem. Re&eni by mélo byt v omezeni pfijmu sacharidd. Pokud
je v8ak snizeni konzumace sacharidl nekriticky intenzivni, nutné je kompenzovano
konzumaci nadbytku tukd, bohuzZel vétSinou v nevhodné formé.

Glykemicky index

Glykemicky index je zaleZitost mimoradného vyznamu. Tyka se plsobeni potravin na
zmény hladiny krevniho cukru v kontextu se zménami hladiny inzulinu. Neuvéritelné
Je. e princip formulovali Jenkins s Woleverem jiZz roku 1981, ale teprve pied néko-
ika lety se o jeho existenci dozvédéla vefejnost v souvislosti s reduk&nimi dietami,
obezitou a diabetem. Je&té vétdim paradoxem je, ze platnost glykemického indexu
|e stale studovana bez definitivniho zaveéru, pficemz je nékdy dokonce zpochybrio-
vana nékterymi védci, ktefi zjistili, ze na hladinu krevniho cukru (a pfenesené na pro-
dukei inzulinu) neplsobi pouze potraviny obsahujici vyznamné mno2stvi cukrd (v pod-
staté viastné pfedevdim ceredlie a jednoduchy cukr), ale také fada dalSich, napfiklad
miéCné produkty a dost mozna také rizné hydrolyzované proteiny a jednotlivé ami-
Nokyseliny, pouzivané pfedevaim kulturisty. Tomuto fenoménu se fika inzulinovy
Index, pfitemz jeho plsobenim se vysveétluji dosud nepochopitelné a plsobenim
g'lykemického indexu nevysveétlitelné reakce hladiny krevniho cukru po poZiti potra-
¥In's velmi malym obsahem sacharidd.

D,OSUd neexistujeabsolutnidlkaz, Ze omezenikonzumace sacharidi a pfedevsim jejich
Whér tak, aby nedochazelo k vyraznému kolisani hladiny krevniho cukru, ma pfiznivy
®fekt na aktualni onemocnéni {pfedevaim obezita a diabetes) nebo e plisobi preven-
tivn@ proti zminénym onemocnénim. Na druhé strané, konkrétni pozorovani formou
ovéfenych studif dokazuji, Ze vyuziti principu glykemického indexu — to znamena kon-
2umace predevsim téch potravin, které maji stfedni az nizky glykemicky index, muze



sniZit riziko vzniku nékterych onemocnéni. Nékteré zeme Evropy jiz dokonce pfiste
pily k oznagovani giykemického indexu na potravinach s tim, Ze se doporucuje kon
movat pfedevsim ty, které maji nizky index, a obecné omezit konzumaci sacharig
predevaim jednoduchych cukrd, aniz by byl sougasné zvy3en pfijem tuk(. Zaroveres
v3ak verejnosti nedoporuduje nahrazovat jednoduché cukry umeélymi sladidiy! 1

Problém adekvatniho pfijmu sacharidl je ov8em neustéle studovan a existujl védeg
prace, prokazujici mozny negativnl dopad vysosacharidové (nebo spise vysokocukep
(tzn. velké mnozstvi jednoduchych cukri ve formé sladkosti a limonad) stravy

zdravi, a to v podobé zvy3eného rizika vzniku nékterych nddorovych onemocnéni (ke
krétné se to tyka rakoviny prsu — to by znamenalo, ze neplati teorie vztahu mezi vy
kym prijmem zivo&isnych tukl a timto naddorovym onemocnénim}. Popis, pfipad
tabulky glykemického indexu, najdete v mych publikacich.

Kolik a jakych tuku konzumovat

Tuk je v povédomi vefejnosti, ovliviiovaném cilenymi deklamacemi odbornikl, Ski
cem zdravi, zaludné pfichazejicim z na3eho talife nebo skryvajicim se v potraving
Jako jsou tuéné maso a uzeniny, tuc¢né mlécné vyrobky a cukra¥ské produkty. Nar
Stésti ani v pfipade tukl nenl vSechno tak jednoznaéne, jak to na prvnl pohled vypat

Tuk byl odborniky ozna&en za hlavni pri¢inu stoupajiciho vyskytu poruch latkové prem
a s tim spojeného rizika pred&asné aterosklerézy, ktera zase souvisi s infarktem &i me
kovou mrtvici. Byl to tuk, ktery mohl za stoupajici vyskyt nadvahy a pfedev&m obezi
Ale nyni se zd4, Ze viechno je jinak — zda se, Ze dokonce musime jist asi 30 % tukd, jif
bychom neméli dostvitaminl rozpustnych v tucich a privodili bychom si poruchu mé
boiismu, protoze tuky dodavaji nezbytné mastné kyseliny. Néco na tom je, jenomze:

Urgit& se vdm ulevi, kdyz se dozvite, Ze nemusite radikaingé omezit konzumaci tuk
kterych by podle né&kterych autort (napi dr. Ornish) mélo byt pouhych 10 %. Zda §
Ze s dr. Ornishem mnoho kolegli nesouhlasi jen proto, Ze strava s obsahem pouhy
10 % tuku je v soutasnosti téméf nerealizovatelna. Kromé toho, vyzkum prokazal,
ke zlep3eni stavu populace stali snizeni prijmu tukd k hodnoté 30 %. a to za pré
pokladuy, Ze se zmeénispektrum jejich zdroji. Tazeni odbornikl proti tukim vyuzil pot
vinai'sky pramysl k zavaleni trhu potravinami ,, se snizenym obsahem tuku”. Doko
se rozhorely spory legislativnich organl s vyrobci, ktefi za ,bez tuku” oznaco
vyrobky, obsahujici pouze nékolik desetin procenta tuku. Pry je to klamani spotie
tele. Ve skuteCnosti je tuk jednou ze tfi zakiadnich Zivin, bez nichZ by lidska vya!
nemohla existovat. Jina véc je, kolik je nutné tuku konzumovat, a dalsi, kolik ho"
mozne konzumovat bez po3kozeni zdravi. A nasleduje otazka —jake tuky jsou vhodn€
Tuky jsou ov8em zradné také proto, ze v 1 g obsahuji vice neZz dvojnasobek energ

~

ve srovnani s proteiny a sacharidy. Strava absolutné bez tuku by v&ak zplisobila vazf
zdravotn( problémy.



qukY ZivociSného plvodu obsahuiji cholesterol-zabijaka civilizovaného ¢lovéka.

Jisté vite, Ze tuky jsou dvojlho puvodu - ZivoCidne a rostlinne. Jsou to ovSem prede-
J&im tuky Zivocisne, které Udajné délaji problém, protoze obsahuji mnoho choleste-
olu, pri¢iny ateroskler6zy. Oficialni doporuceni tedy zni:

p konzumujte denné maximalng 300 mg tuku, této ,jedovate” latky,
p Nejezte Moc vajec, vnitinosti, masla a tu¢nych miec¢nych produktd,

p omezte Zivolisne tuky (véetné masla) na minimum a nahradte je rostlinnymi oleji
a margariny.

Upozorfuji na to, Ze nic z toho, co je uvedeno dale, neménidoporuceniexpertd, ktere zni:
Snizte konzumaci Zivocéisnych tuka!

Hodnota 30 % tuku ve strave je akceptovatelna ve smyslu novych odbornych nazord.
Jéosobneé sice povazuji za optimalni pfijem tuku ve vy&i 20 % celkoveho pifjmu ener-
gie nezavisle na véku a pohlavi, ale je to idealismus, protoZe by se zcela zasadnm
zpusobem musela zménit skladba stravy smérem k pievaze rostlinnych produktd.
Ne Ze by to nebylo moZne, jak dokazuji napfiklad vegetariani. Ale pro ty, kdo se stra-
wil , klasicky”, tedy smiSenou stravou, to je zcela nerealne.

Pokud bychom konzumovali pouze 20 % tukU, jak potom docilit vhodného poméru
v8ech tfi zakladnich Zivin? Znamenalo by to, pfi dodrZeni optimalniho zastoupeni bil-
kovin na Urovni 15 %, Ze celych 65 % by tvofily cukry. Tak vysoky podil cukrd sice
vyhovuje stavajicim doporuéenim, ale je v rozporu s nejnovejsimi, hovoricimi o nut-
ném sniZeni jejich piljmu pod hodnotu 55 % nebo dokonce jesté meéne! Pak by to zna-
menalo vyrazné zvysit konzumaci proteind. A to by zase ve svem duisledku znaéné
2vySilo ekonomickou naro&nost takove stravy.

Jiz jsem naznadil, Ze co do sloZeni a nasledného fyziologického efektu neni tuk jako
tuk. Nejde jen o jeho absolutni mnoZstvi, nybrz o rozdilné vliastnosti tukt Zivo&isnych
@ rostlinnych a uvnitf kaZzde kategorie. Ne v8echny druhy tukl 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 tukd v té
které potraving, ale také v jejich kvalité. TotéZ platii pro pouziti tuku k pfipravé pokrmd
Vpodnicich vefejného stravovani. Domnivam se, s ohledem na stoupajici obrat verej-
NYCh stravoven, e toto bude v kratké dob& zasadni problém a obrovské riziko,
Podobne jako se to stalo v zapadnich zemich. Je zde dalé! problém, kterym je nega-
tvni pusobeni v potravinach obsazenych ,skrytych” tukd, vEetné téch, které jsou
Fostlinného plivodu a pouzivaji se z technologickych, ekonomickych ale i senzoric-
kych davodd pfi vyrob& béinych potravin. Ony totiz je$té ke vdemu obsahuiji
YY2namné rizikové mnoZstvi trans-mastnych kyselin.



Mdslo - ano ¢i ne?

Pro¢ ne? Obsahuje totiz Fadu pro Clovéka nutnych slozek, konkrétné vitamin A, selg
a jod. Déle je zdrojem nenahraditelnych mastnych kyselin s kratkym fetézcem, z pj
predevsimkyseliny maselné jako zdroje energie pro buiiky tiustého stfeva a Gginndh
antioxidantu a antikancerogenu (latka plsobici proti vzniku rakoviny). Mastna ky&s
lina se stfednim fetézcem, tzv. kyselina laurova, pro zménu plsobi proti kvasinkae
a nékterym nepiiznivym bakteriim. Maslo také obsahuje konjugovanou kyselinu lin
lovou (CLA), mimoradné Gcinnou substanci, prokazatelné pusobici proti rakoving
A posledni zajimavou latkou jsou glykosfingolipidy, pisobici jako obrana proti gastr
intestinalni (stfevni} infekci

Uzitek a nebezpedi tuku

Vétsina Zivocisnych tukl, stejné jako rostlinné oleje a dokonce i ztuzené rostlinné tuks
obsahuje jak pfiznivé, tak nepfiznivé plsobicislozky. V pfipadé zivoliSnych tukud je pod
dosud platného ndzoru onou nepfiznivé ptsobici slozkou cholesterol. Neni to pravda, nij
méné boj proti cholesterolu pretrvava, a to dokonce i u vyrobcl! To vede k podceiiova
kontroly obsahu v tucich rozpustnych cizorodych latek, jakymi jsou napfiklad polychlorg
vané bifenyly, rozpoustéda a latky, pouzivané pii péstovani rostlin (hormony, podavar
zvitatdm, postfiky proti Skadctm a chorobam) a vyrobé miéka a miécného tuku. V nék
rych levnych ztuzenych rostlinnych tucich jsou obsazeny trans-mastné kyseliny, coZ|
skutecny nepiitel. Dalsimrizikem konzumace tukt jsou zplodiny Maillardovy reakce, vzl
kajici pfijejich neSetrném pouziti ke smazeni a peeni. Pfismazeni zivogisnych potravi
dochazi k oxidaci cholesterolu —a ten je dalsim nepfitelem. Redenim je pouzivat kvalitf
tuky (maslo, nékteré oleje a rybi tuk), a to pokud mozno bez pouziiti tepla.

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

1. Tuky jsou vyznamnym zdrojem energie
Vyraz ..vyznamnym™ ma vy|adrit fakt, Zze na jedné strané jsou tuky zdrojem nu
nym, aby na strané druhébyly zdrojem pf¥ili§ energeticky hodnotnym a snad
pfedavkovatelnym. Proto dosud platnd doporuéeni sméruji k nahrazeni Cast
tukd kompiexnimi cukry (Skroby) —to podle doporuceni dr. Ornishe, anebo pr@
teiny, — podle doporu¢eni dr. Searse a dr. Atkinse ¢&i dr. Mercoly. Zasadni s
Zeni pfijmu tukl by skutené mohlo byt v nékterych specifickych pripadech
Skodu — konkrétné je to strava pro diabetiky a pro sportovce a fyzicky mima
fadné zatizené osoby. Nanes$tésti veétsina populace fyzicky pravidelné ani t&zce
nepracuje ¢i nesportuje, ani podnebi, kde Zije, nenf prili§ studené. Vétsina zdré
vych lidi skute¢né bez problému toleruje 35 % tukl. Kazi jim to ti, kdo trpi vr@
zenou dispozici k poruse metabolismu tukd. Tvrdi se, Ze jejich poCet stoupd
coz vyhovuje farmaceutickému primyslu, ktery situace zneuziva k prodeji 1ékd
zvanych statiny. Do hry také vstupuje stoupajici vék — u starsich lidi se snizuj



tolerance (snasenlivost a schopnost vyuziti) jednoduchych cukrli a obecné
potravin s vysokym glykemickym indexem. z cehoZplyne, Ze tuk by pro né mohl
byt moZnou ,nahrazkou” cukrd.

2. Tuky obsahujiv malém objemu mnoho energie a tim zaji$tuji Gnosny objem
stravy v pfipadé, ze je nutné konzumovat hodné celkové energie.
Strava témef bez tuku by délala problém nejen vyrobcim. ale také napriklad
dospélym stravnikim, zvyklym na jejich bohaty pfijem, ktefi jej s ohledem na
chutové zvyklosti nebo na naroénou fyzickou praci vyZaduji. Relativné vic tukd
fyziologicky potiebuji déti minimalné do 3 let véku. Strava s nizkym obsahem
tuku a naopak s vysokym podilem potravin bohatych na vladkninu by délala pro-
blém 1 starym lidem.

3. Nedostatek tukd vyvolava dalsi problém - kriticky nedostatek esencialnich
mastnych kyselin a vitamini A a D.
V tomto pfipadé se jedna o predevsim o tuk rybi.

4. Tuky jsou chutfové atraktivni.

Bez pfidavku tuku jsou potraviny malo chutné. Pokud vyrobce musi sniZit obsah tuku
v potraving, hieda nahradu - jak chutovou, tak technologickou. Tou jsou moderni zdroje
.netukovych tukt”. Jde o to, do jaké miry je to feeni idedlni. J& se obadvam, Zze neni.
Presveéd&eni, Ze tuky nejsou aZ tak Skodlive, jak se obvykle deklaruje, vyplyva take
z konstatovanl, Ze nékteré populace civilizovanych a ekonomicky bohatych statd,
které se doZivajivyznamneé vy85iho véku nez ostatni svét, konkrétné populace stie-
doevropska, pfesto konzumuje nadbyte¢né mnoZstvi tukl. PFicin je vic, jednou
z nich mGZe byt odlidny pomeér jednotlivych druhl tuku a také mensi podil smaZe-
nych pokrmi (nejenom masa, ale také napfiklad hranolkd ¢ brambordakl a podob-
nych, pro nas tak typickych a tolik oblibenych pokrma).

5. Tuky jsou vyrobci zneuzivany, protoze se pfislo na to, Ze jsou navykove!
Tuky jsou v masném a mleé¢ném primyslu piebyte&nou surovinou piedevsim proto, Ze
trva tlak na omezovani jejich obsahu v potravinach. Tuk se stdva odpadem a tim i finan&ni
ztratou. Jde o to, Ze ¢imvic levného tuku v potraving, tim meng&i naklady a vétsi zisk.

Cim jsou tuky nebezpeéné, kromé 8kodlivin, oxidovaného
cholesterolu a vysokého obsahu energie?

Tuky jsou dokonale vyuZitelné, takZe zvy$uii riziko vzniku nadvahy a obezity. Nejhorsi je
Ovdemkombinaceprepalenéhotuku s jednoduchymi sacharidy —s tou se setkate u pekar-
Skych a cukrafskych wyrobku. Tuk ve stravé konzumované ve spéchu nepotladi dosta-
te&né rychle pocit hladu, takée jite, prestoZe jste jiZ davno zkonzumovali dostatek ener-
Qie ~ v dUsledku toho dochazi k nadlimitnimu pfijmu energie a vzniku nadvahy. Nékteré
tuky (nejenom Zivocidné), pfispivaji k vyvoji aterosklerézy, je v8ak nutné spoluplsobeni
Yalsich faktord, napriklad pfedavkovani vapnikem a fosforem (a cela fada dalSich).



Tuky snadno podléhaji devastaci — bud tepelnou upravou, nebo diouhym skladgy
nim. Pisobenim vzdudného kysliku Zluknou, dochazi k Ubytku vitamind a méni se g

Zeni esencidlnich mastnych kyselin, z nichZ se stavaji Iatky zdravi Skodlive. Tuky o
stavaj skodlivymi pfedevsim v dusledku nesetrné tepelné (pravy. Vzniklé produle

jsou toxickeé! Je jedno, o jakou potravinu nebo volny tuk se jedna. Nejhor! jsou vag
mak, ofechy, Inény olej a prepaleny fritovaci olej. Zasadn! problém spogiva v nevhé
ném pomeéru omega-3-EPA ku omega-6-EPA. Jednodude fe¢eno, konzumujeme pi
iS5 mnoho rostlinnych olejd, které jsme zadali povazovat za jediné vhodné, a vel
malo ZivociSnych, pfedev&im rybich tuku.

Zajimavosti ze svéta védy

Seridzni védecka studie prokazala, Ze je nesmysl snizovat prijem tukd {vhodného typ
pod 30 % celkového denniho energetického pfijmu a dokonce Ze je stejné nesmy
slné konzumovat pouze oleje a margariny — protoZe ¢Im vice tukd, tim nizZsi by
vyslednahladina cholesterolu! Mimoradné nizky pomérmastnychkyselintypuomeg
3-EPA ku omega-6-EPA {spravny je asi 1:3, v sou¢asnostije az 1:12!} je pfi¢inou mng@
onemocnéni, v&etn& nadorovych. Tento pomér je dan soudasnymi stravovacimi z\
klostmi na strané& jedné a zcela nevhodnym zpisobem vyZivy hospodaiskych zvife
na strané druhé. Konkrétné -~ slepidi vejce z velkochovu majizménény pomeér omegg
3 ku omega-6 ve prospéch omega-6 — a to je velmi $patn&, podobné je tomu v pi
pade svaloviny i mlé&ného tuku krav, krmenych primyslovou stravou!

Souhrn a komentaf k pfijmu tuku

Staci dodrzovat doporuc¢eni, omezit konzumaci zivociSnych tuk( a dopinit straw
o dulezitou neenergetickou slozku stravy, kterou je vlaknina? Nebo by snad sk_
te¢né bylo lepSi drzet se ¢asto zmifiovanych doporuceni a nahradit tuk komples




imi cukry? Nejobvyklej3i namitka proti omezeni pfijmu tuk( a ndhradé ¢asti jejich
nergetnc:kého obsahu zvySenou konzumaci komplexnich sacharidu v jejich pfiro-
gné forme vyplyva z podezieni, Zze nadbytek cukrll zvy3uje riziko vzniku cukrovky

obezity. V pfipadé cukrovky se to sice neprokazalo, ale — nadbytecné cukry se
remeniujina tuk! Atotimlepe, Cimsnadnéji a rychleji jsou vstiebatelné. Znamen3a
fonekonzumovat jednoducheé cukry a potraviny s vysokymglykemickym indexem,
patfi sem dokonce I 3krob, zejmeéna diky zpracovani pfi vyrobé potravin — pote se
1otiZ chové jako cukr jednoduchy. A to je Spatné! Nejhorsf je piijem trans-mast-
avch kyselin obsaZzenych v nekvalitnich ztuZzenych tucich, pouzivanych temeér
yyhradné pri vyrobé ,sladkosti” (a to i doma) a cukraiskych a pekarskychvyrobku.
7atim neumim zhodnotit G¢elnost a nezdvadnost pouziti umeélych tukd {asi to bude
obdobné jako pfi pouziti umeélych sladidel).

Otazky a odpovédi

@ MiZe vysoky piijem tuk(d (obecné) pfispét k rozvoji rakoviny tlustého
streva, konecniku a prostaty a ke vzniku obezity?
Ne! Podle nejnovéj$ich studii neni rakovina téchto typd pfimo zavisld na nadmérném
mnoZstvi tukd, ale na zpUsobu jejich tepelné Upravy a jejich typu, s tim, Zze nejhorSi
Jsou tuky obsahujici vysoky podil trans-mastnych kyselin. Mnohem vétsdi vinu nez
strava ma genetick3a dispozicel

?

Q@ Je vysoky pfijem tukll pfimou pfi¢inou infarktu myokardu a vysoké hla-
diny cholesterolu?
Ne, mnohem vyznamnéjSim faktorem jsou dédi¢né dispozice, nadmérna konzumace
tvrdeho alkoholu, stres a diabetes.

?

Q Je vhodné nahradit v§echny Zivoci$né tuky rostlinnymi, a to jesté bez
jelich cileného vybéru?
Ne. ur¢ité neni FeSenim konzumovat za kazdou cenu jen rostlinnyolej jakéhokoliv typu
d kvality nebo dokonce pouze margariny i piesto, ze prokazatelné& neobsahuji trans-
Mastne kyseliny.

?

Q Existuje vyZivovy styl, ktery by zajistil dostateény pfijem véech nutnych
'enasycenych mastnych kyselin?
€. Je to fakt dany nevhodnou skladbou souc¢asnych potravin.,



& Jsou rybi tuky (oleje) zdrojem esencialnich omega-3 mastnych kyselj
jejichZ vliv je jednoznacné pozitivni?
Ano! Vétdina autord povazuje za idedini konzumaci 1 porce mofskych ryb 2x tyds
Ja se obavam, ze to nestadi, pfipadné je mozné nahradit rybykonzumaci specifické
dopliiku, obsahujicihotyto kyseliny.

@ Mapravidelna konzumaceolejusvysokym obsahem palmitoolejovéag
jové mastné kyseliny (pfedevsim olivovy olej) vliv na snizeni hladiny celkova
cholesterolu?
Ano, tyto oleje snizuji celkovy cholesterol, protoze snizi hladinu $kodlivého LDL ck
lesterolu, aniz by se snizila hladina ochranného HDL cholesterolu.

Q@ Je fepkovy, kukuFicny, sluneénicovy, séjovy a bavinikovy olej vho
k pravidelné konzumaci?
Jako ndprava predchoziho nevhodného pod&inani s rostlinnymi oleji muZe slouZit o
Inény se svym vysokym obsahem omega-3. Nicmeéneg, je mimoradne citlivy na o
daci, musi byt co nejéerstveé;si, za studena lisovany a po celou dobu pfed ukonéen
spotieby skladovany v chladni¢ce. Kokosovy a palmovy olej se pouZivaji ke smaze
protoze vydrzi vysokou teplotu, podobné jako veprové sadlo. Obsahuji hodné ky
liny laurove, zname jako ,,dezinfekce"” zazivaciho traktu, nicméne jinak asi nejsou
li$ k uzitku.

?

@ Doporucuje se konzumace tuénych moiskych ryb?
Ano, doporucuje. Rybi olej (treséi jatra a tuk tu&nych morskych ryb) obsahuje tfi n
duleZitéjsia vliastné ,nejzdravejSi” esenciadlni mastné kyseliny, a to fady omega-3, k
rymi jsou kyseliny alfa-linolenova {ALA), ekosapentaenova {(EPA) a dokosahexaeno
(DHA).

a Je vhodné upiné nahradit maslo margarinem?
Radéji ne, nebo jen vyjimeéné. Margariny sice obsahuji ,,rostlinné oleje”, ale v
Ztuzene formeé, &imz ztraceji kvalitu a pfedevsim, pomér omega-3 ku omega
mastnym kyselindm je vyrazneé ve prospech omega-6, a to je prave to, coje spat
Nékteré margariny obsahuji hodné trans-mastnych kyselin. Konzument, bohuz
pro&tenim etikety nezjisti, ktery jich obsahuje kolk {inosné mnoZstvl je do pol
hého jednoho procenta). Margariny jsou mimofadné vhodné pro prevenci i po



grnou lé¢bu obéhovych a nadorovych onemocnéni, stejné jako pro prevenci
, pOdpﬂrnou léEbu revmatoidni artritidy, lupénky, ledvinovych onemocnéni cuk-
(OvKY, astmatu, premenstrua¢niho syndromu, demence a poruch schopnosti kon-
centrace a obezity.

Teorie ..zénové diety” dr. Searse

Zajmavou teorii formuloval pfed priblizné deseti lety dr. B. Sears. Svoji predstavu ide-
3Ini skladby Zivin v publikaci Vstupte do zony (v Cechach vydal AlPress v roce 1997,
origindl je v8ak z roku 1995). Hlavnim motivem byl vzristajici tlak sou¢asnych specia-
istd na vyZivu smérem k preferenci sacharidd a predevsim zjisténi, Ze stale stoupa
vyskyt civilizatnich onemocnéni, véetné obezity. Autor vysvétiuje plsobenl nevhodné
sestavene stravy, predev&im s pfemirou sacharidd, a jeji vyznamny vliv na produkci
inzulinu. Vysoky pfijem potravin, v nichZ je pfevaZujici Zivinou néktera forma sachariduy,
totiz nakonec vyvola stav, ktery diabetologové a obezitologové nazyvaji ,,chronicky
hyperinzulinismus “. Organismus pfestane reagovat na inzulin, stoupa hladina krevniho
cukru a setrvava vysoka — vznika diabetes 2. typu. Tento fakt je nosnym problémem
vdiskusich o tom, jaky pomér t¥i zakladnich Zivin ve stravé je skute¢né idedlni. Jakmile
doporucite omezit konzumaci jedne Ziviny, automaticky se pomeér méni. Autor zonove
diety si proto dal praci s porovnanim doporu¢enych pomerd Zivin rlznych autord.

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

P BohuZel v&ak stéle plati doporuceni 10-15 % proteind 30-35 % tukd a 50-60 %
sacharidu, ale néktefi odbornici, ktefi jsou soucasné& stoupenci .racionainf
a dokonce | alternativni vyZivy" uvadeéiji, Ze ve skute¢nosti raciondini vyéiva zna-
mena pomeér 15 % proteinud, 15 % tukd a 70 % sacharidu.

» Americkadiabetologicka spolednostdoporuéuje 20 % proteint, 20 % tukd a 60 %
sacharida.

> Autofi nove vyzivové pyramidy (USA 2003) propaguji 20 % proteint, 30 % tukt
a 50 % sacharidu.

P Teoretické sloZeni vegetarianské stravy podle jejich stoupenct je 10 % proteind,
10 % tuku a 80 % sacharidu. Podle jedné odborné studie je v8ak skute¢né slo-
Zeni vegetarianske stravy prekvapive, protoZze obsahuje mnoho tukd a naopak rela-
tivng malo cukrt: 15 % proteint, 37 % {!) tuku a 47,5 % sacharidu.

Doporuéeni poméru Zivin pro tfi metabolické typy podle dr. Mercoly je nasledujici:
» sacharidovy typ — 25 % proteint, 15 % tukt a 60 % sacharidq;

> smiseny typ — 30 % proteint, 20 % tuka a 50 % sacharidds;

» proteinovy typ — 40 % proteind, 30 % tukd a 30 % sacharida.



» Pomer Zivin souCasne stravy, jak ji konzumuje vétsina populace vyspelych statg,
odli3ny, protoze je to 16,6 % proteint, 40.4 % tukl (!) a 43 % sacharig
Je to tedy relativné malo protelnd, hodneé tukl a Unosné sacharldl. Kdyby se tegrg
ticky podafilo sniZit konzumacl tuku, hlavné zménit jejich pouZivané spektrum a sgy
¢asné by se zvysil ptilem proteint jen mirné, mozna by bylo viechno v poradkus

Vyzivova pyramida -
vysokoproteinova strava

Odbornici pravidelné pilpravujidoporuceni pro vyZzivu, ktera prezentuj verejnostl ve formr
tzv. vyZlvové pyramidy, grafického znazornéni vhodného slozeni stravy. Prvni pyramic
vznlkla kupodivu az roku 1992, nejnovejsi byla vydana oficlaing roku 2000 s tim, ze
platnadosud. Potraviny jsouprodané Ucely ¢lenény do nékolika zakladnich skuplin, k nl
se pak pfifazuje doporuceni, kollk porci denné se ma konzumovat. Zakladnu tvori potr
viny, které je vhodné konzumovat v nejvétsim objemu, a naopak na vrcholu jsou ty, kte
by se mély jist velmi stfidmé nebo vibec. Nebudu na tomto misté diskutovat o ton
do jaké miry je takova pyramida co platna (samozfejmé je v prax/ stravovani populac
k niéemu), pouzil jsem |ji jako demonstracl zajimavych fakt, pfedevsim nazorovych zme
odbornikd na vhodnost ¢ nevhodnost konzumace té které skupiny potravin,

Oficidalné platna vyzivova pyramida z roku 2000

Zakladnu (nejobsazné|si prvni nejSirsi patro, nebo chcete-ll viastné , pfizemi”) tve
potraviny reprezentovane ,sacharidy” (nepresné cukry, protoZe |de predevsi
o Skroby), které jsou pode dosud platné vyzivoveé doktriny zakladem lidské vyl
Jsou to tedy cerealni produkty, to znamena chléb a pecivo, ryze, téstoviny a sme
znamé jako ,snidafové ceredlle”. Dokonce, asi s ohledem na soucasny trend, tak
pizza!l Téchto potravin se ma konzumovat 6-11 porcidenné! Vykiicnik za poctem po
je zcela namisté, protoZe to dokumentuje zasadni odtazitost teoretickych doporucer
od praxe. Kdo by asi tak mohl snist za den az 11 porci ceredli? Ostatné, co je to o
+porce”? Odbornicl jsou sl také mimochodem |z védomi rizika, spojeného s konzt
maci cereadliillbovolnéhotypu, a proto doporucuji, aby byly pokud mozno ..celozrnne
Verejnost sl tento vyraz vyklada nespravneé, totiz po svém, jako néco, co je spojen
vyhradné s nechutnou ,racionalni” vyZivou, a tak jsou to predevsim Zeny, které Ca
od ¢asu konzumuiji jakékollv celozrnné pecivo nebo chléb, pficemz sl ho Casto plete
s .tmavym peclvem”.

Druhé, méné obsaziné, patro tvoii potraviny, které reprezentuj’ zdroje ochranny@
latek — vitamind, minerald a vlakniny. Obsahem tohoto patra proto jsou dvé skupln)
které by mély byt konzumovany hned po ceredliich co nej¢ast&j, a to zelenin
{(3-5 porci denné) a ovoce {(2~4 porce denné).



et je3té uZsi patro obsahuje potraviny doporu¢ované jako zdroj nezbytnych bllko-
gin (proteind).Také v tomto pifpade jsou to dveé odiisné skupiny potravin — na jedné
strané je to mléko, jogurty a syry (2-3porce denné), ne strané druhé je to maso, dra-
pez. TYDy. luSténiny, vejce a ofechy (2-3 porce denné).

vrchol pyramidy tvofi potraviny, ke konzumaci doporuovangé jen velmistiidmeé. Jsou
10, Obecné feCeno, témer vyhradne tuky a vSechny , sladkosti™.

Jiste Iste si v&imli, Ze védci se pfou o rdzné teorie v kterémkoliv oboru. V piipadé
wiivy Cloveka to je pochopiteine smutné a dusledkem toho je nejenom zmatek, ale
istale se zhorSujicizdravotnistavpopulace. Samozfejme je topraveéveéda, ktera nestag-
nuje. diky demuz se miZete seznamit s vyznamnymi objevy ve vyZivé. NejdlleZit&jsi
jsou ty, které se tykaji vlivu rGznych druhd tukd a Skrobovin {ceredlie &i obiloviny) na
cdravi na strané jedné a naprosté zmény pfistupu k pouitl potravin s vysokym obsa-
hem Proteind, které jsou ¢asti odbornikd opét doporucovany jako zaklad lidské vyzZivy
na Strané druhé.




Nova vyzivova pyramida

Vyzkum puasobeni skladby stravy na zdravotni stav pokraluje, a tak se nakopg
zjistilo, ze vysoky podil sacharidd, reprezentovany cerealiemi, neni idealni. Jed
skupina americkych expertU se rozhodla revidovat skladbu stavajici pyramidy
sveétle modernich poznatku, které sved&i ve prospéch proteinu a naopak odsuxi
pfebytek sacharidd jako jednu z hlavnich pfi¢in vzestupu vyskytu obezity a ¢
rovky 2. typu. Tak se stalo, Ze nedavno byl zverejnén material teto skupiny, reprs
zentovane dr. Stampferem a dr. Wiliettem, ktefi pfipravili novou vyZzivovou py .
midu (2003). Pfestoze dosud nebyla oficialné schvalena, myslim, ze je mnohe
realistiCtejSi nez stavajici. Pfesto otekavam mimoiadné bouflivou reakci ortg
doxné smySlejicich kolegu.

Nejpodstatnéjsi zmeény jsou vlastné jen dvé - piehodnoceni nazoru, ze zakladem §
ské vyZivy jsou cerealie, a nespravnost diskriminace tuku, v&etné napfiklad masla. Re
lizace doporuceni, formulovanychv dosud platné vyZivové pyramid€, ma totiz za nas




xnadmernypiijemsacharidd, coZ ve svémdusledku znamena vznik nadvahy a mozna
kg Cukrovky 2. typu. Jako zdroje sacharidu jsou totiz pouzivany pramyslové produkty
18\,ysokym glykemickym indexem, tedy takoveé, ktere kratce po poZiti zpasobuji vyrazny
estup hladiny krevniho cukru a vyplaveny inzulin je mimojiné pfi¢inou tvorby nadmer-
ayeh tukovych zasob. Po rdzné dlouhé dobé pak dochazi ke stavu, zvanému chronicky
pennzulinismus ProtoZe je v souasné vyzivé nedostatek vlakniny, zpomalujici tra-
veni @ tlm vhodné zpozduijici reakci krevniho cukru, doporuéuji odbornici ,.celozrnnou
5traVU , coz v8ak je pouze nepfili§ uginnad ,,ndplast”, nic neresici.

Nova VYyZivova pyramida kategoricky snizu je doporugené mnoéstvi cerealii jakéhoko-
iy druhu, a to ve prospéch konzumace tukd a proteint! Je tomu tak proto, ze nové
objevy se tykaly pUsobeni stravou konzumovanych tukt. Dosud se protéZovaly ztu-
sané rostlinné oleje {margariny). Nevhodna technologie v8ak zpusobovala zsadni
«dravotni problémy diky mimofadné vysokemu obsahu nepfirozenych, tzv. trans-
mastnych kyselin, Jejich negativni viiv nebyl nejprve zndm, pozdéji byl podceriovan
Nakonec se kupodivu podafilo prosadit vyrobu margarint témeér bez obsahu téchto
rizkovych latek. Trans-mastné kyseliny jsou dokonce hor§i nez jakékoliv zivo&isné
juky! To v8ak neni vdechno - jak se doctete na jiném misté publikace, je nesmysiné
omezit pfijem tuka pod 20 % denni spotieby Zivin, samoziejmeé za pfedpokladu, Ze
konzumujete vhodné druhy, mezi nimiz vynikajiolivovy olej a rybi tuk.

Revizi stavajicich nazorua si v8ak vyZadalo | lobbystické protéZovani mléka a mléEnych
vyrobkU, udajné jediného vyznamného zdroje ,,nesmirné dulezitého"” vapniku a sou-
Casné velmi kvalitnich bilkovin. Vyzkum v8ak prokazal, 2e vysoky piijem vapniku sice
snad sniZuje riziko nékterych nadorovych onemocnéni, zato v8ak soutasné zvysuje
rizko vzniku jinych, a také neni (&innou prevenci odvapnéni kosti (osteopordzy).
Vyzkum téZ naznaduje, Ze nekritickd konzumace mléénych vyrobkd je spise na Skodu.

Zpohledu ortodoxnich odbornik( navyZzivujsoundzory zminénych dvou autort znaéné
kontroverzni, tfeba uz jen tim, Ze doporuguji zdsadnim zpisobem zvysit pfijem pro-
teind, v&etn& t&ch, které jsou Zivo&isného puvodu. Cast stoupencl konzumace
WZnamného mnoZstvi proteind zddraziiuje, Ze tzv. Eervené maso neni pro Clovéka
jelich idednim zdrojem, pfitéemZ za jednoznadné& pro zdravi pfinosné oznaduje
Whradn& maso dribeZe a mofskych ryb. Dalsi odbornici tvrdi, Ze konzumovat Ize
'maso ,Zervené” v pfipadé, Zze pochazi ze zvifat krmenych pro né pfirozenou vyzi-
VOu, napfiklad v pfipadé hovéziho dobytka vyhradné zelenou pici — travou.

Moznavastedprekvapi, Ze pfeszasadnizmény stale jesté zanejdulezit&jsi zdroje potravy
Povazuiji autofi nove vyéivové pyramidy —dr. Stampferadr. Willett— ,,celozrnnou stravu”,
dle 2a podminek sougasné konzumace ur&itého mnozstvi rostiinnych olejd. Pravé tyto
dves skupiny potravin tvofi spolecné prvni, nejsirsi, , vyZivové" patro. Zminéni védci zda-
razﬁull nespravnost doporugeni zasadné omezit konzumaci viech tukd, naopak dopo-
'Ueuji velmi omezit konzumaci ,.bileho” peciva a jeho nahradu celozrnnymi ceredliemi.
luze 1o je jeden ze spornych bodu, protoZe ani tato zména viastné nic nefesi, coZ jsem
Weq| vyse. Ani rostlinné oleje nelze jednoduse ., stréit do jedné Skatulky”.



Druhé patro jejich pyramidy je sestaveno z pestrého sortimentu ofechd a lusté

Doporucuje se kazdodenni konzumace 1-3 porci, dodavajicich mineralnilatky, mi
fadné duleZité esencidlni (nezbytné) mastné kyseliny a kvalitni rostlinné bilkov
pfi¢emz v pfipadé lusténin také viadkninu. Pro odbornou i laickou vefejnost je ji
nejvice Sokujici doporuceni autori konzumovat minimum mléka a miécnych vyro

Vetretim patfepyramidy, znamenajicim stfidmou konzumaci, jsou uvedeny ryby,
beZ a vejce {(pouze 0-2 porce denné). Podle autorli neni nezbytn& nutné jist m
(urgité ne kazdy den), presto, podle jejich nazoru, maZe byt pfijem proteint nejen
mereny, ale dokonce | pomerneé vysoky. Vlastné musi, protoZze by meél nahradit g
zeny pfijem sacharidu.

Vrchol pyramidy tvofi skupina potravin, skladajicise z ,,erveného masa”, masla a

pina potravin vysokosacharidovych, coz znamena potraviny vyrobené z bilé mo
(loupané) ryZe, brambor a téstovin a vSechny ,sladkosti”. Uvedené potraviny |
kazda z jiného davodu, rizikové a s vyjimkou ryéZe a téstovin by se ve vyznam
mMNoZstvi jist nemely.

Tim v8ak Sokujici novinky nekongil Autofi totiz pfipominaji, Ze stfidma konzu
alkoholu {pivo a vino) je zdravi prospé&sna. Podle jejich nazoru je také nezbytné pr
delné pouZivat specidlni dopliky stravy, obsahujicl smeési vitamini a mineralu {
povych prvka)! A nakonec jedna zasadni novinka — zaklady pyramidy totiZ tvofido
ruenl kazdodenni fyzické aktivity {sportu)!

Autortiv ndzor nanovou pyramidu

Doporuceni, konstatovani a varovani autori nové pyramidy neékdy nejsou zc
presnd, protoZe napfiklad ve vétsiné€ modernich margarini uZ nejsou témer 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-mastny
kyselin. Odmitnuti masla také nevidim tak kategoricky jako oni — trocha Cerstve
masla vam neublizi, moZna dokonce naopak! Na druhé strané neni vhodné bez I
myslu doporuovat vSechny oleje (protoZe idealni je ptedevSim olivovy, poté sgj
a jen vyjimecné Inény) a predevsim by bylo vhodné zdlraznit nevhodnost jejich p
Ziti k tepelné pfipravé pokrma. Problémy také budou se zaji§ténim dostateéné k
zumace ,,celozrnnych” obilovin, protoZe to znamena pouZiti aZz dosud témeér nep
Zivanych celychzrn, vylou¢eni béZnych druhd chleba a pediva a omezenf konzuma
oblibenych téstovin a pizzy.

Sporné je také odsouzeni vSech saturovanych (Zivo&idnych a miéénych) tukd a ko
sového a palmového tuku. V téchto dvou poslednich velmi specifickych pfipad
v8ak musim prfiznat nejistotu, protoze nedokazu objektivne zhodnotit, zda je Je'l
varovani opravnené, nebo zda ma pravdu dr. Mercola se svym protézovanim ..
stvé"” kokosoveé pasty.



4 prvni pohled se vy$e uvedena doporuceni, obsaZena v nove vyZivové pyramide,
daji OPravnena a revoluéni. Jakmile se vSak ponofite do probiému a za&nete studo-
st @ studovat, a to zcela objektivneé, musite zakonité narazit na spoustu nevyrese-
ayeh problému a jisté vas napadne fada otazek. Zjstite, Zze mnoho proslulych odbor-
qikd sice piind3i nové podnéty, objevy a navrhy, ale pfi formulaci konkrétnich
doporuéeni pro konkrétni jidelni¢ek v ddsledku potravinaiské technologie a postupd
s priprave pokrma udéla tolik chyb, popirajicich jejich vlastni doporuceni, Ze se takove
aiaterialy zcela minou acinkem.

Kromeé toho ani nova vyZivova pyramida nemuaze byt chapana univerzalné. Vetsina stu-
dii. motivujicich autory k formulaci novych doporuceni, bylarealizovanatémei vyhradné
na Zenach, Ne Ze bych topovaZoval za nevhodnou diskriminaci, ale autorim preci melo
byt jJasneé, Ze metabolismus Zenského organismu je odlisny od muzského, ostatné je
naProsto jasné, Ze Zeny trpi jinymi chorobami nez muii. Konkrétné to mize byt schop-
nosti muZského organismu vyuZit hojnost bilkovin a schopnosti Zenského organismu
vyuZivat pfedevsim tuky.

Jinym fenoménem je individualni dispozice, ktera miaze byt determinovana napriklad
krevni skupinou. Tak napfiklad pro jedince krevni skupiny 0, a v jejim ramci predevsim
pro muZe, je maso pomerné dulezité. Jisté by se také nadly argumenty hovofici ve
prospéch konzumace kvalitniho hovéziho. Naopak Zeny vetSinou piirozené inklinujf
k potravinam jinym neZ maso a uzeniny. BohuZzel, dost ¢asto k mnohem méné zdra-
vym nez masol

Tak by bylo mozné v kritice pokra&ovat. Treba tim, Ze autofi nové vyzivové pyramidy
Zdirazhuji zcela mimoradny zdravotni prospéch pravidelné fyzické aktivity {sportu),
3 proto jejl vyznam zviditelnili pouzitim sportovce-bézce jako zakladové desky své
Pyramidy. Daldim, pro mnohé kolegy jisté Sokujicim doporu¢enim, je pravidelna kon-
zumace urcitych druhd alkoholickych napojd, predevsim Cerveného vina A ziatym
hfebem je upozornéni na nutnost ¢asté konzumace , multivitamini"”!

Nova vydivova pyramida je jist& zasluzny ¢in. AZ na to, Zze pokud by jakymsi vzorem
rediného vyZzivového stylu méla byt ., feckd kuchyné&”, pak to jaksi ,nesedi” — Rekove
JSOU totiZz udajné nejtlustdim narodem Evropy!

Jak jsem jiz nékolikrat naznadil, obsah této publikace vas pravdépodobn& mirné ., roz-
hodi”. Nebudete v&dét, jak se stravovat. Pokud v3ak budete Cist pozorné, pochopite,
%@ fedeni je mozné — musite jen védet, co je pro vas vhodné a dileZité. K tomu se
~dopracujete” vlastnimi silami tak, ze si udélate individualini typologicky test. Patrejte
PO ném na webowvych strankach dr. Mercoly. Nicméné znovu radim jedno - budte opa-
il Podminkou Gsp&chu je ovéfeni raznych pristupt na viastnim organismu poté,
€O si nechate provéfit zdravotni stav.



Univerzdalné 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, sbia, 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, slaning;
chobotnice, rak, Skeble, uhof, Ustfice, zaba;
luSténiny odlidné pro razné krevni skupiny;
zmrzlina, parmazan, smetana, mléko konzumn;
sojove viocky, pSeni¢né otruby.

Ndahrada nevhodnych potravin vhodnymi
Maso, dribeZ, uzeniny

Konzumujte co nejméne uzené vyrobky, masové konzervy, marinované ryby v
a majonéze, meékké uzeniny, vyjimeéne si muzete doprat kriti Sunku a veprovy p
nebo suSenou hoveézi svi¢kovou {carpaccio).

Vhodné: maso zdivo&aka,vepfovapanenka (vyjime&né), T-bone, svitkova, jazyk, li
klizka, teleci kyta a hrudi, jehné¢&i komplet, kufeci, krati, kachni prsa, kiepelka, ho
baZant, jatra husi (obc¢as), kralik, pStros, ovdl (obg&as), divocina (ne pro ty, kdo trpi d
apro zdravé jen obgas).

Nevhodné: slanina, hovézi maso pfedni aro3téna, veprové maso, tué¢né maso|

hokoliv druhu, husa, v8echny uzeniny s ob&asnou vyjimkou originalni ¢abajské
basy a suSené Sunky.

Ryby

V pfipadé konzumace ryb je problém se sladkovodnimi byloZzravymi druhy (pfedevs
rybni¢nimi), které bohuzel vétsSinou byvaji mimotadné rizikové z hygienickych divo
Mofské ryby mohou zptisobit problém nadlimitnim obsahem rtuti a radioaktivni
prvk( a nékteré, podobné jako tzv. moiské plody, také kontaminaci plisnémi a ba
riemi. Oba druhy je také vhodné vybirat podle krevni skupiny.



Vhodné: pstruh, Stika, candat, okoun, grundle, vSechny mofské ryby pfi respektovani
.8 uvedenych informaci a doporuceni. Vétsina klasickych rybich konzerv je ke kon-
;umaci pfijatelna — jejich kvalitu je ovdem vhodné sledovat v tisku.

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

Ynittnosti

VnitFnosti nekonzumuijte, vyjimkou muZe byt vepfovy jazyk, hovézi srdce a jatra z doma
chovanych kralikd a hus. Nedoporu€uj jatra hoveézi ani vepfova a uz vibec ne jatra dribe?i,
dratky, veminko a byci Zlazy. Jistéze jedna porce jakychkoliv uvedenych potravin za mésic
nehraje roli. Vyjimky se v8ak nesmi délat kazdodenné, protoZe v pribéhu tydne byste mohii
zkazdé skupiny vybrat ,,vyjimku”, a ttm dosahnout zcela nevhodné skladby stravy.

Mlécné vyrobky

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

Vhodné: Cerstvé miéko bez pasterizace, nepfevarované kravskeé i kozi miéko, kysané
netu¢né mlé¢né produkty, pfedevdim s probiotickou kulturou. klasicky bily jogurt,
kozi a sOjovy jogurt. ObCas miéko UHT a zakysana smetana, ndpoje ze syrovatky,
pokud nejsou nevhodné slazené, nékteré typy produktl ze sortimentu sportovni
wiivy (dopliky stravy, obsahujici specidlné upravenou mié&nou syrovatku). Idedlini
jsourostlinndmiléka (ryzové, mandlové, ofechoveé z liskovych ofechd, pfipadnéi pravé
sdjoveé), pravé a pomazankové maslo ob¢as. Obgas zmrzlina. Netuény tvaroh meékky,
Luina, krémovy syr erstvy, Cottage, Mozarella, Ricotta, m&kké kozi syry, hnétené
pflirodnl tvrdé syry.

Nevhodné: b&zné druhy pasterovaného mléka jakékoliv tu¢nosti, jakékoliv susené
miéko, slazené mlécné krémy, kondenzovana slazenad miéka, sladkd smetana a $le-
haCka, zrajici a plesnivé syry jen ob&as, taveny syr, velmi tuéné tvrdé syry

Tuky razné
Vhodné: maslo, pomazankové maslo, aradidové maslo original, hofka ¢okolada, vyji-
MeCn& Nugeta, oleje — olivovy, Inény, arasfdovy, sezamovy, brutndkovy, pupalkovy,

%b¢as domaci sadlo skvafené na pare. Idedlni je rybi tuk.

Nevhodné: bila ¢okolada, mrazené (Cokoladové i smetanové krémy), margariny (vét-
Sina), primyslove sédlo, hovézi I



Peéivo a cukraiské vyrobky

Vhodné: chléb Zitny, kukuficny (vicezrnny ob¢as) Graham, Vita, Zitny su3eny, kvask
chléb, pe€ivo z kukufi€né nebo grahamove mouky, jabledny zavin, sudenyzitny chiéb, g
rodni popcorn, ryZzové chlebitky bez polevy, specidlni sladkosti (lisované ovoce, sus
ovocebezsifeni, specialnilisovane ty€inky z ofechu a ovoce, natural Cornflakes, $pald
Granola apod.).

Nevhodneé: chléb bily pSeniény, bagety a veky tukové, croissanty a kobliny v§
druhu, pedivo z listoveho tésta, celozrnneé petivo Cornspitz, vyrobky z kynutého té
(slané i sladkeé), lupinky bramboroveé a &ipsy v&etné vyrobkud ,,se snizenym obsah
tuku”, suSenky a oplatky vSeho druhu,

Téstoviny

Principialné jsou vhodné, nevhodny pokrm z nich délaji rdzné dalsi ingredience, p
Zité pfi piipravé — mleté maso, tuk, cukr, syr, smetana apod. Nejsem si jisty, do |
miry lze veéfit vietnamskym produktdm. Doporuduji téstoviny vicevajelne a vaje
s pouZitim vajecného bilku {pozor na nesnasenlivost proteint bilku), nevajeéné i
ské” (s upozornénim na krevni skupiny), ryzové, lugténinove).

Brambory
Hojné pouzivana potravina se stovkami variant receptur jejich Upravy. Zcela nevhodné js
nekvalitni brambory — zelené, plesnive, shnilé a nakli¢ené. Naprosto odmitam hranol
vyjimkou jsou doma kompletné pfipravené — ale ..nasucho”. Bramboroveé knedliky a n
jsou pouzitelné s upozornénim na aplikaci konzervant( — predevsim sifi¢itant (rizkove
astmatiky!). Namisto na oleji nebo tuku pecenych placek a bramborakd zkuste cmun
Ryze
Vhodneé jsou v8echny druhy ryZe. Pouze dejte pozor na skladovani a pfi nakupu
moZnou pro$lou lhutu. Pfedpouzitimdokonale proplachnéte (nékdy obsahuje azbes

Lusténiny. ovoce. zelenina

Vhodné, ale doporuéuji vybirat druh podle krevni skupiny.



Optimdlni télesnd hmotnost -
zaklad wellness

Nejnove S Udaje zdravotnich statistikU hovofi o tom, Ze ¢eské Zzeny jsou ve vyskytu
obezity na Ctvrtém miste v Evrope. Udava se &islo 27 % . V pomysiném zebficku jsou
hned po Zenach statd byvalé Jugoslavie, Rekynich a Rumunkach. Cesti muzi jsou
natom jeste ,lepe”, jsou totiz na tfetim misteé v Evropé s 25 %. Odbornici pfiznavayji,
3e nevedi, co s tim.

Jak se zbavit nadbyteéného podkozniho tuku? Tuto otdzku si aktudiné kladou neje-
nom odbornici, ale pfedevsim mnoho milionl 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, véak jen malokoho napadne, Ze proces ..ryso-
vani“ probiha za cenu zcela mimoradného odfikani, a to nejenom ve stravé! Je zapo-
tffebi znalrych investic do celé fady specifickych doplrikd, z nichz nékteré prekraduji
hranici zdravotniho rizika a legality. Postupy, pouzivané kulturisty, nejsou vhodné pro
b&znou rekrea&né sportujicl populaci.

Cim v&tsi a ptitom téméf nefesitelny problém, tim vice snahy o napravu stavu. Anga-
2uji se stovky specialistl, tisice ,poradcu”. Marné. Odbornici i laici pisi stovky publi-
kaci na téma ,,jak zhubnout bezpecéné a rychle”, pfiéemz mnozi z nich pouzivaji stejné
metody, pouze ,pfeviegene” k obrazu jejich autora. Skladba reduk&nich diet a rezimu
se pohybuje od jednoho extrému k druhému, coz jste ostatne mohli zaznamenat jiz
v pfedchozim textu pfipopisu diet dr. Atkinse nebo dr. Rosedalea.

Redukénich diet je pochopiteln€ mnohem vic, ale v tuto chvili mi pfipada zbytecné
neustdle je popisovat a kritizovat. To totiz neni feSeni. Studium by vam zabralo mnoho
¢asu, ktery by bylo vhodné vénovat uzitednéjsim aktivitam. A protoze lidé jsou lidé
d nectou prirucky pozorneé a detailne, nakonec v nich vyvolaji zmatek a zpasobi vic
8kody nez uzitku. To je motivpro mne — pokusim se psat o konkrétnich zalezitostech.

Také jsem se zafadi mezi autory, vénujici se problému nadvahy a obezity, a to publi-
kaci Obezité odzvonéno flkar-Euromedia, Praha, 2003), aniz bych se uchylil k formu-
laci viastniho ,zazra&neho” dietniho rezimu, ktery bych jesitné oznadil jako .. dieta dr
Fofta”. Pokud netrpite skutedné vyraznou nadvahou nebo obezitou, neni nutné sizmi-
Nénoy publikaci kupovat, protoze potfebné informace, dokonce v aktualizované
Podobé, najdete zde.

JYedno je jisteé — nikdy jsem se nesetkal s probléemem tak upornym a pro mnohe tra-
SiIckym zaroven. Jak je mozné, pfi soudasné Urovni védy, Ze se ji nedafi obezitu zvla-
dat? Nebo snad Fegen existuje, ale pfi¢ina neuspéchu tkvi v ¢loveku samém? Podle



mého nazoru je to oboji dohromady. Nad v8echna jind zdldvodnéni nelspéchu vz
¢ni fakt, Ze se jedna o problém vyrazné individualnf, ve kterém hraji velmi dd|es;
roli dva faktory — dédiénost a psychika. Z toho vyplyva, 2e mnoho dospélych |id
vlastné snazi marné. A nejenom to, dokonce se i poskozuji. OvSem maloktery g
sidovoli takoveto konstatovani, jednak proto, Ze prezentuje ,,zaruCené ucinny pos
vlastni vyroby"”, jednak proto, Ze bere nadéji doufajicim. '

Problém nadvahy a obezity je natolik zavazny a pfitom nefesitelny, Ze se stal dosl
.prumyslovym odvétvim®. MoZna je to jen zneuZivani situace, prosté obchod s g
tém. Moderni medicina je zoufala, protoZze zdravotni disledky obezity jsou obr
ské. Na druhé strané i ona na probiému profituje, coZ Ize demonstrovat rozkvét
soukromych klinik plastické chirurgie ve vyspeélych zemich (nyni i u nas} a hned
nich obrovskymi zisky vysoko$koisky vzdélanych ,poradcd pro kondici a vyj
a neprili§ seridznich organizatord reduk&nich kurzi, U nas Jsou - s vyjimkou pl
tické chirurgie a redukénich kurz( velmi nizké drovné — uvedené aktivity nepii
gasté nebo jejich obsah neni komplexni. Toje situace nahravajici &ifeni , kSeftové
prodejct rlznych ,zazraénych tablet, redukénich koktejid nebo €ajl na hubnu
Je az s podivem, kolik se v nasem tradi¢né ni¢emu nevéficim a pfirozené in
gentnim narodé najde naivnich lidi, ktefi podlehnou nabidce. Dokonce je mno
takovych, ktefi jiz nékolikrat neuspéli, pfesto se pokouSeji o redukci hmotng
s pomoci daisiho neseridzniho produktu.

Neni divu, Ze stoupa poc&et klinik plastickeé chirurgie. Lidé {pfiznejme si, Ze to jsou p
devsim Zeny) nemaiji €as na péci o sebe. Pritom si nechtéjiodepfitrozkoSe a naog
chtéj byt zdravi a krasni, nechtéji starnout, aniz by na druhé strané dokazali akti
udeélat néco pro to, aby se udrzeli ve formé. Cilena redukce vahy nenf postup, kt
by byl naprosto banalni a ktery by bylo moZzno beztrestné a s kratkymi pauzami o
kovat nékolikrat ro¢né. Jesteé Stésti, Ze stoupenci fitness a wellness nemusi v 0B
move fazi pfipravy nabirat neskute¢né mnozstvi hmoty tak, jak to délaji kulturis
ktefi poté musi ,rysovat”.

Lékari se snazi aplikovat nejnové§i védecké poznatky pfi formuilaci leCebny
postupl, naneStésti mnoho novych objevl nelze v praxi pouzit. Védci totiz mi
problém formulovat realizovatelny postup, ktery je bud pfilis slozity, nebo ve
drahy, pfi¢emz vétsSinou je to kombinace obojiho. Pfesto se diky vyzkumu ziej
kone&né objevil ,hiavnivinik”, imZ je existence ,,genu obezity — ob genu"”. Moz
byste si nyni mohli fici — pokud mam skute&né smullu a moje vrozena porucha
pfi¢inou mé nadvahy, pro€ stale marné bojovat s ,osudem”? Ano. je to svym Zj
sobem pravda. To v8ak neznamenad, Ze vSichni ti, kdo jsou po padesatce tlus
za to nemohou. Naopak - pokud totiz nejsou obézni uz pfed &tyficitkou, nejed
se 0 metabolickou poruchu.

MozZna se budete divit. kdyz zminim dalSi teorti, nabizejici alespor astené vys "
teni Sifici se ,.epidemie” obezity. Podie nékterych odbornik( je totiz dalsim moinv
vinikem - virova infekce! Pochopitelné, stejné jako v piipadé jakékoliv jiné beZ



rovelnfekce v8ichni, kterétakovyvirus napadne, nepodlehnou. Doplati na néjpouze

. kdo maji k danému problému mimoradné dispozice. Dikazem |e fakt, ze néktefi
dé jsou nositeli tohoto specifického viru, aniz by oni sami byl obézni. Chapu vase
kfualm obavy - aby se €loveék bal jit ,mezi lidi”, aby nechytil = nikoliv chfipku, ale
Obezutu' To uZ z4stava rozum stat, ze?

v dane situaci se snad ani nelze divit, ze oficiadlni osvéta se pii boji s obezitou ome-
suje jen na nejzakladné|si doporuceni:

p snhizte pfijem energie mensim objemem konzumované stravy;

p omezte predevsim konzumaci volnych tukud;
p Snizte konzumaci tuénych uzenin a masa;

p snizte konzumaci sladkosti;

p cvitte.

Nékterl kolegové jsou ochotni ukazat prstem na konkrétni ,rizikové” potraviny, ale
protoZe neznaji dokonale potravinafskou technologii, pro jistotu zakazou konzumaci
nékterych evidentné rizikovych potravin, tfeba preslazenych limonad. Vysledkem je
zmatedény seznam, stejné jako jsou zmatel&né nékteré dietni postupy, o nichz jiz byla
fe¢ v pfedchozim textu.




Pilulky na hubnuti

Podafi se vynalézt u&innou pilulku? Kdyz se to podarilo pro sexuchtivé pany ve for
Viagry, nelze vylougit, Ze by se to nemohlo podafit i v pfipadé obezity. Mimochod
oficialnich Iékl na hubnuti (vétdinou stejné nic nefesicich a ve svém dlsledku
sobuijicich poskozeni zdravi) uz existuje fada. Proc jsou léky stejné nelspesne |
vétsina dosud znamych ,.diet”?

Na druhé strang, stéle se jedna o nekoneény kruh - nadvaha totiz mdze byt dus|
kem pouziti Iék( na néktera onemocnéni (blizsi informace najdete v publikaci Hej
Kunedova a kolektiv. Obezita, Galén, 1997). Zde je pouze struény seznam téch
znameéjSich: inzulin, antidepresiva, néktera antiepileptika, beta-blokatory (napf.
mepranol), glukokortikoidy! {prednison, triamcinolon, dexmethazon) a estrogeny!

Lidé jsou nepouditelni a tak neni divu, Ze buji prodej ,,u¢innych” prostfedkd na h
nuti. Co na tom, Zze masazni vibra&ni pasy nepomohou nebo spide uskodi, Zze lokg
tepelné zabaly mohou vyvolat kontaktni ekzémy a plisfiové infekce, pfi pouziti .,
verzalniho domaciho posilovaciho pfistroje” riskujete Uraz? Jistéze jsou ¢aje na h
nutipodvodem, ktery kupodivu nikdonestiha, 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, Zze se neustale 0
kuji reklamy na ,zazraény enzym na hubnuti”, objednatelny na dobirku za hfi
penize, prestoze si ho muzete koupit mnohem levnéji v lékarné?

Zda se, ze nkomu nevadi, ze hubnuti po konzumaci takovych ¢i jinych pilulek ne
¢ajl je dosazeno pouze odvodnénim (tabletky obsahuji lisované bylinky, zvy$
tvorbu a vylu¢ovani moce), které si pfi troSe informovanosti mizete za par ¢esky
penéz vyvolat pouzitim diuretického ¢aje z Iékarny nebo dokonce jen sportem? Co
tom, Ze pocit hladu se tlumi pouze konzumaci tablet s viakninou, a pokud pfezen
davkovani, spolehlivé vas zbavi jediného - dilezitych mineralnich latek!

Jak poznate neseriozni prodejce

P Prodavaji jediny produkt, maximalné ve formé nékolika lahvi¢ek a prohlasuji ho
jeding ucinny ¢i zadzracny, pficemz agresivné odmitaji jakékoliv obdobné kon
rencni produkty;

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

P produkty nejsou dostupné bézne, ale pouze formou pfimeého nebo zasikove
prodeje.



Jak hubnout

02Nna vas budou zajimat moje osobni zkudenosti, které jsem ziskal studiem stovek
Odborn\'/ch materiald, ale predevsim zkuSenostmi z ¢innosti konzultanta v reduk&nich
curzech. Poslouchal jsem zpovédi postizenych a zjistil jsem, Ze hlavnim, pokud ne
edinym, motivem ucasti na kratkodobych kurzech je snaha alespon na chvili se vzda-
it od rodiny. S udivem jsem zjistil, Ze muzum Zen trpicich nadvahou tento problém
aevadi @ néktefi ho dokonce berou jako esteticky pfiznivy. Byva to pfedevsim v pfi-
padé muZu, ktefi prekrodili &tyficitku nebo sami trpi nadvahou.

Druhym nejddlezit&jsim motivem Gdasti na redukcénich kurzech je setkani se stejné
postizenymi. Zjistil jsem, Ze v takovych pfipadech ,.nezabere” ani informace o znad&-
ném riziku vaznych nasledk(. Néktefi obézni, byf se to tyka prfedevsim Zen, |sou
ochotni konejsit sami sebe nezodpoveédnymi &lanky v zenskych &asopisech, publiku-
jicich tvrzeni ve smyslu ,jsem tlusta, ale vesela”, nebo dokonce ¢&lankd, kde se pise,
se ani vyrazna nadvaha neni aZ tak rizikova v pfipadé, Ze doty&na osoba pfistupuje
k Zivotu pozitivné&, aktivné a pfipadné dokonce i pravidelné cviéi! Mnoho G¢astnic kurzu
nebo mych klientek ma dost naivni pfani — dobre jist, necvicit a do tfi tydni hodné
a trvale zhubnout, sou¢asné omladnout a vypadat jako sexbomba.

V ¢em je podstata nadvdahy

Podstata nadvahy je v porude energetické bilance, tedy v nerovnovaze mezi pfijmem
avydejem energie ve prospéch pfijmu. Protoze energii pfijimame stravou a napoji,
jedna se tudiZz o prejidani. Nelze samoziejmé vyloudit, Ze v nékterych pfipadech )de
0 poruchu schopnosti zpracovani Zivin nebo snizeni zakladniho metabolického obratu
vklidovych podminkach v disledku poruchy produkce a rovnovahy neékolika hormond.
Tato nerovnovaha je provokovana nevhodnou skladbou stravy.

Zékladni pri¢iny nadvahy

1. Strava ma nevhodné sloZeni - napf. mnoho mléka, tuku, masa a uzenin a v nepo-
sledni fadé — mnoho peciva a chleba (problém konzumace pSenice!) Dalsi jed-
nozna¢nou a velmi pusobivou pfi¢inou je piti slazenych napoju!

2.V nékterych kritickych Zivotnich obdobich jste se prejidali.

3. Nebylijste kojeni (nebo jen velmi kratce, do 2.—3. mésice, potom jste byli Ziveni
umeélou mlé&nou kojeneckou vyZivou).

4. Jiz v d&tstvi jste si zafixovali nevhodné vyzivové navyky.

S. Prejidali jste se v puberté, v téhotenstvi nebo kdykoliv pozdéji, zeny v obdobi pFe-
chodu a po ném.



6. Trpite poruchami pfemeény latek {(metabolismu) a hormonalni regulace - beres
napiiklad ,,hormony”, pfedevsim v podobé antikoncepce.

7. Starnete a presto neprizplsobite stravu véku ve smyslu sniZzeni piijmu enar
pfestanete sportovat.

8. Trpite vrozenymi piedpoklady k nadvéze po rodidich.
9. UZivate nekteré léky.
10. Jste v obdobi pfechodu a po ném.

11. Trpite snizenou ¢innosti §titné Ziazy {(nemusite o tom vibec védeét, tyka se tohla
Zen v prechodu).

12. Mate vrozenou dispozici k obezité {porucha metabolismu ve smyslu snizené ¢
livosti na hormon zvany leptin).
Nepfijemna fakta

» Obézni matky mivaji obézni déti se sklonem k cukrovce.

P Obézni rodiCe mivaji obézni déti.




p Hormonalni léky pfi gynekologickych obtizich vétSinou zpisobi vzestup hmotnosti.
» Antihypertensiva (léky sniZujici zvySeny krevni tlak) potladuji vydej energie v klidu.

y Neékteré typy antikoncepce pusobi u nékterych Zen vzestup hmotnosti, protoze
vlastné simuluji téhotenstvi.

gdravotnirizika nadvdahy a obezity

Lidé s vyraznou nadvahou maji vétsi ,$anci” byt vazné&j nemocni nez lidé $tihli a také
drive umiraji, Paradoxné hufe na tom jsou muzi s relativné mensi nadvahou nez vylo-
sen@ 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 charakteristicka sil-
nymi stehny a zadkem, boky a pfipadné i prsy. Z urcitych fyziologickych divodu je
méné rizikova, alespon do pfechodu.

Obezita muZskeého typu (androidniho) je stav typicky predevsim (i kdyz nejen) pro
muze, charakteristicky relativné hubenymi dolnimi kon&etinami a velkym vystupuji-
cim brichem. Zeny s dispozicemi pro tento typ obezity {pivodné& mohou byt dokonce
velmi $tihlé, s Uzkou panvi — chiapecky typ} budou mit stejné, ne-li intenzivné;si zdra-
votni problémy, jako tito muii, riziko stoupa v obdobi menopauzy (vysoké riziko cuk-
rovky a infarktu)

MuZsky typ nadvahy a obezity je spojen s vy33im rizikem vzniku nebo zhorSenim
nékterych chorob, jako jsou. ob&hova onemocnéni, diabetes, nadory tlustého stfeva,
impotence, astma. Zensky typ nadvahy a obezity je spojen s vy3&im rizkem vzniku
nebo zhorSenim téchto chorob: osteopordza, sterilita, Zluénikové kameny, artroza, kfe-
Cove Zily, rakovina prsu, délohy a vajednikd, vznik nebo zvyraznéni celuiitidy.

Nadvaha, pfedev3im v3ak obezita, zvy3uje riziko vyvoje hormonaing podminénych
Nadorovych onemocnéni, rozdilnych u Zen a muzu, zvysuje téZ riziko vzniku ob&ho-
vweh onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, sklerdzy a infarktu. Nadvaha a obezita
nepfimo zavinéna vrozenou dispozici {predevsim nizkym vydejem energie v klidu a pre-
vazujicim typem nervoveé regulace ve smyslu ,ladéni” vegetativni nervové soustavy)
Je obtiZzné fesitelna bez pouiiti komplexni ,terapie”.

Chronicke pretéZovani kloubl a obéhového systému, které je disledkem obezity, aniz
Yseobéznilidé cllené fyzicky namahali, je stejné rizikové jakovrcholovy sport. Obézni
lovak pochopitelné nema tak dobfe trénované srdce a svaly, naopak ¢asto trpi pfi-

d{“iem‘/mi onemocnénim. Hrozi vznik patologicky zvétSeného srdce, ve stafi spoje-

",eho se zaduchou (stafecké astma). A naopak — pokles hmotnosti jiZ jen 0 5 %

WZﬂamné snizikrevni tlak. Trvaly pokles hmotnosti ze stavu nadvahy o 10 % znaéné

Shizuje riziko predéasného umrti



Obezita ma velmi casto dédiény zaklad - nikoliv v§ak nadvaha!

Velmi zajimavy je na druhé strane fakt, Ze chorobyjiné nez iz jmenované nemaji s p
vahou prokazatelnou souvislost. Nemusi se tudiz objevit, nejsou-li k nim jasné
zené dispozice. Jedinou, ovéem pochybnou, vyhodou Zen, trpicich vyraznéjsi na
hou, je mladistve)si vzhled pleti v porovnani s jejich vrstevnicemi. Vrasky nejsou
markantni, bohuzel pomaleji se rozvijejici nepfiznivé zmény v podkoZi a pokoice nej
provazeny stejn& pomalym poskozovanim ostatnich organt, pfedevsim kloubu a o
hového systému.

Kdy je ¢lovék obézni

Zakladnim ukazatelem obezity je Body Mass Index —zkracen& BMI. Nedavno S€
hlavni rizikovy faktor zac¢al uzivat tzv. index WHR, coZ je pomér obvodu pasu k obv
bok(. Odbornici viak pouZivaji pfedevsim hodnotu ., sagitalniho fezu v misté pup
(je to vzdalenost od nejvétsiho objemu pupku k odpovidajicimu vnéj$imu mistu pat
nikoliv po obvodu, nybrz skrz télo).

BMI si spoditate, kdyZ vydelite svoji aktualni télesnouhmotnost&islem, které vznik
umocnénim vasi vy8ky v metrech na druhou. Pokud napfiklad méfite 1,70 m a va
100 kg, bude vypo&et BMI nasledujici: BM{ = 100 : (1,7 x 1,7} = 100 : 2,89 = 34.
BMI ma tedy hodnotu 34.

Problém neni anis vypo&tem hodnotyWHR, kterouzjistite tak, ze zméfite obvod pa
v misté& pupku a pak obvod bokl v nejSir§im misté. Objem pasu vydélite objem
bokl. Dostanete &islo, jehoz hodnoceni je nasledujici: zdravotni riziko se zvySuje, k
pomeér presahne 0,95 (plati pro muze, jde o muzsky typ obezity, zvany téz ,,.central
nebo 0,80 (u Zen). Centraini obezita je u zen rizikovejSi neZz u muzd, proto je hodn
nizSi. U Zen riziko stoupa i v pripade, kdy hodnota WHR kiesne pod 0,7 {(Zensky
obezity - Stihly pas, ale velké hyzde a stehna 3 silné dolni konéetiny. Obecné vz
v&ak riziko neni tak vysoke jako v pfipadé muZského typu obezity,

Riziko zavislosti vzniku onemocnéni na stoupajici hodnoté BMI
(pfevzato z Hainer a kol)

BMI riziko onemocnéni ' hodnoceni
16-19 . stiednl podvaha

20-25 | velmi nizke normaél

26-30 nizké nadvaha

31-35 stfedn/ obezita

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




odnota BMI pod 20 je klasifikovana jako tendence k podvyzivé (hodnoty pod 18 sou-
seji S nékterymi onemocnénimi jiného typu neZ v pfipadé obezity). Pozor! Osobné
r’epovaiuji BMI za jednoznaény, protoZe je vyrazné ovlivnén individualnim somatoty-
emM. tedy vrozenym typem postavy. Mnoho lidi miZe mit silnéjsi ., kostru”, pfipadné
«&itou nadvahu danou relativne vétsim mnoZstvim svalové hmoty, na druhém podlu jsou
naopak ti jedinci, ktefi se sice vejdou do rozmezi 20-24, ale pfitom je na nich zfetelné
vidét, Ze tam, kde by mély byt svaly, je jen tukem zdegenerovana tkaf. Rika se tomu
skryta obezita”. Takovy stav je vlastné& hor&i nez stfedninadvaha (BMI okolo 28).

v Pfipadé, Ze za vySe popsané situace pfiberete celych 6 kg, je vase BMI pofad
ideaini” - nyni ma hodnotu 22,5. Ted jde o to, co je téch 5 kg! Pokud jste se pfe-
i}dali a pfitom necvidili, je to jen a jen tuk. Musite tedy neustale nosit pétikilogra-
moveé zavazi! Vétsinalidinavic nabere tuk pfedevdimna mistech, kde ho mit nechce.
Pokud jste cviCili a jedli relativné nizkosacharidovou a vysokoproteinovou stravu,
urcité jste nabrali ,libovou hmotu” (lean body mass), jinymi slovy, vytvofili jste 5 kg
svall! MoZna, Ze se vam budou hodit.

Tim v&8im chci fici, Zze je zbyte&né uvadeét tabulky tak zvané idealni télesné hmotnosti,
dokonce je to zavadgjici, protoze dllezita je hodnota aktivni svalové hmoty a téiniho tuku.




Riziko zdravotnich problemu je vyrazngjsi, pokud soubézné: koufite vic ne 8 cig
denné, konzumujete pfilis mnoho alkoholu (piva a sladkych alkoholickych ndpg
trpite zvySenym krevnim tlakem, trpite vrozenou poruchou regulace hladiny krevp
lipidd (tukd) nebo pokud trpite cukrovkou.

Relativni nadvaha

Vysveétleni tohoto pojmu neni slozité. Kazdy stav ma totiz uréité rozpéti ,,normali
Prosté a jednoduse: meéfite 170 cm a vazite 60 kg. Vas BMI je tudiz 20,8. To je su
na prvni pohled — ale neznamena to jesté, Ze je videchno v pofadku. Vase postava t
nemusi byt soumérna po estetické strance, vas podkozni tuk mUze byt dokonce vy
nez optimalni a mnozstvi svalové hmoty nevhodné nizké. Pfesto nezadam a nec
aby 2eny byly kifehké vily, protoZe asi budou brzy trpét osteopordzou, ant svain
muzatky, protoze po pfechodu dostanou infarkt a porostou jim vousy, ani buclati an
li¢ci, pfedvadejici tureckeé bfisni tance, protoZze dostanou sklerdzu a artritidu.

Ided&lni hmotnost

Tabulky idedlni hmotnosti jsou zavadejici daleko vic nez pouziti Fady rovnic pro vypo
optimalni télesné hmotnosti v zavislosti na véku a pohlavi. Jedna z té&ch nejobvyklej$
rovnic je nasledujici: idealini télesnd hmotnost = vyska v centimetrech minus 100.

Osobné se pifimlouvdm za to, aby tato rovnice byla pfisng;Si pro mladeé lidi ve v
mezi 18 az 35 lety, a to pfedevsim pro Zeny, protoze nemaji tolik svalové hmoty |
mladi muzi. Mohla by pak vypadat nasledovné:

idealni télesna hmotnost = vyska v centimetrech minus 110.

Nicméné nikdo vdm nemUzZe na zaklade této rovnice fici zcela objektivneg, zda skute
vazite tolik, kolik byste méli, protoZe nevi, jestll mate dostatek svalové hmoty a od
dajici (nebo léepe fedeno nerizikove) mnozstvi podkozniho tuku. K tomu je nutné sp
alnivySetfeni, Pracovist, které ho provadeji, je velmi malo, jmenujme nejzname;si- Fak
télesné vychovy a sportu UK Praha, Fakulta télesné kultury Olomouc, CASRI Praha (s
kromé pracovi§té se zaméfenim i na vrcholovy sport) nebo ., superspecialisté” — napr.
nické pracovisté zvané Obezitologicka jednotka V. interny fakultni nemocnice, Prah
Nektera fitcentramajik dispozici pocitatovy program umoziujici podat klientovi podro
informace. Probléem mlzZe nastat pii interpretaci vysiedkl a pfedevsim v odpovidajic
praktickych doporuéenich. Klinicka pracovisté maijijiny ,,pohled na veéc"”,

Vétsina kolegl zdUrazfiuje, 2e u Zen v produktivnim veéku nehrozi zavazné zdravo
riziko, je-li nadvaha piiblizné 10 % nad (tabulkové) optimum. Ne-li dokonce vicel
co je ono ,,optimum”neboli primeér? VSechno je to pouze jakadsi norma, stanove
mefenim velkého vzorku lidi v populaci. Nemam rad ,tabulkovani a $katulkovan



010 prohladuji, Ze pro nékoho je riziko vy$Si jiz pfi nadvaze 5 % nad jeho optimum,
(0 Jiného se nic nedéje ani pfi hodnoté 15 % nad optimum. Prosté a jednoduse -
ko neni dano pouze a jediné zvySenou hodnotou BMI, ale i mnoha dalimi faktory,
mez| nimiz jsou rozhodujici vrozené dispozice (zjistite je rodinnou anamnézou), veék,
mrlOZSTV' podkoZniho a utrobniho tuku, fyzicka aktivita a podobneé.

Zdravotni riziko mirné nadvéihy je pravdépodobné malé, pokud si po mnoholet
udréujete stabilnihmotnosta pomér svalovéhmoty k tuku. Stoupaijici vék neni
omluvoupro 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 pristrojd i obsah celkového téiniho tuku.

Nejde v8ak jen o tuk pod kuzi, ale take o to, Ze tukem degeneruje i svalova tkar, prede-
vdim u fyzicky neaktivnich lidi. Vysledky méfeni podkozntho tuku se interpretuji odlisné
pro muze a zeny - je-i napfiklad pro mladého muze optimum podkozniho tuku okolo
610 %, pro mladou bezdétnou Zenu je to 12-18 %! Urdité, v porovnani s muzi vyrazné
w38, mnoZstvi podkoZniho tuku je u Zen (na rozdil od muzd) nutné, protoze je zarukou
pravidelného menstruaéniho cyklu a pfipadného téhotenstvi. Vysvétleni je v tom, Ze Zena
je od prirody pfipravena na porod, coz vyzaduje tvorbu energetickych zasob. Na druhé
strané je nutnost dostate&né (v nasem pohledu nadmérné) zasoby tukd do znaéné miry
pfezitek z doby, kdy pifjem stravy nebyl pravidelny — v dobé hladu pfiroda automaticky
brani rozmnoZovani (i kdyZ ani to u lidi neplati absolutne, viz porodnost v rozvojovych
zemich). V souéasnosti maji bez problemuU déti i ty zeny, které maji podkozni tuk okolo
10 %. Ve sve praxi jsem zaZil mnoho Zen, které meély podkozni tuk dokonce jen 6-10 %
a pfitom pravidelné menstruovaly nebo dokonce otehotnely. Nicmené klesne-li hodnota
pod 8 % (Castéjik tomu dochazi u veganek, fruitaridneka anorekti¢ek), vétsinou se ztraci
pravidelny menstruacni cyklus a v tomto obdobi tudiz neni moZné otéhotnét.

Zeny jsou, diky hormontim, zasadné odlisné od muz(. Bohuzel, minimaln& v jednom
pfipadé to skute&né& neni pfiznivé — po pfechodu. Hormonalni zmény jsou vtomto obdobi
U Zen vyraznéjsi neZz u muzu a dusledkem toho je tendence nabirat neaktivni hmotu,
edy tuk. Asiby bylo moznéfici, ze je to ,, pfirozené"” . Jenomze v moderni dobé& se to pro-
st ,nenosi”. Nikdo nechce starnout, 2adna Zena nechce mit mnohdy velmi vyrazné
d nepfijemné projevy té pfirozené zmény. Proto se pouzivaji hormonalni preparaty
(2v. hormonalni substitu&ni terapie), které vdak maiji, ostatné jako cokoliv jiného, svoje
Whody i nevyhody. Necitim se dostate&né orientovany v problematice hormonalni sub-
Stituce, abych mohl kategoricky doporu&ovat jeji rizné typy. Mohu pouze upozornit na
nézorove rozdily odbornikt, z nichz fada konstatuje, Zze tatopraxe ma svarizika.

Cilem snahy o dosaZen{ optimalni télesné hmotnosti by mélo byt: zabranit prudkym
IMgnam t&lesné hmotnosti, co nejvice omezit mnoZstvitukové hmoty, kterou musite
Shodit v kratké dobé. Vyhnéte se v$ak nelegdinim prostifedkdm, podporujicim nebo
dokonce vyvolavajicim ,hubnuti”



Doporuceni

NesnaZte se dosdhnout idealu, prezentovaného v néjaké bulvarni &i typicky populg
literatuie nebo dennim tisku, zejména pokud je zpracovan v oboru neorientovarg
novinafem. Take zbozniovane idedly, jako filmove hvézdy nebo modelky, necht z¢
nou nedostiznymi. Vy respektujte vlastni osobnost a pfedevsim se snazte udrzet
dobré zdravi. Zena, obdafena od pfirody rozloZitou .selskou” postavou, se ni
nemuze zmenit na éterickou vilu.

Neohlupujte sebe ani kohokoliv jiného ,nactenym” tvrzenim, Ze stravou a
cenim, nebo dokonce pouzitim néjakého jednorazového potravinoy
dopliiku, Ize docilit zasadni zmény postavy {v rozporu s vasi télesnou koy
tuci). Na druhé strané je jasné, Ze vSechny zminéné postupy jsou acinn

opakuji - jen v ramci vaseho vrozeného somatotypu.

Pokud pravidelné sportujete, je vase .idealni” tabulkova télesna hmotnost na h
vzdalena tabulkovému ,,optimu”. MUze byt jak vyznamné vy33i, tak vyznamneé niz
podle toho, jaky sport provozujete a na jaké Grovni. V tom pfipadé se fia'te predevs
a pravé hodnotami podkozniho tuku, mnozstvim svalové hmoty, pfipadné svalo
vyvazenosti @ symetrie postavy {(somatotyp).




Vliv fyzické aktivity
na télesnou hmotnost

nejdulezitejSim faktorem, rozhodujicim o energetickych poZadavcich, je fyzicka akti-
Jita. Napfiklad 60 minut sportu, pfi kterém dosahnete urovneé asi 80 % maximalniindi-
vidudlni tepové frekvence znamena, ze k hodnoté bazalniho metabolismu (BMR), kte-
ou S nauCite pocitat na zaklade dale uvedenych rovnic, musite pfidat pfiblizne
500 kcal (2500 kJ). V nasledujicich tabulkach najdete zakladni hodnoty vydeje ener-

gie P rtznych typech aktivity, méli byste je pouZivat co nej¢astéjil

Orientacni hodnoty vydeje energie pfi ruznych aktivitach za 60 minut

F';r?h zatiZeni kcal (kJ) ¢as potiebny ke spaleni
2a hodinu 250 kcat (1050 kJ)
" rekreaéni brusien 354 (1487) 45 minut
" chlize rychlosti 7 km za hodinu 400 (1680) 37 minut
‘rekreaénl tenis 425 (1785) 35 minut
_pTavéni rychlosti 40 metrd za minutu 530 (2226) 30 minut
| rekreadni sjezdove lyzovani 585 (2457) 27 minut
 tenisovy z4pas 600 (2520 25 minut
j0QQing rychlosti 9 km za hodinu 650 (2730) 22 minut
cyklistika rychlosti 21 km za hodinu __%50 (3570} 18 minut

Orientaéni hodnoty vydeje energie pfi riiznych aktivitach — dalSi data

ty p Einnosti vydej energie typ ¢innosti vydej energie
v kcal za minutu v kcal za hodinu
chdze do schodu 15-16 bé&hna stfedni traté 900-1000
chdze po roving 3 béh na dlouhé traté 700-800
r__rychlosti 4 km za hodinu
chize po roving 4 maraton 650-700
_rychlosti 6 km za hodinu
chiize po roving 10 mirna cyklistika 300-400
_rychiosti 8 km za hodinu
béh na lysich 12 cykhstika 500-600
_rychiosti 15 km za hodinu stfednlobt/Znosti
Plavéni rychlosti 10 krasobrusleni 500-600
50 metrd za minutu
plavan' rychiosti ' 100 (! kogikova 500-600
100 metrl za minutu [
gymnastika 400-500
tenis — dvouhra 400-600
tenis = &tyfhra 300-400

rekreaénl kopana

300-400




Prijem a vydej energie -
energeticka bilance

Prokazdého ¢loveéka je optimalini piijem energie zakladni orientadni hodnotou, ktef
se mUZze fidit pfi ,nacviku” formulace viastni stravy. Je také nutnou podminkou do
Zeni optimalni vykonnosti a sou¢asné idealniho zdravi. Divod je jasny - pokud en
gii vydame, musime ji doplnit, jinak fe¢eno, musime se postarat o0 vyrovnanou én
getickou bilanci.

Veveétsineé pfipadl nepovazuji kazdodenni vypocet prijaté energie a dokonce i je
tivych zivin za dlleZity. Nicméné, kdo chce ziskat prfehled o poZadavcich viastni
organismu v riznych situacich, meél by mit moznost provést vypocet. Pokud napfik
chcete dosahnout nartstu aktivni télesné hmoty, vyZaduje to zajiténi pozitivni eng
getické bilance, to znamena, Ze je nutné konzumovat pfiblizné o 20 % energie vi
neZ odpovidad mnoZstvi, které v bézném Zivoteé zajisti nutnou vyrovnanou bilanci.




skladni otazkou tedy je, kolik energie musite zkonzumovat k dosazeni vyrovnané
energetncké bilance. Existuji sice tabulky nebo nomogramy pro odhad individualniho
pﬁjmu energie a jednotlivych Zivin pro rdzné skupiny populace, jsou v8ak jen velmi
hrubé” a jejich pouZiti vétsinou vede k zasadnim chybam!

vypocet celkového prijmu energie

Clovék vydava energii pfedevsim na udrZeni Zivotnich funkci, v€etné udrZeni stalé
iBlesné teploty. Pokud je fyzicky aktivni, pak také na tvorbu pohybové energie. Uro-
vely tvorby energie v klidovych podminkach je vyrazné individualni, coz vysvétiuje,
pro¢ dva lide stejneho veku, pohlavi a fyzicke aktivity musi k udrzeni vyrovnane ener-
geticke bilance konzumovatrizne mnoZstvienergie. Prostéa jednodus$e, nékdo muZe
snist rohlik a pfibere, druny miZe jist jako slon a nepfibere. Praveé vyrazna individualni
variabilita je dvodem pro petélivy vypocet individuaini potfeby energie. Nejprve je
tedy nutné vypocditat potiebu energie prozachovani Zivotnich funkci. Ta je oznatovana
iako bazalni metabolicka drovefi (BMR - basal metabolic rate). Jeji velikost je ovliv-
fovana celou Fadou faktord, véetné zvySeného vydeje tepla, pretrvavajiciho po néko-
ik desitek minut po ukoncenf fyzickeé zatéze. Znacny vliv ma takeé pfipadny psychicky
stres. Nekdy dokonce tak vyrazny, Ze nadmeérné stresovani kulturisté nejsou schopni
nabrat poZzadovanou hmotu i presto, Ze zvyS$i pfijem energie.




Vypocet nutného pfijmu energie

Zakladni rovnice pro vypocet bazalniho metabolismu (BMR)

muzi Zeny
vék vypocet vék vypocdet

3-10 (22,7 X TH) + 485 3-10 (22,5 < TH) + 499
10-18 {(17,5xTH) + 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 = aktudinf télesnd hmotnost v kilogramech

Ziednodusené rovnice pro vypocet BMR

MuZzido4Clett BMR=THx264 =........... kcal/ 24 hodin.
MuZzinad40let; BMR =THx22= .. ......... kcal/ 24 hodin.
Zenydo40lett BMR=THx24 = ............ kcal/ 24 hodin.
Zenynad40let: BMR = THx20 = .............. kcal/ 24 hodin.

K vypo&tu celkového pfijmu energie je nutné pfipoditat vydaje ke kryti tzv. be
denni fyzické aktivity. Pfibliznd hodnota energie, nutna ke kryti nékterych aktivi
nasledujici: sedavé zaméstnani ((fednik) — pfi¢teme 20 % hodnoty BMR, stfe
aktivni zaméstnani (b&zn& manualné pracujici) — pfi¢teme 35 % hodnoty BMR, fyzi
naro¢na prace (nikoliv hornik & dfevorubec} - pfi¢teme 50 % hodnoty BMR. Piibli
hodnota energie, ztracena pusobenim , poplachovych” hormond je v b&Zném
covnim a dennim stresu 10-15 % BMI, pfi mimofadném stresu &ini 20-40 % B

Jak zvladnout nadvahu
vlastnimi silami

Nasledujici doporuceni, formulovana klinickou obezitologii {€kafsky obor, vénujici
lé&b& obezity) jsou dosud platna. Uvadim je jako klasicky piiklad zcela neadinny
navrhd na Fedeni. Jist&, neni nutné je naprosto odsoudit a zavrhnout, protoze prin
pialné nejsouchybna. VdalSimtextujsou realizovatelnérady oznaceny ano, zbytec
jsou oznaleny ne. K nékterym z neu&innych doporucéeni jsem pfipojil komentar.



Jezte tehdy, mate-li relativné maly hlad.
Pro praxi je to rada racionalni, bohuzel je obtizné rozhodnout se, kdy
mam jesté ,maly hlad”. Pfemysleni o tom svadi k ,,uzdibovani”, coZ
amena konzumaci zcela neracionalnich potravin, Vétsina lidi proto odklada konzu-
nac néjakého pokrmu na stav, kdy dostane ,vI&i” hlad. V tu chvili v§ak ma tendenci

pfejfst se.

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

YARTO

VaZte se kazdy den.

Toto doporuéeni je velmi rizikové! Kratkodobé vyznamné zmeény télesné
"‘ hmotnosti, k nimZ nékdy dochazi doslova ze dne na den, jsou zpusobeny
kolisanim objemu prijaté stravy a predevsim tekutin, u Zen také meésiénim cyklem nebo
problémy s vymeésovanim - stadi vazit se jednou tydné, vidy za stejnych podminek.

Pijte denné minimalné 2 litry tekutin ve formé neslazenych napoju.

QA0

lapisujte si peclivé, cojstesnédlia kolik tohobylo (pocitejtepfijemenergie a Zivin).
"E Takovy postup je vhodny pouze v klinické praxi, presto je tato rada akcep-
tovatelnd, i kdyZ se zcela odliSnym cilem - zapis je totiZ uzite¢ny pro sebe-
reflexi, to znamena proto, abyste si jeho pro&tenim uvédomili, jaké mate stravovaci
2vyklosti a kolik jidla jste schopni konzumovat, pfipadné jak se méni vas energeticky
pfilem v prabé&hu celého tydne. nemusite si v8ak pfesné poditat pfijatou energii.
Naopak - musite si, uv&domit chyby v sortimentu pouzitych potravin. U kazdé z nich
Sl délejte poznamky ve smyslu - tato mi vyhovuje, tato ne, totéz délejte s pokrmy.
Piemyslejte o plisobeni potravin a pokrmU i s ohledem na vasi krevnl skupinu.

Naucte se ,vyménné tabulky” potravin.
" Pouzity termin vam asi nic nefika — jedna se doporucéeni nahrady neracio-
nalnich potravin racionalnimi, napfiklad nizkoenergetickymi. Tento postup
'e velmi obliben odborniky v USA a v Kanadé&, ale obavam se, Ze v praxi je uZivan mini-
Malné. U nas jsem se nesetkal s nikym, kdo by n&co takového praktikoval. Usili, které
YYpracovani takovychto tabulek odbornici vénuii, je absolutné zbyte&né. Navrhuiji jed-
Nodussi fedeni - pozorné &téte etikety a vyhiedavejte ptedevsim potraviny s nizkym
Obsahem tuku.



Vazte si porce.
"‘ MoZna by to, alespoii v prvnich fazich redukcniho postupu, melo smy.e

protoZe byste se divili, kolik toho viastné snite. Nicméné v praxije to vlasts
nesmysl, tfeba jen proto, Ze takovy postup by teoreticky méli uplatiovat pouze gy
betici. Ned&laji to a nic tim nezkazi, protoZe nejde pouze 0 mnozstvi, ale predev,
0 pusobeni té které potraviny &i pokrmu na hladinu krevniho cukru. Mimochod s,'“f. :
umite si pfedstavit, Ze si v zaméstnani vaiite jidlo?

Cvicte. v
\[\fj@) Muzete si velmi snadno urCit intenzitu vaseho cviceni, ktera je idea|
el 10 spalovani tukd v pripadé, Ze cvideni trva alespori 30 minut. Pos
pujte nasledovné:
1. Vypocditejte si teoretickou maximalni hodnotu tepoveé frekvence (TF max) zavis
na vasem véku a pohlavi. Muzi: 220 - vék v rocich, Zeny: 230 — vék v rocich.
2. Vase idealni tepova frekvence pro vykon, ktery by meél spalovat tuky je pro m
55-75 % hodnoty jejich maximalni tepoveé frekvence, pro zeny je to 50-65 % ho
noty jejich maximalni tepové frekvence. Napiiklad muZ ve véku 40 let ma ma
malni tepovou frekvenci 220 — 40 = 180 tepld za minutu. Tepova frekvence g
tukovy metabolismus je tedy 100-135 tepU za minutu,

Upozornéni pro ¢tenare — tato publikace neni pfimo zaméfena na sportovni proi
matiku, to znamena, ze se nebudu zabyvat analyzou vztahu mezi intenzitou a dél
cviteni muzu aZzen s ohledem na vék, zdravotnistav a trénovanost. Pokudbyste ch
sledovat vliv zatéZe na vas organismus, musite si pofidit specialni snimac¢ tepové fre
vence, napfiklad od finské firmy Polar electro. Cim vy33i bude va3e trénovanost, t
vy$3i bude muset byt vase tepova frekvence. ZatéZz musi mit takovy charakter, &
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 zdro
pochazejici ze zasobnich sacharidld — pro ty, kdo maji napfiklad problémy se srdcee
uZ je tak vysoka intenzita zatéZze nevhodna. |

Jezte minimalné 3 hodiny pred spanim. .

/a\ N3 Rada je to spravna, byva viak Spatné chapana - vétsina lidi je presve
LNl 2cng, Ze posledni denni jidlo musi byt mezi 18.-19. hodinou, coZ v pf
padé, Ze chodite spat po 23 hoding, vede k pocitu hladu. Klidné se najezte jesté pres
20. hodinou, chodite-li tak pozdeé spat. -

¢
)

Nevecerte.
"‘ Nékdy to prospéje, protoze tak sniZite pfijem energie minimalné o jed'n

tfetinu. Pokud v3ak nechcete trpét hladem v pribé&hu dne, musite k
vydatnou snidani a racionalni pozdni ob&d! Vé&tsina lidi v3ak tuto praxi nakonec opust
kdyz zjisti, ze hladovy ¢loveék je nervozni a Spatné usina.



Ngsnidaite.

Vlastné jde o vynechani jednoho denniho jidla s cilem snizit celkovy pfi-
‘ jem energie. Toto rozporuplné doporuceni pochazi nikoliv od obezitology,
sle od nékterych ,samoukd”. Kupodivu, mnoho lidi to opravdu praktikuje — bud
n85n|’da‘, nebo neveceti, v zavislosti na tom, co jim vic vyhovuje. Mnoho Zen nesnida
lavné z ¢asovych nebo | psychickych didvodu a naopak ,,hoduje” veler. To je samo-
;felMe Spatné, velmi Spatné! Na druhé strang nelze kategoricky prohlasit, Ze jedine
Spr,;;,vné je nesnidat nebo naopak nevecderet. Vynechani jednoho z hlavnich dennich
jdel sice vyznamneé pfispéje ke snizeni energetického primu, vétsina lidi to v3ak

JoZene vétSimi porcemi dvou hlavnich jidel nebo prab&znym dennim misanim.

7apiSte se do kurzu kolektivni behavioralni terapie.

: Toto doporuceni je motivovano nadzorem nékterych psycho-
A l““} fogl i obezitologl, Ze obezita je astoodrazem psychickych
problemu. Tudiz logickym prvnim krokem je naucit se zvladat psychicke stavy. Je na tom
mnoho pravdy, stejné jako je pravda, ze ,, sdélena starost, polovi¢ni starost”. Pokud v§ak
takovy kurz neni spojen s komplexnim vstupnim vy$etfenim a jeho nedilnou sou&asti

neni vyuka individualing vhodnych forem cviteni a bezpodminelné také vyuka spravné
wyzivy, je jeho efekt ,, poloviéni”, Pokud vibec néjaky.

Nedojidejte po druhych.

Dovolte mi parafrazi: ,kdo $etfi, vazi za tfi” — mam na mysli vasi nevhod-
- nou Setrnost, kdyz si Fikate ,,prece to nevyhodim”. Toto doporuceni je

mimoradne dlleZité pro maminky s détmi.

Vyhybejte se vysoce kalorickym jidiitm a napojam.
A

Naucte se vybirat potraviny pro pfipravu pokrmtG podle vasi krevni skupiny
5§ tim, Ze neni nutné byt naprosto kategoricky.

A0/ NE




Casté otazky k hubnuti

@ Lze zhubnout pouze v dusledku radikalni zmény vyZivového stylu? =
Ano, bohuzel vétdinou jen v pfipadé zdravych mladych lidi. MoZnym nepfijem
efektem muZe byt zvySeni rizika inych poskozeni v pfipadé, kdy zvoleny vyZivovy «f
pro doty¢ného jedince neni optimaini, je 3patné pochopen ¢i nevhodné realizoys
Velmi ¢asto se ti, kdo zkusili néjaky vyéivovy styl nebo .dietu”, vraceji ke svép
pUvodnimu zpUsobu stravovani, coZ ma za nasledek daldi nardst hmotnosti.

Q@ Je nadvaha udélem?
Ano, ale jen prolidi psychicky slabéneboty, kdojsou zasadnim zplsobem zatizeni dédj
nymi dispozicemi a pfipadné pro ty, ktefitrpi nékterymi vaznymi onemocnénimi. Nem
smysl si néco nalhavat a prohladovat, Ze ..lékafi” dnes vyléc¢i vSechno. Ani ndhodo .

?

& Je vyvojnadvahy ,nutnym zlem”, spojenym se starnutim?
Nikolivl Respektive — nelze odpovédét kategoricky ve smyslu ano-ne. K pozve
nému vzestupu télesné hmotnosti dochazi za predpokladu, Ze starnouci ¢lowve
v€as nepfizpusobi skladbu stravy aktualni situaci, kterou je sniZeni vydeje energ
v disledku omezeni fyzické aktivity a hormonalnich zmén. V fadé pfipadd hr
zasadni roli také socialné-ekonomickeé faktory. Zvlastni na tom vsem ie, Ze lidé g
dosaZeni 50 let véku (pfedevsim vSak Zeny) pfibyvaji na vaze, pfestoZe se stravi
energeticky velmi stfidmé&. Je to disledek snizené ¢innosti Stitné Zlazy, ja to
flkdm lapidarné , pfidkrceny karburator”. Pro Zenu by se asi hodilo jiné pfirovnan
ale momentalné mne Zadné nenapada. Prosté je to tak, Ze organismus v tom
stavu neni ochoten Zadnou energii vydat, a kromé toho z té pfijaté vyuiije vic, N
je obvykié. VyuZiti ptijaté energie je daleko efektivnéj3i. Redenim je podpora vyde
energie (véetné §titné Zldzy) pouiitim rdznych dale uvedenych doplikl stravy. Set
valy nadmérny psychicky tlak, kompenzovany piejidanim, je u Zen hlavni pficine
vzniku nadvahy. Obavam se, Ze lidé, trpici vyraznou nadvahou, k niZ se ,,dopra®
vali” poru$ovanim Zivotniho stylu a pfejidanim se, se v podstaté ..za néco” tresta
nebo demonstruji nezavislost. Ve skute¢nosti je to v3ak projev jejich slabé VA
a rezignace.

B Jak zabranit pocitu hladu?
Na tomto misté by se hodilo oblibené réeni ,hlad je pfeviec¢ena Zizen”. V realu I
to v&ak omyl - hlad totiZ je ..pfevie¢ena” hypoglykemie! Pfi ni dochazi k poklesu hlé



ny krevniho cukru az k dolni hranici ,normalu”. Toje spolu s pfipadnym poklesem
piemu zazitiny v zaludku ddvodem vzniku pocitu hladu. K hypoglykemii mdze dojit
[VdL'JS|ede konzumace stravy s vysokym obsahem jednoduchych cukri. V pfipadé,
e takovy pokrm obsahuje také tuk, ktery ma nepfijemné vilastnosti - nema totiz

tici schopnost a sou¢asné je navykovy, stejné jako cukr, a pfitom obsahuje v mini-
malnim objemu maximalni mnoZstvi energie, je to kli¢ovy okamzik pro dalsi tvorbu
zé,sobniho tuku. Zakladnidoporuéeni je jednoduché - nekonzumujte jednorazove velké
mnoistvi sladkosti, tim méné pak s limonadou nebo pfeslazenou kavou, a nepijte
sladky alkohol. Naopak, vyplati se zvysitkonzumacivhodnychdruhd viakniny {(neméla
py to byt vyhradné viaknina ovocnal).

@ Jerychla redukce rizikova?

Ano, nesvéddi predevsim nemocnym lidem a Zzendm po prechodu, u nichz skokove
stoupd riziko rozvoje osteopordzy. Kromé toho, stimulujici latky (napfiklad efedrin
akofein), obsazené v n&kterych dietach nebo ., prascich” {dokonce pfedepisovanych
~ |gkafi!) mohou byt nebezpedné nebo navykové. Rychld redukce hmotnosti zvysuje
rizko zhor$eni onemocnéni nervového a hormonalniho plvodu a u stardich lidi a déti
zasadnim zpusobem zhor3uje imunitu Hrozi také jo-jo efekt. O tom neni nutné psat,
znd ho kazdy, kdo trpi nadvahou.

Iminéné riziko rozvoje osteopordzy u Zzen v obdobi pfechodu a po ném navrhuji nékteri
odbornici eliminovat systematickym pfijmem vapniku - principiainé je toto doporuceni
oduvodnitelné, protoze bylo potvrzeno experimentalng, zasadni problém je ovem vtom,
% sklouzlo k doporudovani pravidelné konzumace mlé¢nych vyrobkd! S ohledem na to,
Ze tyto produkty maji vysoky glykemicky index a pfind3eji jina rizika (viz na jiném misté
uvedeny popis problému mléka a miecnych vyrobkd) e toto feSeni zcela kontrapro-
duktivni @ vyhovuje pouze producentdm miéka a vyrobcdm miléénych produkt(i!

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 tyzické aktivity, dojde k ulozeni uvolnéného tuku,
obihajiciho v krvi,do cévnisténya tim k intenzivné|si sklerotizaci. Jinou moznosti
|e uloZeni tuku zpét do tukové tkane ale hlavné do jater, hrozi také tukova embo-
lie. Moznym fedenim je kromeé fyzické aktivity pouZiti specialni vlakniny (napfi-
klad chitosan nebo rostlinné ,.aktivni uhli”) v pfipadé, Ze jste dalsi tuky pfijali stra-
Vou, nebo |ékl, branicich vstiebani tuku ze stfev. Pouziti specifickych |ékda,
Zvanych statiny, je znacne rizikoveé!



2. Zvysuje se hladina nepriznivé frakce cholesterolu a dojde k jeho “°hycen
v cévach. i
3. Zvysuje se riziko podrazdéni zluéniku. E

4. Vyplavuji se polychlorované bifenyly a pravdépodobné také dalsi ékodlﬁ,é
latky, vazané v ulozenych tucich.
Je to vlastné akutni otrava produkty viastniho téla, obsahujicimi po léta stravoukon.
zumovane Skodliviny ukladané v tukovych tkanich. 4
5. Skokové se zvysuje tvorba odpadnich latek, vznikajicich v disledku zvyge,:;
premeény Zivin na energii.
Organismus se tak okyseluje a vznikd ketoacidéza — objevuje se aceton v mg
i v dechu, zvy3uje se riziko tvorby mocovych kamenl. Nezvysi-li se vyrazné konz
mace neslazenych tekutin, nelze vyloudit provokaci latentni nebo iz rozvinuté dn

6. Cim vic vlakniny a pfitom méné energie za podminek nutné zvysené konzuma
vody, tim vys$Si jsou ztraty drasiiku, Zeleza a dalSich mineralnich latek.
Neni jasné, zda vhodnym zdrojem drasliku jsou v dané situaci napfiklad doporu:
&ované ,,dzusy”. Mnohem lep$&i je domaci &erstve pfipraveny ., kompot” a nékteré
ofechy nebo ofechové (mandlové) miéko. Zenam v produktivnim véku, drzicim
dlouhodobé redukéni dietu, je obtizné zajistit doporuceny pfijem Zeleza (mozna
to vSak neni dllezité...). Nékterymi odborniky doporugovana konzumace syrovyeh
jater prind&i mimoradneé riziko, doplitkové Zelezo ve formé tablet je podle meho
nazoru v pfevazné veétsing pfipadl neodlivodnitelné a kromé toho mnohdy pasobi
nepfijemnée zazivaci potize. '
=1

Jak se dobfe najist a nepribrat

Jako bych sly3el své poslucha&ky a &tenarky: ..Co by nam zbyvalo za potéseni zé
Zivota, kdybychom se nemohly dobfe a do sytosti najist?” Pfesto pravé takove typy
Zen pfichazeji s pfanim ..rychle zhubnout do plavek” - ale pfitom lezet a jist, co hral@
raCi. Kazda legrace ale néco stoji. Kdo chce, zhubne. Asi se také setkavate s rada

typu . jezte a presto hubnéte — stadi pouzivat nadi dietu, nas produkt”. Vim, ze Vit
Ze je to nesmysl, pfesto tomu podlehnete. f

Jist& jsou tu i daldi moznosti, ale je mi az trapné se o nich zmifovat - vyvolavani ZVie
ceni po prejedeni, pouziti projimadel, pouziti specifickeho ,,Iéku” nazvaného X enicak
rizné .lapace"” tuku, jakymi jsou psyllium a chitosan & aktivni uhlf, hormony (pred®
v8im hormon §titné zlazy). Nane§t&stistale plati zakon zachovani hmoty, a tak viechn®
co snite, se projevi. Pochopitelng plati i dal&i zakon, totiz zachovani energie — a P,
toze ¢lovek je otevieny energeticky systém, ma tendenci energii ztracet, proto mus‘
jist. Ale jakje videét, dokaze snist vic, nez potiebuje a proto tloustne. Zminéného z4k008



. naopak moZneé vyuZit k hubnuti - staci jist mené, nebo zvysit vyde] energ¢
'im, ale také povzbuzenim klidového vydeje energie. Na tom druhém prir....
pOstaveny nektere stimulujici latky a léky.

POChopi‘telné, jakmile pfestanete cvidit nebo pfestanete brat stimulujici prostfedky,
et naberete. Je na tom snad néco divného? Pres to vSechno doporuduji vénovat
m,mofédnou pozornost pravé doplikim vyzivy, protoze ty maji fadu mimoradné pfiz-
nivych efektd, aniz by byl jejich dopad jakkoliv rizkovy. Né&kdy je efekt tak vyrazny, Ze
jelich uZivatele pokladaji nasledujici otazku: skutec¢né nestaci jen konzumovat speci-
3lni doplfiky vyzivy? Opravdu ne. | kdyZz to neni zcela pfesné, protoze v pfipade, Ze

ouzivate celé spektrum produktl dostateéné dlouho a v dostate&ném mnozstvi, uby-
tek t€lesne vahy je skute¢né markantni. Zhubnete, ale to je5te neznamend, Ze se vam
/45adnim zpUsobem zlep$ilo zdravi.

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

Rady a doporuceni k hubnuti

1. Pokuste se o komplexni pristup.

Zacnéte vstupnim lékarskym vy3etienim. Doporuduji nechat si take urcit krevni
skupinu. Je nutné zvaiit, zda redukci nadvahy nekomplikuji vdZné zdravotni pro-
biémy, na jejichz zadkladé by se muselo stanovit individualni omezeni (napfiklad
zpusob fyzicke aktivity mus{ odpovidat veku, pohlavi a zdravotnimu stavu). Dopo-
ruéuji proto kompletni vySetreni interni, biochemické, metabolickeé, funkéni, endo-
krinologické, antropometrické, pfipadné i psychologické. Idedlni by bylo, kdyby
to vdechno mohlo probéhnout v jednom miste, tedy asi na specializovaném sou-
kromeé klinice. Je to ale asi jen nedostizny sen. Zvoleny vyZivovy styl musi respek-
tovat mozné problémy se zazivacim traktem, pfipadnd metabolicka onemocnéni
a hormonalni poruchy!

2. Zménite Zivotni styl.
3. 2ajistate si podporu okoli.
4. Naugte se mit pevnou viili a vytrvalost.

3. Omezte pFijem energie.
Ktomuto bodu musim pfipojit podrobny komentai, protoze je nutné Fesit celou fadu
souvisejicich problémd. Tak pfedevsim - je spravné delsi dobu nejist?
Ve vulgéarnich vtipech a v klasickych &eskych filmech typu Vesnidko m4. stre-
diskové leékat radi obéznimu pacientovi, stéujicimu si na to, 2e jiz nelspéné
vyzkou$el fadu postupu i praskd: ., Tak nezer”! Skutecné, jsou lidé, ktefi doka-
¢ou hladovét cely mésic a pochopiteln& zhubnou. Mnohdy je takovy postup dopo-



ru¢ovan jako alternativni [éCba nadorového onemocnéni, piedevsim v situacjep
kdy Iékafi nedavaji 2ddnou nadéji. Je to postup, ktery by se mohl oznadit jakg
.hra vabank”. Bud to vyjde, nebo ne. Otazkou zUstava, zda postizeny vubect
dlouhou Jkaru” vydrzi - fyzicky a hlavné psychicky. A zda to pfipadné neVy.g,lé
jiné zavaZzné zdravotni potize.
V prabéhu takového postupu, kteryformuloval lékaf, dr. Breuss, se doporuéuje, % :é
byl nejpozdéj po ukon&eni prvniho tydne hladoveéni doty&ny pacient pod kontrgj
lékaf'e. Problém je v tom, Ze Iékafe, ktery by ochoten takovy postup byt jen k
trolovat, asinenajdete. Brani mu vtomlékarska etika, nema smysldiskutovat otg
zda opravnena ¢t nikoliv.
Totalni diouhodoba hladovka muze skondit tragicky jesté v jejim pribéhu. Pred
v8im v dasledku absolutnino vy&erpani energetickych rezerv a fatalnino pokle
imunity. Mimo jiné dochazi totiz k rozvoj avitamindzy a k rozvratu metabolism
k poklesu hladin a zasob dulezitych minerald a k hormonainim zménam. Tato nepff
jemna situace se maze vyskytnout pravdépodobnéji v piipade, kdy postizeny cile
neuziva specidini potravinové dopliky. Jsou totiZz jak vhodnym ,katalyzatorem
tak jistotou. Ochranu proti vznikajicimu pFebytku kataboliti a volnych radikald
nutné fedit podavanim smeési antioxidantl. To je v8ak pouze jedna oblast mozné
vyuziti dopinka.
V prubéhu dlouhodobé totalni hladovky, tedy ,Breussovy diety”, nebo v po
tupu, popsaném dr. Partykovou, se pouzivaji kombinace filtrovanych zeleninovy
§tav. Vétdinou dochazi k psychickym problémuim, mohou zalit selhavat ledvin

- M-M




mohou vzniknout poruchy srde&niho rytmu... prosté, muze se stat leccos riziko-
vého. Jakmile se tak stane, pfipadné privolany lékaf nemuaze zUstat nedinny a tudiz
_nasadi” pfisludné iéky. V tu chvili jde o to, co tim zpusobi.

Je tedy moéné nejistjen ob¢as? Vtomto pfipade se jedna o postup, kdy se na uréi-
tou, ¢asoveé razné ohrani¢enou dobu, prerusi prijem potravy. Nic pferusovaného
pry neni zdravé, prerusovane hladoveni véak mozne je a dokonce je fadou kolegu
povaZovano za zdravotne pfiznivé. Maji pravdu. Ale nevymysleli to lékari, nybrZ
naboZenstvil

Nejprve zkuste postup nejméné naroény, kterym je kratkodoba bladovka -
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 témeér jisté, Ze zhubnete. Pfedevsim pokud se vam
podafi takto postupovat opakované. Berte to i z té lepsi stranky — ze 30 dni
v prvnim meésici 4 dny nejite, toje vyznamna usporainvestic, nutnych prozajis-
téni stravy v t&chto dnech. Uspora se zvétsi, pokud se vam podati toto pferu-
Sované hladoveéni realizovat i nasledujici mésic, protoZe nejite celych pét dni
(posledni tyden nejite celé dvadny} a vicholu dosahnete tfeti mésic, kdy nejite
dokonce 6 dni — vzdyt posledni tyden jste bez jidia celé tfi dny! Tento postup
by asi nesklidil uspéch u lékafd ani u klinickych obezitologt. Upozorfiuji na to,
Ze je naprosto nevhodny pro déti do 15, spi$ aZz do 18 let, pro téhotné a kojici
zeny, ale také pro staré lidi.

Jesté kratSim postupem, pouzivajicim princip pferu$eni pfijmu stravy, je rezim
tzv. obéasnych o€istnych kur. Vysledky tohoto postupu jsou skute¢né optimis-
tické. Je to podobné pferusovanému hladovéni, pouze s tim rozdilem, Ze pfi hla-
dovce pijete jen vodu nebo neslazeny bytinkovy ¢aj, ale pfi o¢istnych kdrach stfi-
date dny, kdy konzumujete jen ovocné a nebo jen zeleninové $favy (nebo jen
vodné vyluhy ze zeleniny}. V mirngjSi verzi jite jen ovoce nebo jen zeleninu.
Dokonce muzZete byt k sobé jesté mirngjsi v pfipade, Ze v tyto dnyjite jen jedno
dennijidlo,vnémZjedostatekvlakniny,tfebaovesnéotruby namichanédo netu¢-
ného jogurtu. V tom pfipadé se uZ nejedna o skutetnou olistnou kuru, ale
to nevadi - i takovy rezim je aginny.

Pokud se nautite kombinovat preruSované hladovéni s odistnou klrou, je
tonaprosto idealni. Jednodu$e druhy den ve druhém mésici pferusované hladovky
zameénite hladovku za odistny den a stejné postupujete ve tietrm mésici, kdy
dokonce zpoc¢atku muazZete dva ze tfi dnl v poslednim tydnu nahradit jen témito
L0Cistnymi dny”. Je to méne psychicky naro¢né.

Dal$im problémem, vyvolavajicim diskuse, je frekvence pfijmu potravy v pribéhu
dne. Je vhodné jistéastoa malo, nebodvakratdenné vydatné? Konzumovat stravu
védy ve stejnou dobu?

Nékteré , pfiruc¢ky” doporuduji dokonce az 10 dennich porcil Pry se pak muze
jist v podstaté vSechno. Zjednodusené feceno - neskodi nic, je-li toho ,, malo”
a pokud je to jen ,obc¢as”. Opakovana vySetfeni prokazala, Ze obsah energie
ve strave, konzumovaneé rozloZzené dofadydennich porci, je v porovnani s obsa-
hem energie, pfijaté pouze ve dvou, byt v&tdich porcich, témé&r vidy vétsil
Kromé toho - mnohodennich porcisilnézavanineustalym nebezpeénym , uzdi-



bovanim” a pfimo to svadi k oblibenemu vecernimu misani u televize. gy
pfes den v zaméstnani. A hlavné — nuti vas to nemyslet na nic jineho, nes Y

ey x . n
to, co si date za chvili. A to je Spatné! g
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. Nepouzivejte léky na hubnuti (anorektika). g
Farmaceuticky pramyslvzdy vymysli néjaky , hit*, o némz se nakonec po |et°§Ch
2jistl, 2e poskozuje zdravi. Nebo jsou tu hormony, které vas vSak vétsinou PSYchick
totalné ,,rozhodi”. Jejich efekt je vidy docasny, pfestavaji pusobit téemer okamzité
pote, co je vysadite.

. Chodte do psychologické poradny nebo na skupinovou behavioralni terap;j
V USA ma snad kazdy ,.slusny ¢lovek” sveého psychiatra. U nas take eXiStyji
kurzy, pofadané spolecnosti STOB. Ucite se, jak na jidio nemyslet a jak k Zivogy
pfistupovat pozitivné. ObCas vam Feknou néco o tom, jak a co by se mélo jist
BohuzZel zcefa nedostateéné. Troutam si dokonce fici, 2e mylIné. Tisice Zen takove
kurzy absolvovaly. Nepopiram, Ze by se dalo ové&fit, 2e stovkam to pomohle,
takZe vyznam tento postup ma. Ale jako védy — jak pro koho. Samotna behawvio-
ralni terapie nestaci, protoze ve hfe je fada dalSich faktord, z nichz jednim z nef
dalezitgjSich je zplsob stravovani, Otazkou také je, zda ma smysl sdruzovat lidi
stejné postizené. Mozna je pro né lepsi pohybovat se mezi lidmi ,, normalnimis,
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”.

Ddrazné varuji pfed pouzitim prasténych hollywoodskych diet ..flmovych hvézd”
nebo diet, formulovanych bohatymi Ameri¢ankami, které nemaji co délat, a proto
stale nékdejedi—je to dlsledek typicky americkych stravovacich zvyklosti a Zivot-
niho stylu — takze vyrazné ztloustly a nasledné se jm podafilo , n&jakym zazra-
kem"” (vétSinou chirurgickym) do¢asné zhubnout. Ty podnikavéjsi , absolventky
diet” potom literarn& zpracuji postup, jak dosahly Uspé&chu cvi¢enim a stravouy,
dodatecné sestavi vlastni rezim, na ktery si byly schopné vzpomenout, nakonec
mu daji bombasticky nazev a to celé popisi , viastnimi slovy” a vydaji to. Pricem?
kdyZ takove ,,dilo” Zadny vydavatel nechce, zkusi to vlastnim nakladem. Nejvic
zabere, kdyZ se na obalku tohoto paperbacku uvede: ,bestseller, milion prodanych
vytisk(G"”. Komedie pro naivky.

Pravdou je, Ze | kdybyste vydrZeli jist cely tyden jen grapefruity, ananasy, mrkev
a typicke, ve slupce pecéeneé ,americké” brambory, nic se vam nestane a dokonce
nelze vyloucit, Ze vam to v danou chvili prospéje. Nejvice samoziejme v pfipade, Ze
Jste tzv. sacharidovy typ (asto koresponduje s krevni skupinou A, pfedevsim u Zen).
Nedéiam si starosti, Ze byste to nahodouvydrzelidéle nez 14 dni. V kazdém pripadé
vam nékolikadenni , oCistna kdra”, Cili v podstaté naro¢na redukéni dieta, pomUze
dobie zacit. Komeréni redukéni diety jsou vhodne zcela vyjimecné, nejlépe jako
zahajeni diouhodobého redukéniho postupu. Mohou byt pouZity také jako inten-
zivnéjsi ,etapy” v upornych pfipadech. Levné redukéni diety (koktejly nebo tab-
lety} jsou k ni¢emu, pfipadné vas mohou i poskodit. Ct&te pozorné dalsi text!

9. NezkouSejte ,zarucéené zazraéné plsobici” dopliiky stravy, zasilané na
dobirku.
Néco jiného je ov8em pouiiti uéinnych, praxi ovéfenych doplfkd, které mohou
bytoznaceny kolegy a Iékafi jako ,,spalovac tukt”. Jejich popis uvedeny v dalSim
textu vam dokaze, Ze se nejedna o podvod, nybrz o skute¢né U¢innou pomoc,
zaloZenou na ovéreném pusobeni pouZitych ingredienci.

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

Je to postup naprosto neudinny, chcete-lii zhubnout trvale. MdZe byt efektivni pro
kratkodobé sniZzenitélesné hmotnostiu specifické skupiny lidi, jako jsou sportovci
soutézici ve sportech, rozdélenych do vahovych kategorii, Zokejove, filmove
hvézdy v urlité predepsane roli a podobné. Je to postup rizikovy, trpite-li vySSim
krevnim tlakem, onemocnénim ledvin nebo zacpou. Ztrata vahy se totiz rovna
ztraté vody! O néjakém ., spaleném” tuku nemuze byt ani fe¢. Sauna je bezesporu
dobra jako prostfedek pro zlep3eni kvality pleti. Nicvic, nic min, pokud nepoditam
doporuceni lekarl ve smyslu pouziti sauny jako prostfedku otuZovani.

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



Pouziti redukénich koktejlu

Principem drtivé veétsiny komercénich reduk¢nich diet je ,.reduk&ni koktejl”, dosty
vsuchéformeépodobneé jako susené miéko pro kojence. V podstaté se jedna o nahr
bézne ,tuhe” stravy tekutinou o urcitém pifesném slozeniZivin, obohacenou o ngk
dal3f latky. Komeréni produkty jsou dvojiho typu - jednoduché, tedy jediny prod
ve formé pragku uréeného pro pfipravu .redukéniho kokteju”, nebo }sou my
komponentni {viceslozkoveé), které kombinujinékolik samostatnébalenych prody
z nichZ je vétsinou jeden ve forme .. koktejlu” pouzivaného jako zakladni a nékdy
mnoho dni dokonce jediny zdroj energie a Zivin, dalsi jsou tvoreny raznym spektr
produktd & samostatnych latek (o nichz se doctete na jiném misté), jinak oviem be
dostupnych v samostatné forme jako doplfiky stravy.

Ma pouziti redukénich koktejli opravnéni a néjaké vyhody? V ur&itém smyslu o
protoze:

P vyznamneé se sniZuje prijem energie a soutasné se zvySuje prijem tekutin;

» zvy3uji se energetické ztraty tim, Ze organismus musi zpracovat vic bilkovin,
je obvykle, pfitemz vice bilkovin znamena vy$3i energeticke ztraty;

P je téméf vylouden pfijem tuky;

P> zvySuje se pfijem vidkniny, coz jednak sniZuje pocit hladu, a jednak to pfispiva
ZlepSeni ¢innosti stiev, pfipadné dokonce odstrani zacpu,




p i€ zajistén nutny zakladni pfijem vitamin( a mineralQ;
‘ ’ tekutd vyZiva sama o sobé& zvysuje pfemeénu latek a tim i ztratu energie.

medennu konzumace stravy, ktera je svym sloZzenim totozna se stravou obvyklou
Jtuhou "), ale vznikne jejim rozmixovanim pifdavkem vody, zpusobi systematicky,
™  kdyZ mirny pokles hmotnosti. Pouzijete-li reduk&ni koktejl jako kompletni celodenni
| pshrazku bezné stravy a pfitom cvidite, skute¢né zhubnete. Tento postup v3ak Ize
golikovat pouze n&kolik dni, jen v ojedin&lych pfipadech po dobu 3-4 tydnt. Cim delsi
Obdobu tim kvalitn&8f musi komerénfredukéni dieta byt. Drahé vyrobky jsou v pod-
stat® jistotou ve smyslu zajiSténi dostatku kvalitnich zdroja Zivin a garantuji potfebny
pfidavek vétSiny ochrannych a navic i tzv. pomérné G&innych pomocnych stimuluji-
cich latek (napfiklad enzymy, energetické stimulatory, vlaknina apod.). Tim se sniZi
nZiko zdravotnich komplikaci.

Podrobnosti o vyuziti koktejlu

Na druhé strané - témef vSechny komerénl diety (koktejly) obsahuji to samé. Az na
nepatrn€ vyjimky to jsou produkty, sestavené z odtuéneného miéka, do neéhoz se pfi-
dava suSeny kasein {jedna z bilkovin mléka} pfipadné susena syrovatka bez laktdzy,
avyjimeéneé i specificky upravené jiné druhy miéénych bilkovin {to ovéem znaéné
prodrazuje produkt). Vysledkem je odlisny obsah bilkovin (proteind), pohybujici se
od 15 do 30 %. Nejievne;si vyrobky v8ak obsahuji pfevazné jen susené odtuénéné
mléko a obtizné stravitelné nejlevnéjsi kaseinaty spolu se Zelatinou. Obvyklou sou-
¢asti je néktery druh vlakniny, uméla sladidla a zakladni smés vitamind.

Zminéné alternativni druhy reduk&nich koktejld jsou postaveny na sdjovém proteino-
vém koncentratu, nékteré daldi jsou kombinaci soji a pSeni¢ného proteinu. Drtiva vét-
Sina redukénich koktejld se chlubi minimalizovanym obsahem tuku a v lep&im pfipadé
Pfidavkem tzv. MCT tuku, ktery pfispiva ke zvy$eni energetického obsahu bez rizika
jeho uloZeni v cévach nebo tukové tkani a snizuje obsah sacharidd. Nejdrazsi diety
deklaruji obsah ruznych , spalovadu tukd”, jako jsou lecitin, cholin, methionin, chrom,
kyselinu hydroxycitronovou, karnitin, nebo jejich smé&s, pfipadné i specialni bylinné
extrakty, z nichZ skute¢né dulezitou roli hraji rostlinné adaptogeny resp. tonika (Zzen-
8en, rostlinny pyl, pseudoefedrin apod.).

Ale pozor! Kde jsou nezbytné esencialnimastné kyselinyomega-3? A kde jsou dobie
Stravitelné proteinynemlééného typu? Nikde, protoze zivodi§né bilkoviny nemlééného
pivodu se v podstate nedaji zpracovat do praskoveé formy (snad jen jatra, coZ vSak
neni nic vhodného...).

Velmi dllezity je zplsob pfipravy koktejlu = vyrobci doporuduiji piedevsim odtuénéné
mléko a néktefi dokonce ovocny dzus! Pokud pouiijete mléko, vyznamné zvysite
®nergetickou hodnotu akromé toho zasadnim zplisobem zhor$ite stravitelnostnépoje.
S ohledem na to, Ze né&ktefilidé mléko nesnadeji, musi na trhu hledat jiz zmin&né kok-



tejly ,alternativni” . Pro piipravu koktejlu pouzivejte vyhradné jen pitnou vodu, N"“I
neprekracujte doporu¢eny pomeér prasku a vody. Mohli byste si pfivodit Nadymgns
nebo prdjem. Pokud pouzijete kombinaci s miékem, ziskate produkt, ktery POUZiyg
kulturisté k pfesnému opaku nez je vasim cilem - k nablfrani hmoty!
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Zkuste €as od Casu nahradit tuhou stravu hustymi polévkami (husté nejsou protg? 3
jsou zahu$téne tukovou jiskou, ale proto, Ze obsahuji ryZi, zeleninu, téstoviny, pfipade
| trochu masa). V jiném obdobri, nejlépe v 1€t&, zkuste nékolik dni obvyklou stravu nah
dt Cerstvymi koktejly z ovoce a varené ryze nebo ovesnych viogek, v jiné dny 2
zeleninovymi Stavami. Do polévek pfidavejte olivovy olej nebo dokonce i trochu mas
do sladkych koktejld olej sezamovy nebo mandlovy, pfipadné i kokosovy {jiZ je k g
pozici i na nadem trhu pod nazvem kokosovy krém, nikoliv kokosovy tuk na smazenp;
Pokud jste , masozravci”, pravdépodobné nositelé krevni skupiny O nebo B, délej
si polévky masoveé, zdsadné bez kosti, kiiZze a tuku (tuk sblrejte z polévky po vychla
nuti). Skupina B mlZe konzumovat tekutiny a tekutou vyZivu mlé¢ného typu, nes
Jl v3ak byt velké mnozstvi. Pro pripravu polévek nikdy nepouzivejte uzené masoan
pak vZdy pridavejte zeleninu. Nikdy nekonzumujte mnoho miéka jen proto, ze |s
zvykli konzumovat mlééné koktejly se zmrzlinou, cukernym sirupem a ovocem. Ne
pomente na obCasné pouziti Zzivého bflého jogurtu. Zpocatku budete mit hlad, prot
muzete koktejl pit kazdé 2-3 hodiny, ale nestfidejte v prib&hu dne pfili§ mnoho ty
pijte pfedem pripraveny koktejl v nékolika dennich porcich.

Koktejly, ovéem nemlécného typu, jsou idealnim feSenim nejenom pro
nou nahradu béZné stravy v prabéhu redukce nadvahy, ale také pro éa:
zaneprazdnéné osoby.
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jiZ 1sem naznacCil, Ze pouiiti mléka jako zakladni suroviny pro vyrobu komer&niho
redukénl’ho koktejlp je standardem, nanesté&sti nikoliv optime_m, a jak se zda, tak
jokonce naopak. Zjistilo se totiz, ze miéko a mié€né vyrobky maji zasadni nevhodnou
Jastnost - zvySuji produkci inzulinu stejnéintenzivnéjako cukry a nékteré (stravitelné)
gkroby. Kromeé toho, fadé lidi zplGsobuji mlé¢né produkty zazZivaci problémy (na viné
50U bud nékteré proteiny, nebo mlé&ny cukr - jak se zda, v pfipadé nasi populace
1ojSOU spiSe proteiny). DalSim problémem, ktery povazuji za stejnézavainy, je vysoky
obsah cukrt v kombinaci s umélymi sladidly. VétS$ina koktejld neobsahuje téméf zadny
wk, coZ je podle vyrobce jejich hlavni pfednosti, takZe se skladaji pouze z proteind
5 sacharidd (a viakniny ve formé nestravitelnychpolysacharidd). Primérny obsah pro-
einG Je okolo 25 %, takze minimalné 65 % tvofi rGzné druhy sacharidd. Témér bez
w)imky jsou to takove druhy, které do 30 minut po konzumaci vyvolaji vyraznou reakci
inzulinu. To poté zplUsobi hypoglykemii, ktera se projevi asi do 60-90 minut pocitem
hadu! V pfipadé konzumace jednorazového mnozstvi pohybujiciho se pfiblizné okolo

' 509 (propfipravu cca 5 dl ndpoje) je to totiz skoro 50 g sacharid(, coz jiz bohaté staci

k vyvolani popsané reakce. Vysledkem je, Ze néktefi lidé pfi pravidelném pouiiti tako-
vychto koktejld namisto hubnuti na vaze pfiberou. Nezabrani tomu ani pfidavek nékte-
iych latek, znamych svymi U&inky na podporu piemény tukd na energii. Jejich obsah
je totiz vzdy spiSe jen symbolicky, aby nezvedl vyslednou cenu produktu.

Zazraky se nedéji

Nejprve si popi§me néktera obvykla, pfesto naprosto . specificka” piani téch, ktefi
pfichaze)i do poradny s pfanim sniZit nadvahu:

Odstranit tuk pouze na uréitych mistech téla.

Tento poZadavek je vétsinou nerealny. Doporuduji pohiédnout pravdé do o&i a uvé-
domit si, Ze takzvané selektivni hubnutije realné jen v omezeném rozsahu a bohuzel,
pfedevsim u Zzen, zasahuje mista, kde to je Zddano nejméneé, to znamena hadra. Totake
Vysvétluje obrovsky rozmach prsnich implantatl. Pokud neni soubé&zné s redukéni
dietou zahajeno vhodné cviéeni (v&etn& posilovanil), velmi asto dochazi k nezadouct
2meneé tvaru postavy smeérem 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 cviceni.
Docilit jejiho vzestupu je mo2né stejnym zplsobem, ale za pfedpokladu, Ze cviéeni
bude silového, nikoliv vytrvalostniho typu. Posilovani v§ak zpomaluje proces redukce
hadvahy, protoZe neaktivuje tukovy metabolismus. V takovém pfipadé je nutno jesté
Vice snizit pfijem energie, coz mize byt psychicky naro&neé.

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



Dopliiky stravy jako uéinnda pomaq
pri feSeni nadvdahy

Zitelné ,podplrné prostiedky”, to znamena produkty, které jsou ve volném prg
pod skupinovym oznagenim dopliiky stravy. Mnoho z nich totz vyrobci deklaruiij
.U€iNnou a zdravou pomoc pfi redukcl nadvahy”. Nékdy se také dozvite, ze ta
onen produkt nejenom umozni rychlejsi a u¢innéjsiredukci, ale predevsim zajistid
hodobé udrzeni dosazené snizené hmotnosti. Pokud ho pouzijete v pribéhu reduk
pusobi jako prevence poskozeni zdravi, protoze zabrariuje psychickému i fyzicke
vycerpani.

S ohledem na to, Zze tato publikace neni specializovand na obezituy,
by k zakladni orientaci stacit uvedeni seznamu nej¢astéji pouZivanych dopl
stravy bez uvedeni poradi jejich vyznamu a uginnosti. Jde o to, Ze kazdy z ,.po
Zzenych” se nachazi v jiném aktualnim zdravotnim stavu a kazdy potfebuje jin
sestavu dopliikd. Kromé toho, podrobnosti jsou uvedeny v jiz zminéné publik
Obezité odzvonéno. Dale uvedeny seznam také jist& neni vyéerpavajici, prot
v nékterych konkrétnich pfipadech je nutné pouZit specifické produkty, pra
v zavislosti na individualité.

Zakladni seznam dopliiku stravy

CLA Doporuduji, protoZe pusobicileng, je to viestranné uzite¢na latka.
Omega-3 Doporudujl, protoZe pusobi vSestranné a prestozZe nepusobi cllen
Karnitin Doporuduj), protoZe s touto latkou mam vyborné osobni zkusenos
Q, Doporucuji, protoZe je to univerzalné uZitedna latka prestoze neni

uéinna cllené.
Chrom Doporuduiji, soub&zné totiz pisobl na stabilizaci hladiny krevniho cuk
HCA Doporucuji, pouziva se cilené a je dostate¢né ucinna.
DHEA Nemohu oficidlné doporutit, neni volné prodejny, je velmi uginny
také v celé Fadeé dalSich problémd.
5-HTP Nepouziva se cilen& pro redukci nadvéhy, ale je i vtom pfipadé je

veelku G¢inny a vSestranné uzitecny.

Pregnenolon Neni volné v prodeji, je mozné ho pouZit stejné jako DHEA, respek
tive misto DHEA.

Kyselina Pusobl zcela vSestranné, je mimoFfadné vhodna také pii redukci
alfa-lipoova Jjako ochrance bunék.
Ruzné Samoziejme, ale nic se nesmi pfehanét, nedoporuduji pSeni¢nou

typy vidkniny  viakninu.
Zazivaci enzymy Majl svoje opodstatnén.



Prijem tekutin - pitny rezim

Jak kratce popsat vsechny problémy, spojené s konzumaci tekutin? Jak dostatecne zdu-
m2Znit Ze voda, ten pFirodni zazrak, musi mit k tomu, aby mohla byt konzumovana ¢lo-
yékem, co nejvy&3i kvalitu? Jsou vabec opravnéné diskuse na téma zda pit destilova-
nou vodu nebo naopak vodu obohacenou o mineralni latky €i snad vodu specialnim
zpusobem okysli¢enou ba dokonce zda pit néco tak mimoradného, jako je voda levito-
' vana? A nakonec - jak se rozhodnout pii nakupu domaciho technologického zafizeni na
. gpravu vody? To je pfilis mnoho otazek a jeSté vice problému, z nichZ nékteré v sou-
. %asnosti nelze uspokojivévyiesit. A to jeStézbyva ten posledni-pithodné, nebo malo?

Voda je slou¢eninavodiku a kysliku. To vi pfece kazdy, stejné jako vi, Ze voda je teku-
tina. Je schopna ménit skupenstvi z kapalného do pevného a nebo plynného. Voda je
soutasné , rozpoustédio” mnoha pevnych latek a dokonce i plynu. Ale to zdaleka neni
vSechno! Nenitotizvodajako voda.

Jisté, voda muZe byt uzitkova, pitna, Cista, $pinava, studena, horka, sladka a slana,
tvrda a mékka, povrchova a hlubinna, de$fova, dokonce i organicky vazana, napfiklad
v potravinach. Jenomze existuje také voda ,tézka", pouzivana v atomovych elekt-
rarnach, muze byt ,Ziva a mrtva” voda jako v pohadkach, muzZete si koupit i tak zva-
nou pivodu, vyrobenou z pitné vody pouZitim specifickéhofiltraénihozafizeni, a, svéte,
div se, existuje také voda sycena kyslikem podobné jako kysliénikem uhligitym. Pro
uzky okruh informovanych a sou&asné ekonomicky zajisténych osob je dostupna
dokonce i voda levitovanal Ne, nic z toho opravdu neni legracel!




Voda je Zivot. Nejenom na Zemi, ale vSude ve vesmiru. Zvla$tni. CoZpak o to, ngp
lidem, je jasné, ze vSechno zivé na Zemi je z vétsi &4sti vlastne z vody. Ostatné, ¢
Clovek je v zasadé jen nadoba tvofena vodou, do ktere Priroda pfimichala trochu |, ja
hosi organického prachu”. Totéz plati o organu, ktery je udajné — praveé po vode - fa
8im zazrakem pfirody, totiz o lidském mozku. Vade svaly tvoii ze 70 % voda, kreg e
voda z celych 82 %, kosti obsahuiji asi 25 % vody. Neni divu, Ze bez vody brzy z&n

feme. Kdyz v8ak budeme pit ,Spatnou vodu”, mozna zemieme mnohem gfiva
Na druhé strané, vét3inou pijleme nekvalitni vodu, aniz by nam to délalo velké starost
To proto, Ze po jednorazovém napiti neumieme hned.

Kvalita pitné vody

Jen malokdo si dokaze predstavit, co vdechno muZe obsahovat pitna voda, ta, kt
nam tece z kohoutku. Jsou to stovky ruznych latek, anorganickych i organickych. Z¢
&istou vodu v soutasnosti na celém svété najdete jen velmi obtizné. Komer&né dostug
nou asi jen ve formeé ,ledovcové vody"”, ziskané rozmrazenim ledu z hlubokych so
nékde v Antarktidé. A v Evropé? Pravdépodobné tc bude zasadni problém.

Mame jistotu, Ze pitnd voda, kterou pijeme a predevsim pouZivame na vareni, je ale
pof nezavadna? Jisté jste se také vy zarazili nad novinovymi ¢lanky, konstatujici
ze , diky nove Cisti¢ce a upravneé vody potece obcanim v néjaké obci kvalitnéisi pit
voda”. Jak je to mozne, vzdyt pfece kvalitu pitné vody uréuje jakasi statni norma
a norma, to je zakonl Nikoliv, to je ten prvni omyl, protoze to je pouze vyhlaska! Ni
meéne, plyne snad zuvedeného, Ze pred spusténim &istickyvoda normu nespliiovalas
Dost mozn4, ale o tom se ob&an nedozvi. Domniva se, pod tlakem rizné prezent
vanych informaci, Zze se prosté nemusi starat — stat, potazmo statni podnk ,,vod
vody a kanalizace”, je Udajné povinen zajistit kvalitu vody tak, aby splifovala hygi
nické pozadavky. Ona zmin&na vyhlaska je ovdem natolik . me&kka", ze se v Jeji
rozmezi mize kvalita dodavané pitné vody velmi ménit. Udajné jsme méli skutedn
pfisnou normu, ale EU ji mé&la mén& ndrodnou, tak pro¢ nevyhovét, ostatng, vzdyt
musime! To je svym zptsobem pravda. Nechtéjte védeét, jak jednoducha ta norma ve
formeé vyhlasky je! Jedinou jistotou, jak to tak vypada, je, Ze nedostanete tyfus, ch
leru, Uplavici... Alespoit az dosud to tak bylo. Je3té ze mame chior. Zaruduje stavajic
vyhladka kvalitu pitné vody ve smyslu pfipadného minimalniho negativniho dopaduE
na zdravi toho, kdo ji konzumuje dlouha léta? To si tedy piSte, Ze ne! ;

Jen tak mimochodem - kvalita pitné vody se kontroluje v misté jeji vyroby, ted¥
v Upravne vody, nikoliv v misté odbéru, tedy v domacnosti. Mam popisovat stav, ¥
kterém jsou nékteré domovni vodovodni sit&? Jakékoliv diskuse na toto téma jso
pro U¢astnikyinfarktové. Pripadny kritik kvality pitné vody se dokonce vystavuje rizik
osobnich komplikaci. Pfesto srdnat& prohlasim, ze kvalita pitné vody v CR je naproSt
nepostacujici, aniz bych j jakkoliv srovnaval s kvalitou vody v zahrani¢i. Nemohu to jed
nozna¢né dokazat, protoZze nemam pfistup k podrobnym udajum, nemohu proniknod



o kaskady kontrolnich procesl ani provadét analyzy obsahu pesticidd, téZkych kovd

rgdioaktivnich latek — které se, nota bene, u nas vlastné nikde a nikdy nedélaji. Nebo
o€ mylim? Nicmeéné i ty informace, které se mi podafilo ziskat, mne opraviuji k odu-
yodnénym obavam. DodrZzeni obsahu dusi¢nanl a patogennich bakterii je5té nezna-
mena, Ze je pitnad voda kvalitni a Ze jeji dlouhodoba, ba dokonce celoéivotni konzu-
mace Nepiinasi jasné riziko. Také tyto Uvahy by bylo tézke dokazat, vzdyf viivg,
p()sobicich na zdravi negativné, je tolik, Ze nikdo neni schopen urcit, ktery z nich je
nlavni pfi¢inou vzniku ngjakého onemocnéni. Proc by to méla byt zrovna pitna voda?
NuZe. nevfm co si myslite nebo co vite vy, ale obadvam se, Ze voda a vzduch - to je
u nas hodné velky problém, navzdory urlitym proklamacim, které hovofi o vyrazném
zlepSeni, navratu ryb a rakl, ve vzduchu zase 0 zmensSeni obsahu poplku a olova atd

Pokud se po pro&teni pfedchozich fddek zamyslite nad obsahem ¢&lanku v jistém nej-
nameé8im deniku, tvrdicim, ze kvalita levné pitné vody z kohoutku je kontrolovana
3 je zcela srovnatelna s fadou znac¢ek drahé balené stolni vody, uréité budete souhla-
sit s mym nazorem, Ze to zfejmeé nebude pravda.

Vody a tekutin denné vypijeme okolo 1.5 litru a dal3i pouzijeme na pfipravu stravy.
Kolik moznych nepiiznive ptsobicich latek tak za svij Zivot pfijmeme? Tézko fici. Kazdy
totiz vypije jiné mnozZstvi, nékdo pije napoje, do nichz se pridavaiji dalsi stovky rdznych
latek, kvalita pitné vody se v riznych mistech naseho statu zasadnim zplsobem [i&i.
Presto a pravé proto se obdvam, Ze vSichni bez vyjimky vypijeme vody dost a dost na
to,aby mél obsah znecitujicich 1atek zasadni, bohuzel oviem negativni, viiv na zdravi.
. Vtomto nazoru nejsem osamocen. Piipomenu pouze kolegu, amerického specialistu
jménem dr. Colgan (Nové vyZiva, California Fitness, Bohemia, 1998, original je z roku
1994), ktery popsal pfitomnost skoro 60 tisic rlznych chemikalii i v té nej&istsf povr-
chové vodé (naprikiad voda v kanadskych jezerech). Jist&, kvalita vody z artézskych
studni nebo podzemnich jezer je znatné lepsl, ale pitnd voda se vyrabi z vody povr-
chové — z nadrzi nebo dokonce z fek!!

MoZn4 vas bude k vyhradnimu pouZiti stolni vody vyrobce, zaru&ujiciho prokazateing
vysokou kvalitu. inspirovat i dal&i konstatovani, totiz ze v pitné vodeé je kontrolovano
stéZi 15 zakladnich rizikovych slozek, ackoliv by to mélo byt 80-150. A to nikoliv sys-
tematicky. Pokud byste vidéli podminky baleni stolni vody, moZna byste prfece jenom
zavahali, neni ta voda z kohoutku alespor podstatné levné|si?

Chlorovani a fluorizace pitné vody

Jak zarugit, aby pitna voda, piipadné voda pou#ivana v domacnostech k vafeni a myti,
neobsahovala patogennt (choroboplodné) bakterie? Nezbyva, nez je zabit, to znamena
vodu dezinfikovat. Pfestoze je fada moZnosti, pouziva se (vétsinou) ten nejméné eko-
NOmicky naro¢ny —chlorovani. BohuZel je to postup pro konzumenta zdravotne velmi
Nzikovy. Chldr je totiz prvek toxicky, i kdyZ pfedevsim v pfipadé, kdy je vazan v orga-
nické slou¢ening. Nicméneé i pouziti anorganickych slouéenin, z nichZ se uvolfiuje pre-



dev&im plynny chlér, vede k tvorbé latek organickych, prokazatelné zvysujicich rizik

vzniku nadorovych onemocnéni. Velmi skodlivy je i plynny chldr uvolfiujici se z chig.
rovane vody ve verenych bazénech. Nelze vyloucit, Zze zvySujici se vyskyt rakoyjn

tlustého stfeva a konedniku u nas a v nékterych dalSich zemich nenizplsoben POfize
nedostatkem vlakniny ve stravé (toto podezieni bylo mimochodem velmi zpoc TN
néno a pfi¢ina je Udajné predevéim v genetickych dispozicich), ale co kdyz je to e
devsim pldsobeni diouhodobé konzumace chlorované pitné vody? A to jesté Nemiu.

vim o0 obsahu Zeleza a dalSich tézkych kovu. .

L

4
Je ve svétle téchto fakt a ve spojitosti s wellness vhodne, abych doporu¢oval syste.

maticke plavani v bazenech? Vzdyt chldr lepta sliznice dychacich cest, poskozuje KUz,
vyvolava kozni alergie. Vim, o ¢em mluvim, zazil jsem to ve viastnirodiné a dky mym
dlouholetym kontaktiim s profesionalnimi plavci. Chldr sice na jedné strané omezuje
rizko nékterych bakterialnich infekci, ale pfitom ani on nepfinasi jistotu zni¢eni viegh
vird. Kromeé toho, plynny chlor je prokazatelné rakovinotvorny. Riziko je proto, alespor
podle mého nazoru, vétsi nez uzitek. Pravidelné plavani je principialné spravné, ale setr-
vavat v ¢eskych verejnych bazénech kazdy den jednu a vice hodin? Nuze, jgk myslite.

i
Fludr, to je zfejmé daléi rana pod pas, souvisejici s pitnou vodou. Fluér je blizky pri-
buzny chidru, zato jesté agresivnéjsi. Lékafi, hygieniky a zubafi opévovany, osvice-
nymi specialisty zatracovany. Tento prvek se pfidava do pitné vody pod zadminkou zlep-
Seni kvality kosti a zubl populace a snizeni rizika tvorby zubniho kazu. Skuteénym
divodem je zesileni dezinfekce. Fludr v pitné vodé totiz neni jednoznadné nutny,
naopak. | kdyz mnohem horSi problém je asi jeho pfidavani do zubnich past. v

Napojovy prumysl

Kratce fedeno — jedna se o byznys, jako v jakémkoliv jiném oboru produkce potravin:
Z toho plyne v3e ostatni. Obavam se, Ze nasledujici text bude pfi¢inou zvySenéhO
krevniho tlaku odpovédnych osob, angaZzovanych ve vyrobé nealkoholickych napoj
Konzumace jakychkolivpriumyslové produkovanych napoju je vpodstaté zbyt
a jejich znaéna, pokud ne naprosto prevazuijici, cast je dokonce zdravi skodli

Pfedpokiadam, ze pro &tendre 1o je velmi nepfijemné zjisténi, byt jsemna druné strané
pfesvédden, Ze si tuto zalezitost uvédomuji, aniz by si ji pfipoustéli. Nuze tedy, k piti
skute¢ne stadi jen &ista pitna vodal Jist&, nemusite souhlasit a zcela urcité si Feknete
- to opravdu nesmim pit nic jiného? Nejde o to, Ze nesmite, ale o to, Ze nemusite,
a predevsim o to, Ze byste neméli.

Asibyto bylo to samé jako v pfipadé popisu stinnych stranek stravovani {to znamend
v8echrealnychnegativviechdostupnychpotravin). Slabsi povahy by se z toho mQhW
zhroutit a ostatni, kterych je samoziejmé a v podstaté ,nastéstl” drtiva vétsina, Jel




navnou rukou a pfipoji nepublikovatelny komentaf. No, ono je to opravdu na pova-
jenou, CO musime jist a pit, ale pro¢ si jesté pridélavat dalsi problémy konzumaci
aevhodnych potravin a napoju, kdyZ je pomerné snadné naucit se vafit a pit to, co je
glespori , pfijatelné”?

Jsou stolni balené vody opravdu dobrym fe$enim? Obrovska spotfeba stolni balene
vody je skute¢né mimofadnym fenomenem, predevsim kdyz si uvédomite, Ze lide
kupuji potraviny co nejlevné&jsi. Navodénedetfi. Jisté, je topUsobenireklamy. 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. Toplati pfedevsim o balené
vodé, jejiz cena se pohybuje od 5 do 7 K& za 1,5 litrul Takovou vodu, prosim, neku-
pujte, protoZe ona je to skute¢né v podstaté jen primeérné dobravoda z kohoutku.

DalSim probléemem je obal - ten, ktery se momentainé pouziva, neni zrovna idealni.
Naprosto bezkonkurenéni je samoziejmeé tmave sklo. Ale spotfebitel ho nechce, pro-
toZe Ma problém s transportem pinych lahvi dom( a potom s jejich vracenim. A se
zdlohou. Na druhé strané, kvalita by nas meéla velmi zajimat. Za tu se uréité nedaji
povaZovat stolni vody, skladovane tfeba na pfimém slunci.

Nesycené, mirné sycené & naopak sycené stolni vody jsou daldim vyplodem moder-
niho ndpojoveého primyslu. Nejde ani tak o kysli¢nik uhli¢ity, ktery by ur&it€& nemeéli dosta-
vat s ndpojem kojenci a batolata, ale o to, Ze tento plyn mlze byt znecistény. Nemys-
im jinymi plyny, ale rznymi chemikaliemi. Pfestojsou u nas praveé sycene vody oblibené,
zfejmeé vyvolavaj euforii. No, az tak ,silné"” urcité nejsou. Jeste tak pokud by se sodovka
nalila do Sumivého vina - ale pozor, péni. Nejenom ve sklenici, ale i ve vas!




Prirodni minerdlni vody - idedlni zdroj
minerdlnich latek?

Snad nemusim zddrazi‘iovat, Zze ¢lovék potfebuje ., pfirodni” mineralni latky. Konecgé
jaké jiné. Problém je v tom, Ze kazdy prvek (obvykle se pouzivéa pravé vyraz , mifg.
ralni latka”) muze byt télu dodan ve dvou formach — anorganické a organicke, Nyni
jde oto, coje pro lidsky organismus lepsi. V mineralkach rozpusténé prvky jsou Vanor
ganické formé. Nekteré se vstiebaji, i kdyz relativné malo, jiné, pokud jich je nadp
tek, jako v pfipadé nékterych ,lécivych” mineralek, mohou pii kratkodobém pouz
vani pfinést prospéch, pfi delsim vSak jednozna¢né udélaji problém. Pfipadné
znecisfuiici latky naopak byvaji v organické formé&. Dohromady to muize byt nepékn&
.mineraini gulas”, to mi tedy véite. Pochopitelné se této nepfijemné moznosti nevyh.
nou zadné vody. i
-r.!
Vstiebatelnost anorganicky vazanych prvku je pfiblizné 2-5 % (az na vyjmky, kterymi
jsou anorganické soli sodiku a drasliku). U tézkych kovd je$té méné, presto jsou akutné
toxickel Vstfebatelnost prvkld, vazanych organicky a obsazenych v bézné strave, je
radove vyssi, ikdyzi vtomtopfipadé zalezi na daldich okolnostech, napfiklad na tvorbé
nevstiebatelnych, ve vodé nerozpustnych slou¢enin pdsobenim latek pfirozené
v potravinach pfitomnych. V tom se skryva princip mnohymi vysmivaného . zazrac-
ného” ucinku &erstvych ovocnych a zeleninovych 3tav (bliz3i informace naJdete
v bézné dostupnych publikacich, zaméfenych na jejich lé¢ebné pouziti). '

Autor zajimaveé publikace, poprvé vydané jiz pfed desitkami let, dr. Bragg (Pravda
0 vodé, nakiadatelstvi Pragma, 1999) dokonce prohladoval, Zze tvrda voda, tedy | mine-
ralky, jsou pfi¢inou ,,tvrdnuti cév” a celé fady dalSich chorob. Je to velmi pravdépo-
dobné. Urcité je pfi¢inou usazovani zubniho kamene. Prokazatelné vapenaténi cév
a tvorba kalcifikaci meékkych tkani po chronickém pfedavkovani anorganickymi solem
vapniku dokazuje, ze mineralni latka neni totéz, co latka organicka.

V kontextu s vyuzitim mineralnich latek je zajimava moznost pouziti komplexnich roz
tokd mineralnich latek, jejichz vstiebavani je podporovano specificky plsobicimi lat-

kami, zvanymi ..fulvinaty”. Ty v podstaté& funguji jako ..nosi¢" obtizn& vstfebatelnych

iontll (presndji spise kationtt). Takové produkty jsou ovdem vhodné predevsim jako
zdroje stopovych pivkt, nikoliv zakiadnich makroprvkt (mineralnich latek, kterych S8
konzumuji gramova mnozstvi, tedy vyrazné vice nez stopovych prvkt —jsou jimi napfic
klad sodik, draslik a hof&ik). Pouzivaji se také mineraly v tzv. cheldtové forme (jsou
vazany napfiklad na aminokyseliny) — jsou velmi dobfe vstifebatelné.

Kdyz organismus neni schopen dulezité prvky z mineralnich vod dostategng vyuzit
jak to, ze ony ,néjak” ucginkuji, dokonce jsou zakladem balneologickych IeéebnyCh
a rehabilitacnich procedur? Neni jejich nadbytek pfi¢inou problémd, jestlize se pouZi-
vaji diouhodobé vnitfn&? Nechci tvrdit, 3e kratkodobé vnitfni pouziti mineralnimi 8t
kami doslova ..nadupanych” mineralnich vod nemutze mit pfiznivy efekt. Mlze, alé



nikdy je nesmite pitdlouhoudobul V Iaznich, kde se léCivych minerdinich voddoc&asné
konzumuje velky nadbytek, by mélo byt povinnou soucastilecby pravidelné siedovan
stavu vnitfniho prostfed {(vySetfenl koncentrace mineralnich latek krviav moci). Oba-
vam se, Ze toto serealizuje jen velmi zfidka. Tim moje tvahy o G&elnosti pou?it! [€¢i-
weh ..hustych” minerainich vod nekonci. MoZna riskuji nepfijemnosti, ale troufnu si
wrdit, Ze kratkodoba konzumace mineralnich vod v laznich je pro pacienta nevy-
znamna, pokud dokonce nékdy nezpdsobi vic probléml nez uzitku.

piti destilované vody - ndapad chorych mozka stoupencu alternativni vyzivy?

74dna tekutina, kterou bézné pijeme, neni naprosto zbavena minerald. Ani v pfirodé
takovou vodu prakticky nenajdete, pokud nebudete pit vysloveng jen desfovou vodu
pfimo pfi de&ti neZ dopadne na zem. Zvitfata nikdy nepiji destilovanou vodu. Pro¢ se
tedy branit konzumaci stolnich vod, které védy obsahuji malé, nékdy dokonce témef
zanedbatelné mnozstvi mineralnich latek a pro¢ destilovat pitnou vodu, kdyz v pod-
state vysledkem je . mrtva voda” {pfipominam, Ze tento vyraz neni totozny s hydro-
lyzovanou vodou, jejiz jedna ¢ast je oznatovana eufemisticky jako mrtva a druha jako
?2iva)? Nemohu v&ak vylougit, Zze by za uréitych podminek nebylo mozné prokazat, ze
piti destilované vody jako jediného zdroje tekutin bude bez jakychkoliv negativnich
disledkd. A to predevsim v pfipade, kdy by se konzumovala potrava bohata na vodu
vdzanou s vysokym obsahem organicky vazanych prvkd.




¥
Jaky objem tekutin? ;
Zacindm byt alergicky na dotazy typu ,.koiik tekutin mam vypit za den, jak mam f
kdyz je horko, kdyZ je zima"” a na neustéalé omilani nic nefikajiclch odpoveédi odigy.
nikd. Mam pit, jak byva nékdy doporu¢ovano, stylem ,.co hrdlo raci”, nebo je Naofak
nutne fidit se pravidem ,,v8eho s mirou” ? Myslim, Ze nyni bych mohl prohlasit, 5=

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

Urcité jsem Fekl pravdu, aniz bych byl jakkoliv konkrétni. Ono to totiz nejde! Aktuj
potieba je zavisla na pusobenifady faktord, podinaje vékem, prostfedim, fyzickou akti-
vitou, pohlavim a télesnou hmotnosti kon¢e. Na druhe strané je fakt, Ze vét3ina nasj
populace, pfedevsim v8ak Skolnich déti, Zen vSeho véku a starych lidi, konzumuig
mimoradné malo tekutin. Disledky se nanestésti mohou projevit aZ za dlouhou dobq
zato potom mohou byt pomerné vazné - od zanétu ledvin pfes moové kameny az
kzacpé, Zlugnikovym kamenum, snizené psychické vykonnosti, zvysenému krevnimy
tlaku aZ po situace s nedostatkem tekutin pfimo nesouvisejicimi. Chronicky nede-
statek tekutin nanestésti po urcité dobé vede k adaptaci, kterd je provazena ztratou
POCitu Zizn& a projevi se omezenim ztrat tekutin aintenzity poceni. Tento stav je moZné
pozorovat u velkého podtu starych lidi a zen jakéhokoliv véku. 1

Na druhé strané se zajimave, Ze jsou to prave Zeny, které maji vétsi schopnost vazat
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 doporutovaného mnoéstvi, coz znamena 1,2-1,5 litru denné.
Obvykle doporu¢ované mnozstvitekutinbezlvahy ovéku, pohlaviazapredpokladu ming
malni aktivity a pfiznivych teplotnich a vihkostnich podminek za 24 hodin je minimalné
1,5 litru. V sou&asnosti se tato ,norma” vyrazné zvysila, nikoliv proto, Ze bychom najed
nou potiebovali vice tekutin, ale proto, Ze se uvazuje zcela reainé — doporuc¢ime-li 1,5 litrd:
lidé vypiji maximalné 1 litr, protoZe doporudeni podceriuji. KdyZ tedy doporu¢ime 2,5 litrd:
lidé si uvédomi, Ze 1 litr je malo a vypiji alespof 1,5 litru. Ostatné, vyzkousejte si ut@
.politiku” sami na sobé a uvidite. Ani doporuceni objemu 2,5 litru neni dogmatem, nac:
pak je velmi orientaéni, pfi¢emZ se nevyhneme situacim, kdy je i tak velky objem zceld
nedostatecny. Je tomu tak predevsim v pfipadé konzumace stravy s malym obsaheM
vody (nedostatek &erstvych potravin, vafenych obilovin a hlavné zeleniny a ovoce).

Akutni nedostatek tekutin se v3ak projevi pomérne dramaticky — pfehratim, bolesfi
hlavy, svrastélou kiZi, zastavenim tvorby moéi a mo&eni, velmi koncentrovanou moch:
kterd ma vyrazné Zlutou barvou a vice pachne.

Teoreticky existuje i riziko vzniku opacného stavu, kterym je ., pfevodneni — hyperh¥:
dratace”. Odborné se tomu fika ..otrava bezsolutovou vodou”. Abyste se do tohot®
a



(avuy dostali, museli byste vypit pies 5 litrl destilované vody nebo 6-7 litrd nizko-
5wpﬁoveho piva. S obéma extrémy, to znamena s kritickou ztratou tekutin {(dehydra-
.ace). tak dokonce i s hyperhydrataci se setkavam hlavne u sportovcd, ktefi, motivo-
yaniproducenty sportovnich napoja, konzumujivic nez 1 litr napoju za 1 hodinu vykonu,
neemé vykon trva nékolik hodin. Jiz jsem vidél nebo jsem dostal zpravy o sportov-
cich. ktefi skonCili dlouhodoby vykon s vy3sitélesnou hmotnosti, neZ s jakou ho zacali.
1o J€ jasny dikaz ,pFfevodnéni”.

Co ajak pit

1. Pijte pfedev$im kvalitni balenou stolni vodu.

Kvalitu jednotlivych znadek sledujte v tisku, uvitejte také mineralku obohacenou
jbdem a hoi&ikem. Pfesto ji nepijte bezvyhradné. Je zbyte&né 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 — kdyz z nich vafite &aj, vdimnéte si, Ze kon-
vice i ¢aj samotny je mirné zakaleny. Ano, jsou to vysrazené mineralni latky.
Velmi levné stolni vody jsou mimofadné podezielé. Na druhé strané je to feSeni
lepsi, neZ pit vodu z kohoutku, protoze je fakt, Ze vétSina v tuzemsku vyrobené
pitné vody se recykluje z vody povrchové, tedy fi¢nil To je hrozna pfedstava, to mi
tedy vérte, predevsim kdyZ pomyslite na to, co vy sami vypoustite do odpadu a co
se mlzZe z fi¢ni vody mlZe dostat do vody ,pitné” v dusledku nedostatedné kapa-
city a nepostadujici kvality Cinnosti &isti¢ek. Ne, radéji nedomyslet.

2. Mineralni vody by mély byt mensi ¢asti sortimentu p¥ijimanych tekutin.
Nepouiive te mineralky s pfili vysokym obsahem ,soli” — idealni je maximalné do
cca 0,.8-1 gvSechrozpusténych mineralnich latek na 1 litr vody, nepoditaje v to pfi-
padny kysli¢nik uhli¢ity. Mnohem lep3ijsou stolni vody obsahujicipouze maximalné
do 200-500 mgrozpustenychlatek. Vyhodnaje Castedné demineralizovana, na hot-
¢ik bohata mineralka, kterou v8ak nepijeme jako vyhradni zdroj tekutin!

3.V mistech, kde je kvalita pitné vody prokazatelné nizka nebo vyrazné kolisa,
varte pouze ze stolni vody.
MozZna byste to méli délat vidy a bez vahani. Také mlZete pouZit rizné druhy filtrd.
Problém je v tom, Ze jsou ,rdzné"”. Musi se pravidelné &istit nebo ménit. Nemusi byt
univerzalni a ty nejlepsi mohou byt hodné drahé. Pfesto se domnivam, Ze by bylo
mimoiadné vhodné o jejich pouZiti uvaZzovat. Jak se zda, tak zatim skuteéné optimal-
nim zpdsobem Upravy pitné vody je reverzni osmoza, posilena prediazenymi filtry na
plyny a mechanicke ¢astice a podporena na konci procesu zafazenym ,.energizérem”.

4 Pijte minimalné 1,5 litru nealkoholickych neslazenych napoju denné.
Jednu tretinu denniho pfijmu tekutin by mohla tvofit ,,lehka” mineralka, dalsi tie-
tinu kvalitni stolni voda a zbyvajici tfetinu stolni vodou fedéna ¢erstvaovocna Stava.
Udany objem je pouze orientaéni, povazujte ho za povinné minimum. Teoreticky



bychom méli za den vypit nikoliv 8 skienic vody (t]. onéch 1,5 litru), ale az dvak "

tolik! To je vSak jen teorie. Skutecny nutny pfijem vyplyva z individuality, teg

Z pohlavi, véku, typu aktivity, teploty prostredi, atd. y
. Radikalnim zpusobem omezte konzumaci vS§ech limonad a slazenych mlaq

ralnich vod, véetné téch, které jsou slazené umeélymi sladidly!

Limonady jsou vyrobeny z mék&ené nebo jinak upravené (demineralizovaneé) pitné
vody (vychozi surovina je tedy blizkd destilované vodé) pfidavkem zcela nevhod-

nych a do zna&né miry také nepfirozenych ingredienci — umeélych aromat, konzers
vantu, sladidel, barviv, fosforenych soli a oby¢ejneho cukru nebo dokonce fry.
tozoveho sirupu. Pravé ony jsou hlavni pficinou rostoucich problemu s alergj;
obezitou, diabetem a osteopordzou. Podle nejnovejSich informaci z odbornygh
kruhG v USA je dokonce iz konzumace vic nez 3 dcl jakékoliv obvyklé limonady prg
zenu, kterd navic inklinuje k nadvaze, znacné rizkova, pravé s ohledem na jeji viv
na hladinu krevniho cukru. Katastrofalni situace s vyskytem obezity v USA pfiméla
statniorgany k tlaku na vyrobce limondad, aby snizii obsah cukru ve svych produks
tech. Napfiklad vyrobce Coca-Coly se odhodlal ke snizeni obsahu cukru az na jednu
polovinu pavodniho mnozstvi. Podobnézacina kampan proti obsahu kofeinu v pii-
padé konzumace limonad pro déti. Konzumace limonad vyvolava take vazne zdra-
votni problémy, kterymi jsou zvy$ena ¢etnost vyskytu zubniho kazu a snizena kva-
lita kostni hmoty!




6. Nepijte ovocné ,nektary” jako hlavni ¢ast denniho p¥ijmu tekutin.
Pfedevsim nepijte napadné levné produkty, vyrobené zredénim vylisované ovocné diené
vodou - jsou to ., nektary” s obsahem 20 % ..ovoce" . Jednim divodem je pfidavek iep-
ného cukru, pfitem?z ze otekavat, ze byl pouzit nekvalitni polotovar {chemicky konzer-
vovana, umeéle dochucend ovocna duznina, zbyla po vylisovani §tavy z ¢erstvého ovoce).

7. idedlnimnapojem, ktery presto nelze pouzlvat jako jedinou tekutinu, je $fava
Z cerstvého ovoce, redéna na dvojnasobek stolnl vodou.
Nemélo by to byt pouze ovoce jizni a je5té k tomu kyselé, napfiklad pomerance.
Idedinl je hroznova $tava, protoze jako jedna z mala neobsahuje fruktdzu - ovocny
cukr. Pfijatelnou ndhradou jsou 100% ovocné dzusy, aniz by bylo mozno zarucit
stejnou kvalitu nebojmenovatkategoricky nejlepsi produkty. Vhodné jsou tyz nich,
které jsou obohacené o vapnik.

8. Napoje ..v prasku” jsou zcela nevhodné.
Tyto ndpojejsou vyrobeny pouze zoby&ejného cukru, kyseliny citronové, fosforeéné, umeé-
lych pfichuti a barviv, ob&as, aby vysledkem byl ndpcj podobny dzusu, se pfidavé pektin
nebo jiny typ rozpustné viakniny. Zcela vyjimecné je piidana sudena pfirodni ovocna slozka.

9. Sportovnl napoje v prasku jsou pro rekreacnl sportovce zbytecné.

VEtSina sportovnich (vétsinou tzv. izotonickych) iontovych {minerdlovych) napojt
je pro rekreacni sportovce zbyte¢na, nékdy dokonce pusobi nepfiznivé, a to tehdy,
pokud je pildavek mineralnich latek pfehnany, nebo pokud jsou jeho zdrojem prak-
ticky vyhradné anorganické sofi. Sportovni ndpoje, chlubici se minimainim obsa-
hem energie, ozna¢ené napfiklad ,.pro zeny"”, pro ..sportujici zeny" nebo ,,pro fit-
ness” &idokonce .. dietdrink”, vyrobené v drtivé vétsiné pfipadl za pouiti umélych
sladidel, pfichuti a barviv, jsou zcela kontraproduktivni a dost mo2na se v nejblizsi
dobé ukaze jejich je5té veétsi Skodlivost nez v piipadé klasickych limonad.

10. Sportovni - izotonické —iontové napoje jsou urceny pouze pro vykonnostni
a vrcholoveé sportovce.
Sportovnl napoje jsou vhodné jen pro sportovce trénujici pfinejmensim 2 hodiny
denné, a to jeSté v mimoiadnych podmlinkach. Tyto ndpoje jsou velmi nevhodné
pfedevsim pro déti do 12 let! Nepijte sportovni ndpoje, v nichZ jsou cukry nahra-
zeny umeélymi sladidly. Mozna se vdm bude zdat smutné nebo diskriminuijici, pokud
vam doporucéim pit vyhradné ¢istou stolni vodu a jen mensi ¢ast ztrat tekutin hra-
dit kvalitnimt nedoslazovanymi ovocnymi $tdvami (dzusy). Aby vam ,,¢istd voda”
chutnala a netlacila vas v Zaludku, musi mit teplotu asi 14-15 °C a mdze byt ochu-
cena malym mnozstvim Cerstvé citronové 5tavy a trochou kuchyriské soli.

Mnoho rekreaénich i profesionéinich sportovcl pouziva pred vwkonem kyselinu ace-
tyl-salicylovou {..aspirin“). U vétSiny uzivatell tato ldtka zplsobuje zvySené poceni,
svalové uvolnéni a omezuje riziko tepelného Soku v piipadé, kdy je vykon provéadén
vV mimoiadné vysoké teploté okoll. Pro rekreaéni sportovce je proto mimoiadné dule-
Zité nasleduijici doporucent.



V pfipadé, Ze chcete absolvovat velmi narocny mnohahodinovy sportovni vwykon
teploté okoli vy3sinez 20 °C, neméli byste pouZivat Zadna nesteroidni antiflogstika'
(protizanétlivé léky) a meéli byste s postupujici dobou vykonu konzumovat stale Meng;
objem tekutin se zvysujic’m se obsahem kuchy#ské soli. Zeny jsou méné nachy e
ke ztratdm tekutin, proto ani v pribéhu vykonu nemusi pit tolik, jako muzZi. Souéa%é
to v8ak znamena, Ze pro né je vykon v extrémnim horku jeste vice rizkovy, s glfls.
dem a moZnost vzniku akutniho pfenhrati. Pro pfijem tekutin v prabéhu sportovpihg
vykonu vySe popsaneho typu proto plati, Ze je s postupujici dobou vykonu vhodpg
prejit z obycejné vody nebo napoje bez vyznamneho obsahu iontd sodiku (natgig)
na sportovni iontovy izotonicky napoj. Ve velmi teplém prostiedi je také mimoragdng
rizikové konzumovat silnou kavul

Pokud zacnete ihned po zahajeni diouhodobéeho vykonu konzumovat zna¢né objemy
lontového izotonického napoje, je vysoce pravdépodobné, Ze ke konci vykonu si vA%
organismus zcela reflexivné ,fekne” pouze o ¢istou vodu nebo kofeinovou Iimonéduﬂ
V pfipadé, Ze vade vykony jsou sice intenzivni, ale netrvaji déle nez 45 minut, v pog-
staté v jejich pribéhu nemusite pit vibec.

Nakonec jen stru¢na zminka o mimofadnych napojich (tekutinach):

Okysliéena voda, kterou nabizi n&kolik prodejcl i v CR, je zajmava zalezitost. Nen
v8ak dosud dostatecné prostudovan vyrobci deklarovany mimoiadny ucinek. Pokud
Si ji pfipravite sami, coZ je technicky moZné, a nenechate i del§i dobu stabilizovat,
chutna jako ziedény peroxid

Pivoda je k dispozici v nékterych prodejnach raciondlni vyzivy a také je moéné objed-
nat §i na dobirku. NepovaZzuji to za rozumné.

Ziva a mrtva voda jizZ ma svij kratky zenit za sebou (elektrolyzovana voda). Nejsem
sijisty, zda je rozumné néco takového konzumovat — snad opatrné v nékterych mimo-
tadnych situacich (onemocnénich}.

Levitovana voda e sice uvedena nakonciseznamu, ale je pravdépodobné, Ze je tojeden
z nejvyznamnéjSich objevl v této oblasti vibec. Dosud je velmi obtizné ji ziskat.

Energetické napoje

Jednim z fenoménu 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”, kterﬁ
skyta legalni alternativu lehkym drogdm. Pfili§ se jim to nedafi, brani jim v tom totiz
piisna legislativa schvalovani takovych produktd do prodeje. Ta nepovoli volny prot
dej produktu, ktery by pfi objektivnim odborném posouzeni vykazal ucinky, srovné



(einé s nékterymi léky, v tomto pfipadé konkrétné s psychofarmaky a samoziejmé
tim Mené s nelegalnimi drogami, byt..lehkymi”, za néZ jsou nékdy oznatovany konopi
g marihuana.

Cesky nazev je zavadejici, protozZe termin , energeticky” popisuje produkt poskytuijici
energii, tedy takovy, ktery organismu poskytuje zdroje energie. Pfitom deklarovanym
cilem energetickych ndpoju neni dodavka ,paliva”, ale zvy3eni subjektivniho pocitu
Lzivotni energie™ pusobenim na nervovou soustavu, tedy na psychiku. Pfesny nazev
popisujici cil pusobeni téchto napoju by tedy mél byt -, energizujici”.

Paradoxem je, Ze nadpoj, ktery ma byt energizujici, je ve skutednostipredevsim ,, ener-
geticky” s ohledem na to, Ze obsahuje hojnost zdroju energie, v tomto pfipadé jed-
noduchych cukrl. Energetické napoje se od béznych limonad li8i nejenom pfidavkem
syntetického kofeinu, ale hlavné pfidavkem jedné z aminokyselin, ktera se nazyva
taurin, nékolika vybranymi vitaminy, specifickou latkou, nazyvanou odborné inositol
avojedinélych pfipadech také smési bylinnych extrakt(, dodavaijicich specifické latky,
které maji za uko! stimulovat nervovou soustavu(fika se jim odborné ,,adaptogeny”).
Koncentrace udinnych latek v pouzitych extraktech je vétSinou tak nizka, ze efekt
nastava jen u mimoradné citlivych osob. Totéz plati o kofeinu.

Na pfikiadu neustale se rozS&ifujiciho sortimentu ,.energetickych” napoja zahrani&ni
I domaci provenience, presto sipodobnych jako vejce vejci, je moZné demonstrovat
silu reklamy. Vzhledem ke sloZeni a obsahu latek si ovéem nemyslim, Ze by kdokoliv
mohl mit z pravidelné konzumace téchto napoju néjaky uzitek, zato jediné, co ziska
urcité, je ndvyk na kofein. To podle mého nazoru neni nic mimoradného ani zavrzeni-
hodného, vzdyf navyk na kofein ziskavaji jz malé déti v podobé limonad s pfidavkem
kofeinu a dospéli vtom pokraduji konzumaci jak kofeinovych limonad, tak kavy. Ani
tvrzeni vyrobcd, Ze v détskych limonadach typu ,cola” neni zadny kofein nic nemeni
na faktu, Ze specifickd chut téchto limonad cilen& vede jejich detského konzumenta
k pokradovani v konzumaci limonad, které kofein obsahuiji.

V posledni dobé& se na trhu objevil zcela novy typ ndpoje {je nazvan Kamikaze), jehoz
charakteristikajenaprostoodlidna. Napojlze oznadit jako , funkéni”, coz vyjadfuje jeho
zarazeni meazi tzv. funkéni potraviny. Jde o napoj chuti a zakladnim sloZzenim se pfi-
blizujici obvyklym limonadam, ale s pfidavkem celé fady G&innych, nervovou soustavu
komplexné& stimulujicich latek pfirodniho ptvodu.



Cviceni - zdroj zdravi a riziko
jeho poskozeni :

V této kapitole se budeme zabyvat specifickymi probléemy, souvisejicimi s pravidelng,m
cviCenim. Jiste vas prekvapi, ze nemam na mysli riziko zranéni, nybrz negativni pgsg.
beni zplodin latkove vymeény {metabolismus) a pisobeni zvy3eného piisunu kysliky,

Zijeme, protoZe dychame, a dychame proto, abychom organismu dodali kyslik. Ten
potfebujeme k pfeméné latek a tvorbé energie. V metabolické kuchyni naSeho orga-
nismu se vafii na kyslikovém hofaku a stejné jako pii jakemkoliv hofeni pritom vznikaji
nejenom nove dalezité latky, ale také , odpadky”. Tém se odborné fikd katabolity.
Tyto vedlej§ produkty (zplodiny) se v organismu nesmi nahromadit, protoZe |sou
toxické. Musf byt co nejrychleji odstranény, jinak zpusobi nenapravitelné Skody. P
klad? Selhani ledvin a nutnost pravidelné , oéisty krve” pomoci umélé ledviny. Nebo
jiny? Co napfiklad dna, zplisobena hromadénim nevylouéené kyseliny mo&ové v mék-
kych tkanich a v kloubech?




(yslik je nutnou podminkou Zivota. Jeho efekt Ize popsat metaforou .neni koufe bez
ohn& a neni ohné bez jisker”, nebo mozna jesté lepe - , kyslik — dobry sluha, ale zly
pén". Jiskry jsou nebezpe&né, protoZze mohou zaZzehnout nechtény pozar. Pfesto vzni-
kalizcela pfirozenév prabéhu pfemeény zivin pii procesutvorbynovychsloucenin {ana-
polismus) a soub&zné tvorbé energie. Ta se tvofi z nékolika zdroju pravé procesem
oxidace. V priibéhu tohoto déje se jako vediejsi produkty tvofi volné radikaly {,free
radicals”). Tyto radikaly jsou pravé témi jiskrami, jsou to vedlej3i produkty . hofeni
sivin”. Procesu vzniku a nasledneho nepfizniveho pasobeni volnych radikald se
odborné fika oxidacni stres.

Oxidaéni stres je jakymsi nutnym ,zlem"”, s ohledem na to, Zze k nému dochazi za
fyziologickych podminek, tedy zcela pfirozené. Pfesto je nutné drzet ho v Unos-
nych mezich, k E¢emu? je organismus vybaven specifickou obranou, k niz pouZiva
latky, zvané antioxidanty. Nazev je odvozen od jejich plsobeni - jsou to latky,
branici nadmérné oxidaci. Nanedtésti az prili§ ¢asto dochazi k situacim, kdy se
produkce volnych radikalt skokové zvysi a jejich nadbytek je dfive nebo pozdéji
pfi¢inou fady (zdravotnich) problému. Napfiklad jedna z teorii starnuti vysvétiuje
tento neodvratitelny proces devastujicim plisobenim piebytku volnych radikala.
Ke hromadéni volnych radikall v8ak také mize dojit v dusledku nedostateéné
tvorby nebo pfijmu antioxidantd.

Pro& se vénuji oxida&nimu stresu pravé v této publikaci? Hlavnim ddvodem je jeho
souvislost se starnutim a druhym je vztah k fyzické aktivité. Jeden z expertl na spor-
tovnifyziologiia vyZivu —dr. Colgan, povaZuje prave naroénou fyzickou aktivitu za jeden
z vyznamnych procesU, vedoucich k nadmeérné tvorbé volnych radikald. Podle jeho
nazoru je tato situace prfimou pfi¢inou zvySeného rizika poskozeni svald nebo dokonce
svalovych zranéni.

Volné radikaly

Volné radikaly jsou atomy nebo slouéeniny, specifické tim, Ze ve své molekule obsa-
huji jeden nebo vice tzv. volnych elektrond. To z nich &ini latky mimoradné agresivni,
jakési predatory, hledajici v organismu obét. Tou jsou pfedevsim latky schopné spo-
Jeni s radikaly za vzniku negativné plisobicich 3kodlivin.

PUsobenivolnych radikall se zkouma jiz pfes 20 let. Pod tihou dikazl 1ékafskaveéda
uznala, Ze je vysoce pravdépodobna teorie. popisujici vznik nékterych onemocnénf
jako dUsledek plsobeni v nadmérnem mnozstvi vznikajicich volnych radikald (at uz
K tomu dojde v dusledku nadmérné tvorby, nebo nedostate&né kapacity pfiroze-
nych obrannych mechanismu). Choroby, kteréjsou zpisobeny volnymi radikaly, jsou
pravdépodobné aterosklerdza, nékterd nadorovd onemocneéni, artroza, chronické
2anéty, poSkozeni plodu, $edy o&ni zakal, ale také fada dalich, mezi nimi napifklad
Roskozeni svall.



Nadbytek volnych radikall je to, co vyvolava problemy. HorSije. Ze ty nevznikaji pgy

pod vlivem kysliku, ale také jsou dusledkem viivu nékterych vné&jsich faktord — Koureny
inhalace vyfukovych plynu, zvy$ené koncentrace 0zdnu, nepfirozenych chemikalii Obsa.
Zzenych pfedevsim v potravinach, ale také ve vzduchu a ve vodé, UV zafeni a tzv. elpy.
tromagnetického smogu. Pfes veskera ochranna opatfeni (vétSinou realizovana jen a
oko")intenzita zat&ze tohototypustale roste. Nelze se divit, Ze jsme stalevice nemodyi.

Fyzicka aktivita jako zdroj volnych radikdalu

KdyZ intenzivhé a &asto trénujete, do organismu se dostava vic kysliku jako nutné
podminky tvorby energie. Sou€asné v3ak vznika nadmérné mnozstvi volnych radikali
Védeckeé studie )iz prokazaly, ze pravé ony jsou velmi pravdépodobnou pfi¢inou diou-
hodobého pfetrvavani svalové bolesti, napfiklad je$té nékolik dni po tézkém tréninku.
Ostatné, vyrazna bolest je prvnim alarmujicim pfiznakem poskozeni!




popiSme siteoretickyipraktickyvznikajici situace, v jejichZ dasledku se zvySuje tvorba
solnych radikald:

p trénink kazdy den po dobu 2 a vice hodin;
p intenzita tréninku vy$&i nez 80 % individualni maximalni spotfeby kysliku;

p vyrazna nadvaha (pfedpoklada se riziko uz v pfipade, Zze nadvaha dosahne 10 %
nad optimalni télesnou hmotnost);

p dosaZeni a prekroéeni véku 45 let.

Kdyz se naduvedenym vyétem zamyslite, uréité vas napadne, ze nejvétsiriziko nastane
v Pfipadé, kdy dojde k soubé&Znému pusobeni nékolika z v vy3e popsanych faktord.
Ano, je tomu tak. Pfesto pro vas mam dobrou zpravu! | v pfipadé oxidativniho stresu
totiz plati, Ze ,v&echno Spatné mlZe byt pronéco dobré” . VoIné radikaly totiz sou¢asné
potfebujeme. Jak je to moine, kdyZ jsem iz prohlasil, Ze volné radikdly musime bez
milosti likvidovat? Ja jsem vS8ak hovofil o nadmérném mnoistvil Volné radikaly, které
si organismus dokaze ponhlidat, jsou totiz prosp&sné, a to proto, Ze tvori soutast piiro-
zenych obrannych mechanismu proti bakterialnim i virovym infekcim.

Naro&na fyzicka aktivita mlZe bytzdrava pouze zapiedpokladu dokonalé ochrany astejné
dokonalé regenerace. Cim naro&né;si je fyzicka aktivita, tim rozsahlejsi a t&inné&;ji musi
bytprostfedky regenerace. Nezbytna je prevence poskozeni, do niZ patfi chronické pou-
Ziti antioxidantu, pfitomnych ve vhodné volené stravé. Je vic nez pravdépodobné, ze
jichnenidostatek, proto je rozumné systematicky pouzivat specidlniformy antioxidantd.

Obrana proti nepfiznivému pusobeni volnych radikdala

Vzniku situace, vyprovokované piebytkem volnych radikald, braniv organismu pfirozené
pfitomné antioxidanty. Podminkou dobrého zdravi tedy je jejich dostate&natvorba nebo
dostatedny prijem. Oboji je moZné. Ale kde vzitdostate¢né mnoZstvi antioxidant( v pri-
Padé, Ze z jakychkoliv divodl nahle stoupne tvorba volnych radikald? V tu chvili orga-
nismus sahne ,,do vlastnich zasob”, které jsou doplfiovany latkami s antioxida&nim efek-
tem, pfirozené pfitomnymi v potraveé. Opét se tedy presvédtujeme o tom, jak dllezita
je kvalitni vyZiva. Bohuzel, je to pravé obvykla . nekvalita”, co snizuje pfirozeny pfijem
antioxidant( a dokonce zvySuje jejich potfebu! Nezbyva, nez dbat o jejich doplfikovy pfi-
iem. S ohledem na mimofadnou dlleZitost antioxidantd {viz také kapitola o starnuti) dale
uvadim jejich témér vy&erpavajicl seznam. Nejprve v8ak musime vyiesit problém, jak
sportovat bez mimoiradné zvySeného rizika poSkozeni organismu volnymi radikaly?

Intenzivné sportujici lovék postupné ..chatra”, a to tim vice, &im hor&i ma geneticke
Pfedpoklady, nutné k dokonalé regeneraci a k sebeobrané proti poSkozeni v disledku
chronického pretizeni. Negativné v8ak plasobi i nevhodné Zivotni podminky. Soubéh
obou faktord je mimoradné rizikovy. Jsou to napfiklad situace, kdy trénujete ve zne-



Cisténém prostfedi, napfiklad v nevétranych halach plnych divaka, pfi smogu g 0o,
dobné. Organismus sportovce je diky zvySené ventilaci (dychani) vystaven mnope
vétSimu riziku nez organismus nesportovce. Nezavidim profesionalnim sportovc,;,m
zemi stfedni Evropy, pokud musi pfevaznou ¢ast roku trénovat vdomacim prost i
Nedivim se, Ze jsou tak &asto nemocni. Zakladnim opatienim by mélo byt — Wh”?ui
se nevhodnému prostiedi tak &asto, jak jen to je mozZné, a soubé&zné POUZKat
,ochranné prostfedky”, vtomto pifipadé smési antioxidantd.

Prorekreané sportujici Cast vefejnosti je nereainé trénovat v idedlnich podminkach
Proto je nezbytné uvazit, zda v nékterych kritickych situacich neni lepsi fyzickou akti
vitu nerealizovat. Takovymi situacemi jsou mimoradné vihko a horko, smog, viroyé
epidemie (pokud lze cviit venku, je to bezpe€né, na rozdil od uzavfenych prostor
v&etn& téch, které jsou klimatizovang). '

Latky s antioxidaénim efektem

Mezi latky s antioxida&nim efektem patfi pfedevsim ty, které v organismu vznikaji pii-
rozenym zpUsobem- jsou to latky zkategorie ,enzymi” —superoxid dismutaza (SOD},
katalaza a glutathion peroxiddza. Obomiky napadlo, Ze by stélo za pokus podavat je
usty. Bohuzel se pfislo na to, ze je to neu&inng, pfipadné ze by bylo nutné tyto latky
pfedavkovavat, podobné, jako se to provadi pii enzymoterapii s pouzitim velmi zna-
mého prostfedku — Wobenzymu. A to je naprosto neeokonomické. Je v8ak mozné
podpofit pfirozenou tvorbu zminénych enzymua konzumaci ,stavebnich kamend®,
2 nichz organismus tvori jejich molekulu. V pfipadé glutathionu jsou to aminokyseliny
glycin, kyselina glutamova a cystein. Ty jsou soucasti proteinu pfijimanych stravou,
pfipadné je mozné je dodat formou specidlnich doplika vyZivy. Obdobné lze vyuzit
| N-acetyl-cystein, derivat aminokyseliny cystin.

Mozny vyrazny pozitivniefektuvedenychantioxidanti nebo jejich , prekurzor(” inspi=
roval védce k pokradovani hledani dalsich prirozenych latek s antioxidacnimi ucinky,
které by pusobily i tehdy, kdyZ jsou konzumovany usty. V prabé&hu poslednich let e
jejich pocet skuteéné& mimoradneé rozrostl. Ofekavam, Ze v nejblizsi dobé se jejich
LSortiment” je3té rozsifi.

Oligomerni proanthocyanidiny {OPC)

Zdrojem téchto latek jsou pryskyfice, ziskavané z pfimoiské borovice, a také oleje.
izolované z jader grapefruitu (G€innou latkou jsou pyknogenoly). Olej z grapefruito®
vych seminek je mimofadné ,agresivni”, coz se nékdy vyuziva k dezinfekci ustil
dutiny, pfi anginach &i aftech a k dezinfekci zaludku.

Kyselina alfa-lipoova
Tato latka je pravdépodobné nejsiing;Sim antioxidantem, tak ucinnym, Ze je oznaco
vana za jednu z latek budoucnosti v ochrané pred poskozenim mozku. Doporuguji vam



sledovat nabidku produktd s vyznamnym mnoZstvim tohoto antioxidantu a pouZivat
i pravidelné jako ochranu pfed rychlym opotfebenim {starnutim), stejné jako k ochrané
pred negativnim plsobenim Zivotniho prostied.

astaxanthin
Jedna z nejnoveéji objevenych latek je ziskavana z fasy Haematococcus pluvialis.

Melatonin

Néktefi badatelé oznaluji tento pfirozené se v organismu tvofici hormon za nejsilng;si
antioxidant. V kazdém pfipadé je to latka, zndma souctasné jako ,,spaci” hormon nebo
_hormon miadi”. Cim jste starsi, tim vic byste mé&li uvazovat o jeho pouziti. Podrob-
n&jSi popis na tomto mist& neni moZny.

Smés vitaminu C, beta-karotenu a vitaminu E

Toto je plvodni zékladni ,antioxida¢ni formule”. Vitamin E je ov&em Siroky pojem,
protoZe se zjistilo, Ze pUsobi pouze kompletni smés tokotrienold a tokoferold, nebo
dokonce predev&im alfa-tokotrienol. NaneStésti ten neni obsazen v b&zné pouziva-
ném produktu, ozna¢ovaném jako ,,vitamin E”. Optimistické je konstatovani, Ze v nej-
bliz8i dobé bude u&inna forma vitaminu E dostupna i na nadem trhu.

Mineraly zinek a selen

Jako antioxidanty plsobi oba tyto mineraly, ale pouze v pfipadé, Ze jsou vdzany v orga-
nické formé a konzumovany ve forme roztoku. Zda se, ze pilnosem je, pokud jsou v tomto
roztoku pfitomny mimoradné specifické latky, zvané huminové kyseliny (nebo téz ,, ful-
vindty"}. Nékdy se mlZete setkat s nabidkou stopovych prvkl nebo obecné mineralnich
latek ve forme , koloidu”. Je pravdé&podobné, Ze tato varianta je skuteéné nejvyhodnéjsi.

Kompletni smési mineralnich latek jsou velmi uZiteéné ze)jména v urditych obdobich
Zivota. Neni v8ak nutné je konzumovat nepretrzité. Zddraznéni vyznamu jen nékte-
rych by asi zpUsobilo podcenéné dalSich. To se ostatné projevuje napfiklad pfi vyrobé




nékterych napoju, kdy se cilené pfidava pouze vapnik s odidvodnénim nedostatecné
spotieby mlé&nych ndpojd a také s udajnym pasobenim vapniku proti nédoro-vym
a obéhovym onemocnénim.

Flavonoidy a anthokyany
Tyto latky jsou v pfirodni formé obsaZeny napf. v borlvkach, v gerném ryfg
a v zeleném c¢aji, pfipadné i v ¢erveném viné. Aktualné jsou anthokyany propa-
govany jako mimoiadné dllezité a principidlné velmi uginné ochranné latky. Uves
dené potraviny (respektive ovoce a pochutiny ve formé napoje s obsahem alkos
holu) patfi mezi nejpasobivéjsi a souCasné nejpristupnéSi zdroje antioxidanty;
Pouzivejte je tak ¢asto, jak jen to bude mozné. Denni konzumace 3-4 dcl &erves
ného vina je v tomto ohledu postacujici, byt néktefi kolegové by mohli namitag,
2e hrozi riziko navyku.

nacma

Ginkonoidy
Ginkonoidy jsou specifické alkaloidy, ziskavané z vyvojové nejstarsiho listnatého
stromu Ginkgo biloba. Uplatnuji se pfedevsim v podpofe mozkové ¢innosti starsich
lidi. Klinické testy potvrdily a&innost, a protoze se farmaceutickému primyslu kupo-
divu podarilo ziskat licenci k vyrobé léCiva, miZete se s extraktem setkat nejenom ve
formé dopliky, ale také léku. Obé formy se lii pouze koncentraci u¢inné latky.

¥
Kurkuminoidy
Nazev oznaluje latky, obsazené v nékterych , kofenich” (kurkuma). Dalo by se fici, 28
je 1o .2luté barvivo” z kurkumy. Tyto Iatky jsou jako antioxidanty mimofadné U&inne.

Kyselina ellagova .
V pfirozené forme je tato antioxida¢né pusobici latka pfitomna v malinach, rajéatech
a viaSskych ofechach. Konzumace téchto potravinovych zdroji vdak nemlze byt
vyznamna s ohledem na to, ze obvykle konzumujeme nepodstatné mnozstvi uvede-
nych pochutin. Nezbyva, neZz pouzit specificky doplnék. Tato kyselina vSak zatim
nebyva béznou soudasti antioxidaénich smeési. Prirodni suroviny jsou drahé a synte-
tickad kyselina by se okam?zité stala leCivem.

Extrakt zrozmarynu a z oregana

Jedna se o daldi mimoradné novinky, které maji souvislost sobjevem celé fady latek,
vychazejicich z kyseliny karnosolové. Extrakty z oregana se nyni dokonce zacaly VYU
Zivatv potravinarské technologii jako velmi u¢inny antioxidant, chranici potraviny pred
.Zkazenim”,

Resveratrol

Resveratrol je alkaloid, obsazeny vzrnkacha slupkach ¢erveného vinaa ¢erného ryblzu:
Bohaté pFitomny je ve v&ting Eervenych vin. To je divod pro stéale vétsi pozornoSt
kterou mu vénuji média. Samotna praxe v podobé Zivotniho stylu Francouzu a Itald
prokazuje, 2e je hodné pravdy na tvrzeni, Ze ¢ervené vino je zdraveé — prave z uvede-
nych divodu.



Kvercetin
Kvercetin je latka, obsazena napiiklad v dubové kife. Je to jen dali potravinovy anti-

oxidant.

Koenzym Q,, (CoQ,,)

Tato latka je pfirozené pfitomna v organismu, podobné jako tfeba znamy karnitin. Vét-
$ina laické verejnosti zna koenzym Q,, jako jeden z pfirodnich prostiedku, pouZivany
proti krvaceni dasni. Skute€né takto pasobi, ale sou€asné je to zcela univerzalné pou-
iitelny antioxidant, je to dokonce latka, ktera dokaze zvysit vykon srdce i svalu. Mimo-
fadny vyznam ma koenzym Q,, nejenom v jiZ uvedenych indikacich, aie obecné pro
vSechny, kdo prekrodili Sedesatku.

N-Acetyl-cystein

Tato latka je odvozena od aminokyseliny cystin. Jeji pouZiti neni zcela béZzné moZna
proto, Ze v dusiedku legislativnich opatieni se nesmi prekrog¢it denni dadvka 300 mg
asnad takeé proto, Ze soubé&zné se musi podavat asi 1 g vitaminu C, protoZe jinak se
zvySuje riziko tvorby cystinovych mocovych kamenu (jen u nékterych k tomu predis-
ponovanych osob).

Antioxidanty pouZivejte rutinné bez ohledu na zdravotni stav — jako divodpostadi pfi-
pomenout si stav Zivotniho prostiedi, vody a stravy. Pro sportovce jsou antioxidanty
mimoradné ddlezité pfine)mensim v obdobich velmi intenzivniho tréninku, nejvice na
podzim a najafe. Pokud je vam okolo ,padesatky” avic, pouZivejte antioxidanty nepi‘e-
trZité alespof v zakladnich davkach. Jakmile budete mit jakykoliv zdravotni problém,
zvySte davkovani alespon po dobu 3—4 tydnd. Nespoléhejte jen na zakladni smési,
b&zné& dostupné vlékarnach (vitamin C, beta-karoten, vitamin E).



Stari — nezvany host
a jedind jistota E

Starnutl je fenomeén, s nimé se mnozi z nas nedokazou vyrovnat. Proto nepfesta.
vame hledat elixir mladi, patrame po pfi¢inach rychlého starnuti, pfemyslime o fak-
torech, vysvétlujic’ch dlouhy Zivot nékterych spoluob&anl nezavisle na tom, jaky
vyZivovy styl dodrzovali, vypravime si legendy o nesmrtelnych osobnostech a sna.
Zime se ruznymi modernimi, pfitom ovSem pouze technickymi, prostiedky omezit
vneéjSi projevy starnuti.

Logickym disledkem je rozvoj specifickeho oboru mediciny, zvaného gerontologie.
Ten se v&ak zabyva spide le¢ebnymi postupy nez prevenci, a tak v USA vznikl dalsi
obor, nazvany vystizné ,.anti-aging medicine” (medicina proti starnutl). Jeho cilem
neni fedit disiedky, ale naopak v€as zpomalit postup starnuti pomoci riznych pres
ventivnich postupl. Zkusme si je piiblizit.




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
némoc by totiZz bylo moZneé prohlasit stejné piirozeny a zcela fyziologicky ,.jev”, totiz
teéhotenstvi. Tvrdim tedy, Ze stafi neni nemoc, je to piirozeny proces, jehoz pri¢iny
dosud nezname. Starnuti je pouze projevem pusobeni pfirodnich zakona. Konstato-
yani této tvrde reality vede vétsinu lidi k rezignaci. Malokdo pak uvazuje o tom, zda
ma Sanci bojovat proti starnuti podobné, jako mdizZe bojovat (¢asto pomérné uspesné)
proti pred¢asnému vzniku vétsiny soucasnych smrtelnych chorob. S postupujicim
vekem se skokoveé 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 &etl.
Smutne je, Ze vétsina z nich bude jesté desitky let patfit do oblasti sci-fi — napfikiad
transplantace jakehokoliv organu, genové manipulace a genetické inZenyrstvi, mole-
kularni biologie, klonovani. Jsme bohuZel teprve na zalatku cesty k diouhovékosti,
protoze dosud mame relativné velmi malo metod a prostfedkd aktivni sebeobrany.

Urdité jste také zaznamenali Uvahy védcl o tom, Ze teoreticky je &lovék pfeduréen
k dosazeni veku az 150 let, pfinejmensim vSak 115. Nevérfte tomu, protoze by to pred-
pokiadalo naprosto nerealnou optimalizaci kvality Zivotniho prostied!, pitné vody
a potravin, omezeni ekonomického a socialniho stresu, zasadni zménu systému zdra-
votnictvi @ po védecké strance pouiiti ..8lechténi”, to znamena cileny vybér rodi¢t,
ktefi by byl mimoradné zdraviageneticky uréeni k dosazeni vysokého véku. Po strance
biochemické a imunitni je dosazenl vysokého veéku realné, jde viak o to, do jaké miry
vydrZi dostatedné funkéni dilezité organy, pfedeviim kostra {klouby}. DoZit se vyso-
kého veku hluchy, slepy a dusevné ,.mimo” jisté neni p&kna pfedstava.

Pravdépodobné jste dosud neslySeli o optimistickych Uvahach, spojenych s pouZitim
konkrétnich slou¢enin, zvanych ,prava geriatrika”, jak se odborné& oznaduiji ,léky"
protistarnuti. Opravdu si nevymyslim. Pfestoze stafi neni nemoc, existuji proti nému
leky! Jak je to moZné? Jednoduse. Proces starnuti je spojen s vy33i pravdépodob-
nosti vyskytu mnoha chorob, ¢ili |éky proti starnuti jsou viastné leky na uréita one-
mocneéni. Vy&&f vek je také spojen se specitickymi chorobami stafi.

Léky , proti starnuti” tedy neni spravny termin. Boj se starnutim, to je néco jiného,
ProtoZe v podstaté nejde o |é&bu, ale o prevenci. K té tudiZnebudeme pouZivat léky,
ale prostifedky jiného druhu, ozna¢ované jako mozkové nutrienty. Ty jsou k dispo-
zici formou volIné prodejnych doplikl stravy. Pro¢ tomu tak je, to se dovite v samo-
statné kapitole, vénované doplikim.

Klic¢em k FeSeni negativnich disledk( starnuti a ke zvladnuti stafije pravdépodobné
psychika. Nebo |épe fedeno ,dusevni svéZest”. Pfesto se vysokeho veéku dozivaji



take lidé, trpici rdznymi vaznymi chorobami, véetné demence nebo Alzheimerg,,

choroby ktefi si sv{j stav nebo dokonce existenci pravdépodobné prilis neuvédq.
muji. Neurologové a gerontologové konstatu|l, Ze lidsky mozek prodélava v Pro-
cesu starnuti ,urcité” zmény, o nichZ je obtizné s jistotou tvrdit, Ze j[sou smé&r

k hor8lmu. Takeé bylo velkym prekvapenim zjisténi, Ze nékteré z probihajicich 2030
lze vyrazné zpomalit, nékterym lze i zabranit a jiné, k nimz jiz doslo, jsou dokofice
odvratitelné! Samoziejmé je k tomu tfeba pouzit jakési ,zasahy”, zatim pohfighy
farmakologické. Jiz nyni jsou k dispozici latky, které by proces obnovy mohl

~nastartovat”. Na tomto misté vSak musim upozornit, Ze idealnimi doplfkovym;
produkty, které pomahaji fesit problemy v oblasti psychiky, jsou pfirodnilatky, pase.
bici jako pfirozena antidepresiva (napfiklad tfezalka) a latky, ovliviiujici fadu nervg-
vych procest (DLPA, omega-3-EPA, ginkgo nebo DMAE). V tomto sméru se jakg
dostatecné (&inna ukéazala jedna, pro registrovane sportovce kontroverzni, nikoliy
v8ak zakazana latka, kterou je — kreatin!

Medicina proti starnuti

Medicina proti starnuti je v podstaté medicinou preventivni. NaneStésti u nds nema pre-
vence na rizich ustlano. Z pohledu tradi¢nich iékarskych oborl je jejim problémem fakt,
ze .nelégi”, pode mnohych dokonce jen zneuZiva podvédomych obav lidi z chorob
a starnuti. To je zasadni nedorozuméni. Moderni preventivhi medicina totiz vyuziva
védecké postupy v&asne diagnostiky —meéfi kvalitu fyziologickych funkci, stanovuje vznik
nebo koncentraci latek, povazovanych za ,,markery” {znaCky) starnuti ¢i poskozeni tkani.
Ddllezity neni pouze vysledek testovani, ale pfedevsim nasledné reSeni. To Easto zahr-
nuje postupy v ocich klasické (nebo téz ,,zapadni”) mediciny podeziele inklinujici k alter-
nativni mediciné. Ano, to je pravda a je to tak spravné. Vidyt pokud podléhame prirod-
nim zakonam, je logicke, Ze bychom nemeéli byt odevzdani, naopak, méli bychom mit
snahu cilené je vyuzivat ve svij prospéch. Ostatné, napriklad v USA je jednim z rozvi-
jejicich se oficialnich lékarskych oborl ,,naturopatie”, ¢ili prirodni medicina. Je to logicky
dUsledek soucasneé krize alopatické {farmakologicke, tedy chemické) mediciny.

Lidstvo, respektive jeho ¢ast, Zijici v technicky a ekonomicky rozvinutych zemich,
trpi fadou nemoci oznaovanych za ,,chronicka civiliza&ni” Na ta se vétsinou pfimo
neumira, zhorSuji v&ak kvalitu Zivota a vynucuiji si dlouhodobé podavani 1ékl, které
maji fadu nepfiznivych vedle Sich u¢inkl. Malokdo si uvédomuje, Ze svym 2pu50'
bem |sou IékaFi, do zna&né miry marné se snazicilé&it osteopordzu, artritidu, senilni
diabetes, menopauzu, sklerdzu a obéhova onemocnéni témi, kdo provozuj medi-
cinu proti starnuti, nikoliv vdak preventivng, nybrz kurativné (lé¢ebné&). P¥esto S€
Jiz uplatfiuji | postupy, které Ize oznadit za preventivni — jde pfedevsim o problemy
spjaté s menopauzou &i andropauzou a pred&asnou senilitou. Vzrista frekvence
pouziti novych aplikaénich forem hormond, které se nanedtésti &asto pOUZIVaI'
.paudalné”, bez podrobnych vySetreni. Mozna je pfedchozi konstatovani nedoSté
te&né prevence pfili§ pesimistické — vzdyt |ékafi se jiz snazi omezit vzestup vyskYt



civilizagnich onemocnéni osvétou. Hovofi o racionalni vyzivé a pravidelné fyzicke akti-
Jit&, psychologove zdurazhuji psychohygienu. Problém je v tom, Ze vétsina vefejnosti
na takova doporudeni ,neslysi”.

Pohybem a zdravou stravou
proti predéasnému starnuti

Co dokdaze sport?

» Zpomalit pokles schopnosti vyuZiti kysliku.
» Snizitrychlost progresivné probihajici ztraty svalové hmoty.
» ZvysSittvorbu ,,ochranného” HDL cholesterolu a timomezit proces sklerotizace cév.

» Vyvolat tvorbu endogennich opiatl — latek tlumicich bolest a vyvolavajicich dob-
rou naladu. Snizit intenzitu stresu.

Samozifejme je nutné typ cviéenia také jeho objem a intenzitu pFizpUsobit véku a aktu-
4inimu zdravotnimu stavu. Individualni program cviceni musi respektovatjak zdravotni
stav, tak veék a aktualni vykonnost.

Musim objektivné pfiznat, Ze vysledky analyzy vliivu cvi¢eni a sportu ve vztahu k pro-
dlouzeni Zivota nejsou jednoznaéné. Nepfimérena chronicka fyzicka zatéz totiz zdravi
svym zplsobem poskozuje, na druhé strané jeji preruseni zvysSuje rychlost devastace
op&rného Ustroji, pfipadné zplisobuje vznik nadvahy. To véechno dohromady znaéné
komplikuje situaci. Pravidelna fyzicka aktivita vdak na druhé stran& muZe piispét
k dosazeni tnosného mirného deficitu v pfijmu energie, coZ je nékterymi osvicenymi
0dborniky povazovano za jeden z pfiznivé pusobicich faktory, zvy3ujicich Sanci doiit
se nadprimeérnéeho véku. Jedna z teorii totiz hovoti otom, Ze dlouhodoby nadmérny
Prijem energie urychluje proces starnuti!

Faktem je, Ze zvy3eny vydej energie a soub&zna adaptace na sportovni vykon zlep-
Suje toleranci k pfijmu jednoduchych cukrd. Tim se zpomaluje proces ,.glykosylace”
bilkovin, vedouci ke ztrat& jejich funkce a sou€asné& se omezuije riziko vzniku cukrovky.
Toto konstatovani je zdivodnénim doporuéeni pravidelného cvideni napfiklad pro dia-
betiky. Cvigeni je prevenci ukladani tukd do tkani, v&etn& cév, stejné jako je prevenci
VZniku zacpy. Snizeny pfijem energie omezuje intenzitu tvorby volnych radikald jako
latek, které poskozuji tkané a podle jedné z dalSich teorii zplsobuji urychleni procesu
Starnuti. S ohledem na soudasnou tendenci civilizovaného lidstva k systematickému
Mejidani a naopak neschopnosti sebeovladani v tomto sméru maze byt pravidelnd
fyzicka aktivita jednou z mala moZnosti prevence obezity.



Odbornici dosud neuzavieli vyzkum a tudiz ani diskusi na téma optimalni vyZivy Yo
véka. Na jedné strané se feSi problém nedostatku potravin, aby se soubé&zné Fesi|

problémy nadvahy a obezity. Kvalita potravin neroste, naopak pod tlakem Prodejeg,
kiesd. Navzdory moderni dobé, pfindsejici Spickové technologie, jsou bézné 2jEto.
vany zna&né nedostatky v piiimu ochrannych latek (vitamind, minerald, Vla‘kn“\y)_
Je to pravé medicina proti starnuti, kterd vyuziva individualng formulovany vyZivow:
styl, doplnény podavanim dopl#kl stravy, k potlateni negativnich dusledkd zming.
nych civiliza&nich vliva.

K optimalizaci stavu vyzZivy mohou vyznamné prispét funkéni potraviny. ‘

V zésadé jde o standardni potraviny, ovdem ,obohacené” o fyziologicky u&inné latky,
coZ umoZriuje formulovat vyrobky cllené pro ,dietni le¢bu” rlznych onemocngnj,
Uginnymi latkami jsou napfiklad nékteré minerdly {vapnik, hot&ik, draslik, selen, jéd,
zinek, Zelezo), vitaminy, smési antioxidantd (napiiklad pyknogenoly a anthokyany zis.
kané z hroznovych a grapefruitovych seminek), vlaknina {pektin, oligofruktoza a glu-
komanan), prebiotické a probiotické smési {laktuldza a smési symbiotickych bakterii),
specialni derivaty bilkovin, bylinné extrakty (napi. ze Svestek — aniz by to byla slive-
vice, listd olivovniku, obsahujicich oleuropein santivirovymia antibakteridlnimi G&inky),
latky podporujici vyuziti tukd v tvorbé energie {napf. L-karnitin), protinddorové puso-
bici izoflavony ze sdji, atd.

PfestoZe se v kontextu s rostouci produkci funk&nich potravin a dopliikd stravy roz-
poutala vadniva diskuse mna téma mozného zneuziti vysledkd neovérenych studii, je
jasné, ze funk&ni potraviny budou Uspésné predevsim u generace ve véku nad 40 let.

Specifické dopliiky stravy lze pouzit k optimalizaci éinnosti obrannych me::.
nisml a tak omezit procesy, vedouci ke starnuti.

Do kategorie latek, slouzicich k aktivni prevenci procesu starnuti, fadim nasledujici:

karnitin, arginin, Q,,, CLA, omega-3, pantothenovakyselina, v&eli matefikasi¢ka, adap-
togenni byliny Ginseng, Rodiola, Eleuteroccus, Ashwaghanda, Tribulus terrestriS,
a dédle DMAE, Vinpocetin, DHEA, Pregnenolon, kyselina alfa-lipoova, vitamin K, vita-
min B, a stopové prvky.



Dopliiky stravy — prevence
1 prispévek ke klasické 1écbé

Moderni medicina umi hodné, bohuzel vSemocna neni a nyni dokonce pfiznava, Ze
s mnoha nemocemi si nevirady. Pacienti, jejichz nemoc se nedafi uspé3né |eCit a vyle-
¢it, hledaji pomoc u legitelld, pfipadné se uchyluji k samolééeni. Ani jedno neni opti-
malni. Nezastirejme si, Ze tato situace je zneuZitelna, coZ se projevuje napiiklad
v oblasti produkce voiné prodejnych dopliku stravy a rozvoje , Sarlatanstvi”.

Obrat volné prodejnych doplikU stravy celosvétoveé dosahuje neuvéritelnych ¢astek.
Nabidka je tak Siroka, Zze pro laika a dokonce i pro lékafe je nepiehledna a ve svem
dusledku aZ odrazuijici. Prodejje podporovan reklamou, v niZ jsou inzerenti velmi vyna-
lézavi, aZ pfilis Casto vSak zcela neeticky. PfestoZe stejny postup voli vyrobci mnoha
jinych produktd, véetné Iekd, logickou reakci odborné verejnosti je narust fad opo-
nentd, pfedevS§im mezi lékarfskou verejnosti. Hovoii se o neudinnosti doplfikd,
dokonce o mozném poskozeni zdravi.




Jsou dopliiky stravy skutedné zcelabezpedné, jak tvrdi jejich vyrobci a prodejci? B
pfedevsim — pokud by nebyly bezpe&né, nemohly by se legalné prodavat po Ce|em
svéteé atudiZ ani v CR. V porovnani s nasi republikou je pfitom prodej v zemich ZaDad
Evropy a hlavné v USA a v Japonsku nesrovnatelng vy$si. Cilem podavani dopjgkg
oficiding neni ,1é¢it", ale pomahat zdravym lidem posilit prevenci. A to pfedevgip,
tém, ktefi maji vrozené dispozice k néjakému onemocnéni. Neoficialni vyzﬁ‘am
doplrikd, ve skuteénostivsak asi ten hlavni, je ve vyuziti jejich efektu jako podpurnyCh
prostfedkd, posiujicich efekt podavanych lekd. V fadé pfipadd chrani dopliky kongy,.
menta pfed vedlejSimi U€inky. Podporuji také rychlost rekonvalescence a dokonce
zkracuji dobu, nutnou k |é¢bé {pfipadné pobyt v nemocnici). Nékteré produkty jsou
uréeny k dopinéni bé&zné vyzivy o vitaminy, mineraly, aminokyseliny, ochranné latky
(enzymy, vldknina), jiné zase obsahuiji pfirodni extrakty légivych nebo stimulujicich
bylin nebo vyznamné posiluji pfirozenou imunitu.

Neni divu, Ze vyzkum se intenzivné zabyva vlivem rdznych latek pfirodniho pavody,
které dosud nemohou byt z legislativniho hlediska povazovany za lék, aby fadu z nich
nakonec testoval jako potencionalni lé¢ivo. Doplfiky se v8ak jiz nyni uplatiiuji v ramei
tzv. komplementarni (,doplikové”) mediciny, jejimz cilem je dopinéni lé¢by, urych-
leni rekonvalescence a zajisténi u¢inné prevence.

V USA jsou potravinové dopliiky hlavni ,,zbrani” tzv. naturopatické mediciny (medicina,
ktera namisto klasickych lékl pouziva pfirodni alternativy) a nejnovéji i ,anti-aging medi-
cine” (medicina proti starnuti}. Tyto obory jsou tam legalni, jsou také seridzni a ¢asto
velmi Uspésné, predevsim v pfipadech, které klasicka medicina nezvlada

Pro b&zné uzivatele i pro lékare jsou | na ¢eském kniznim trhu k dispozici védecko-
popularni publikace, popisujici moznosti pouziti doplikl stravy v fadé situaci. Vady
jsou formulovany Spi¢kovymi specialisty, témeér bez vyjimky lékafi. 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
mimofadne dllezité, protoze obsahu;u |ak popIs pouzm tak davkovani, vysledky stu-
dil i mozné negativni disledky, a mimo jiné uvadejii seznam védeckych praci. Druh@
vécje, zev CRje prirodnimedicina témé&¥ mimozakon, dokonce je patrna snaha o likvi-
daci jJakychkoliv jinych postupl nez téch, které vyhovuiji klasické medicing. Zduraziuj,
ze tvrzeni kritik( pouziti dopltka stravy o tom, Ze efekty jsou neovérené, je naprosto
nepodiozené a neseridzni. Tyto prostfedky jsou Iegalm protoZe sice nepodlehaji regist-

raci SUKL (Statni dstav pro kontrolu lé&iv), musi je ale schvalit SZU (Statni zdravoltn
Ustav), na zakladé tohoto posudku ministr zdravotnictvi CR vyda povoleni k prodeji.

Odbornikim i laikim je k dispozici nékolik védecko-popularnich publikaci, vénova-
nych problematice vyuziti doplitkl ve zdravi i nemoci, formulovanych 3pickovym
specialisty-lékafi. Neni tedy divu, Ze nedavno se nékolik véhlasnych éeskych |ekaru
vyiadfilo v tom smyslu, Ze proti pouziti dopliik( pro prevenci nemaji namitky, sOY
hlasili i s jejich p¥ipadnym pouzitim ke zlep&eni stavu nebo v priib&hu rekonvales:
cence, samoziejmeé nikoliv k vylééeni,



Jista zivelnost pouZiti dopliikU a nerespektovani doporucenivyrobce ¢iprodejce muze
Zpusobit problémy, které nagtésti nikdy nemaiji fatalni dusledky. Statistiky donedavna
konstatovaly, Ze nebyly zaznamenany pfipady vazného poskozeni zdravi v dusfedku
dlouhodobého uzivani vyznamnych mnozstvi doplik( stravy. V zad)jmu objektivity
musim pfiznat, Ze toto tvrzeni nema absolutni platnost. V nékolika pfipadech se
dokonce objevily zpravy o vaznych nepfiznivych uc&incich, které vedly legislativni
organy nékterych zemi k zakazu prodeje nékolika potravnich dopliikl — tim poslednim
je extrakt z byliny, nazyvane kava-kava. Nakonec se ov3em ukazalo, Ze to byla cilené
vypustena popladna zprava, prfitemz podobné zameérneé vypousténe popladné zpravy
se tykaly dokonce i za neSkodné povazovanych vitaminU. Jako pfiklad mdze poslou-
Zit pripad pouziti relativné vysokych davek (nékolik stovek miligramddenné!} vitaminu
C, ktery tisk obvinil z poSkozovanizdravi s ohledem na idajny genotoxickyefekt. Bohu-
Zel, vyjadreni odborniky, ktefitoto tvrzenidementovali, jiZ publikovano nebylo.

Neékteri vyrobci dopliikU pouzivaji sloZité smeési pfirodnich {atek, jejichZz efekt sice lze
pozorovat, ale z &isté odborného hlediska neni mozné urdit, které uc¢inné latky to zpu-
sobily. Vyrobci v8ak nékdy pouzivaji i pfirodni latky které dosud nebyly fadné prostu-
dovany a jejichz efekt nebyl zdokumentovan. Pfesto porovnani poétu ovérenych
nepfiznivych disledkd doplikd s klasickymi farmaky naprosto pfesvédeiveé vyzniva ve
prospéch doplrik{.

Rozs&iteni vyuiiti téchto modernich forem pfirodnich ,Jégiv” je limitovano nedostat-
kem specialistl, vzdélanych v naturopatii a vyziveé, s nimiz by klient mohl prodiskuto-
vat vybér a pouziti. V tomto sméru se zatim angazuje pouze nékolik desitek Iékary,
spolupracujicich s distributory doplfikd. Musim zdUraznit, Ze prave diky tomu se dafi
docilit nékdy az mimoradnych IéEebnych dspéchd. Naopak v pfipadé prodeje v lékar-
nach neni informovanost klienta zajiSténa, prodejce spoléha jen na etiketu, kde se
o vétding@ moZnych u¢inky vubec nesmi psat {legislativa to nepfipousti, protoZe se
nejedna o schvaleny |ék).

MozZna rizika pouZiti dopliiku stravy

P Nesnasenlivost pfirodni suroviny nebo inertniho (nezasahuje do Zadnych fyziolo-
gickych procesu) aditiva (pfidavné {atky);

P dlouhodobé pouZivani, které neni sou¢asti doporuéeni vyrobce;

» masivnf akutni pfedavkovani, které neni sou¢asti doporudeni vyrobce;

> vyjmeéna interakce dopliiku se soubéZné pouZfvanymi léky.

DdlleZitost vyzkumu je nesporna, coz prokazuji vysledky. Jsou objevovany dalsi pfi-
rodni latky s [é¢ebnymi Uéinky — napfiklad dr. Clegg z University of Utah studuje vliv
chondroitinsulfatu a glukosaminsulfatu na artrézu. Je presvédcéen, Ze vysledky budou
pfiznive, protoze jiz nynije jasneé, ze chondroitinzpomalujedestrukcichrupavkya glu-



kosamin naopak stimuluje jeji obnovu. V pfipadé, Ze se ob& zminéné latky kombijnu;s
s metylsulfonylmetanem (MSM), zna&né zlep3uji stav artrozy i artritidy. Popis Poujy
je obsahem védecké monografie Léceni artritidy (nakladatelstvi Pragma). Dr. Schoje
z University of Northumbria prokazal, Zze soub&zné pouziti extraktl ze Zen-Sefu
a ginkgo biloby dokaze )z po uplynuti jedné hodiny od podani vyznamné ziepSit m§2_
kovou Cinnost. Na zéklade vyzkumu a osobnich zkuSenosti s pouzitim téchto a ().
Sich doplikl prohlasil, ze jsou ,zlatym gralem” moderni védy!

Reainé uvazujici odbornici, zatimbohuzel piedevsim v USA a v Japonsku, podporuji Pou-
Zitl doplika a predvidaji dalsi rychly vyvoj tohoto oboru. Viadni organy USA schvaliily
investice do rozvoje pouiiti dopliik( a funk&nich potravin, protoze kalkuluji s jejich g&in-
nosti a tudiZ s jejich vyuZitim v praxi s cilem zvys$it kvalitu zdravi populace. Nanestéstl
u nas je pravdou naprosty opak, nezbyva, nez si pomyslet néco o typické &eské povaze.

Vsechno je jen byznys

At uZ to verejné pfizname, nebo ne, prode] Iékl je stejny byznys jako prode] dopliikd.
Pokradujici vyzkumproto stale odhaluje nové uginné latky pfirodniho pdvodu a jejich
pouziti v podpurné lécbé neustale rozsifuje o daldi diagndzy.

Lidstvo ma jeden zakladni problém - soucasny svét je pieplnén tisici latek, cilené
vytvorenych &lovekem. Pokradujicl vyzkum na jedné strané vede k syntéze (tvorbé)
dalSich latek, na strané druhé rostou nase znalosti o jejich potencionélné nebezpec-
ném pusobeni. Nanes$tésti je to vZdy tak, Ze nejprve se objevi nov4, pro fadu obori
uzite€na latka, a az nasledne se zjistuje, co vdechno ,,umi” a pfedevsim, co Spatného
muze zpusobit prirode a ¢loveku.




Soucasna informacni | ekonomicka globalizace pfinasi dalsi problém. Tim je moznost
zneuzivani zkreslenych mformaci v konkurenénim boji. Zacina byt problém ziskat jed-
noznadény a platny nazor na cokoliv. Nelze vyloudit, Ze v celé fadé pfipadd jsou infor-
mace zameérné zkreslovany nebo utajovany.

V oblasti farmacie, racionaini vyzivy a predevdim pak specidlni vyzivy, tedy v oblasti
doplfikd vyZivy, kosmetiky a hygieny, se v poslednich letech podafilo syntetizovat
nebo z pfirodnich zdroji izolovat tisice zajimavych slou¢enin. Stale roste podet téch,
ktere byly schvaleny k pouziti ve zminénych oborech. Staci pfipomenout, kolik sto-
vek specifickych latek se b&Zzné pouZiva ve vyrobé potravin a kosmetiky. Diky stou-
pajici informovanosti zacinaji byt lidé ,zvédavi”, chtéji védét, zda rGzné sloudeniny
nejsou potenciondiné zdravi Skodlivé. Tak se dnes mlzeme setkat s nazorem, Ze
skute&né neskodné mohou byt pouze latky ,, ¢isté pfirodnihocharakteru”. Pravé tento
.slogan” nyni s oblibou pouzivaji vyrobci potravinovych doplfikd, kosmetiky a pro-
dukt domaci hygieny. Rada z nich se nasledné& chlubi zddraz®ovanim ,, prirodni &is-
toty” vlastnich produktl a to tfeba i v porovnani s jinymi vyrobci. Podivejme se tedy,
jak to je a nebo jak to mlze byt jen ,jako”.

Co je a co neni pfirodni

Oznadeni jakekoliv latky za ,Cisté pfirodni” je velmi problematické a mnohdy zna&né
zavadejici. MoZna bude nasledujici Uvaha pFilis teoreticka, pfilis filozoficka, ale jisté
pro vas bude inspirativni. Jde totiz o to, ?e &lovék je soudasti pfirody. Ze se tak
nechova, je véc druha, ale v daném kontextu rozhodujici. Jestlize totiz bereme ¢&lo-
véka jako soudast pfirody, pak véechno, co vytvofil, se nutnéstava také soudasti pfi-
rody, to znamena, Ze ve sveé podstaté je to ,pfirodni”. Jestlize na druhé strané
budeme chapat jako ,Cisté pfirodni” vyhradné latky, které lze najit v pfirodé a které
tedy pfiroda sama vytvorila bez zasahu ¢lovéka, znamena to, Ze ¢innost &lovéka sama
0 sobé neni pfirodni.

Oznaceni ,pfirodni” je zuvedenych i dalSich ddvodi velmi vaznym pfedmétem spord
o formulaci iegislativy. Co tedy je mozné oznadit za pfirodni a co jiz nikoliv?

Coje ..pfirodni” v oblasti léku. kosmetiky a potravindistvi

Vétsina léku je syntetickych, tudiZ nepfirozenych a z jakéhosizavedeného Uhlu pohledu
tedy , nepfirodnich” nebo chcete-li ,umeélych”. Tytolatky mohoubytpro ¢loveéka pro-
speésne, stejné jako mohou byt velmi rizikove. Vétsina vonnych latek pouzivanych
v kosmetice je také ,,umeélych” a také ony mohou zavinit problém. Neni nic neobvy-
kiého byt alergicky na néjakou kosmetiku. Neni divy, Ze nékteré laboratore se vénuiji
studiu potencionalniho rizika kosmetickych pfipravkl — a nane$tésti jsou v fadé pfi-

pady uspésne.



Je$te Ze Ize pozorovat sympaticky odklon od ,syntetky” ve vdech uvedenych oblas.
tech. Ma to dva davody — prviim je .vycerpani” vyzkumu syntetickych latek, pousi.
telnych ve farmacii, druhym objevy Fady novych u&innych latek, pfitomnych v pfirgg-
nich zdrojich.

Nastavaji vSak dalSi problemy. Je to napfiklad spor o to, zda je moZné oznacit za pg,
rodni” 1atku, ziskanou technologickympostupem z pfirodniho zdroje. Je tfeba benzjp
pfirodni, kdyZ je jeho zdrojem beze sporu pfirodni latka — ropa? Je ,,pfirodni” extrakt
z néjaké byhny, kdyZ se k jeho ziskan pouziva tfeba para nebo lih &I sloZité technolo-
gické zafizeni? Je ,pfirodni” néjaka pfesné definovana latka, ktera v8ak plvodné tvo-
fila nedilnou smés latek pfitomnych v néjaké byling?

Zijeme v moderni, technologicky vyspé&lé dobé. Neustale roste podet lidi, ktefi majf
tendenci ,utéci” od stresu soudasné civilizace tim, Ze se uchyli do . pfirodnich” pod-
minek bydleni, zajistovani viastni stravy (samozasobitelstvi), péstovani bio-produktd,
pouzivani prirodniho zdroje tepla a svétla a naopak vylouceni pouiti chemikalii, véetng
lékl acelé ,,zapadni” mediciny. Druha véc je, do jaké miry se jim to podafi, nebo spige
do jaké miry je néco takového vibec uskutednitelné. A i kdyby to moZné bylo, neni
to feSeni, protoZe to nemuiZe udeélat kazdy, dokonce ani ten, kdohodné chce. Nikdo
se jiZ nemuZe vyhnout vlivu civilizace, protoZe napriklad Zije v poskozené krajine
a dycha Spatny vzduch. Heslo ,zpét k pfirodé"” je tedy sice krasne, ale zcela utopicke.
Rovna se totiZ heslu ,,zpatky na stromy"”.

Neni nutné byt v tomto sméru pesimisticky. Reeni je totiZ mozné najit v kompro=
misu. Ten je moZny formou vSestranne kritické analyzy. Je spravneé pochybovat o ,,pfi-
rodnim plvodu”, kterym se holedbaji néktefi vyrobci, na druhé strané nelze neveéfit
absolutné vSemu. Kromé toho bychom meéli pochopit, Ze lidé nejsou beranci a pfi-
pustit, Ze chovani vétsiny vyrobcl neni ani ndhodou pruzra&né gisté. Snahou obchod-
nikd je prodat, mnohdy, pokud ne vZdy, dokonce za jakoukoliv cenu, to znamena i za
cenu |Zi o plvodu, plsobeni nebo o kvalité jimi nabizeneho zboii.
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Kdyz jsem pied lety v USA poprvé zasiechi slovo wellness, zajimalo
me, co vSechno se za nim skryva. Objevil jsem uzasny zivotni styl,
ktery vam pomlze udrzet si dobrou fyzickou, psychickou a stravovaci
kondici, prosté byt v pohodé a fit. Ale nejvice jsem ocenil fakt, Zze
wellness nikomu nic nevnucuje, ate ukazuje zpusob, jak zit lepsi zivot

Ale kdo z nas dokaze byt ve svem kazdodennim Zzivoté v pohodé a {it?
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
citem 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 drive, ale spise pro dobry pocit ze cvi¢eni. Par kilo navic wellness
nikomu nevy¢€ita, protoze vi, Ze idealni vaha neexistuje. Vzdy je to jen o pocitu Clovéka ze
sebe sama. Uvédomeéni si Zivotnich hodnot je ve wellness velice dllezité. Stejné tak Zadouci
je vnimat Cloveka jako trojrozmérnou bytost, skiadajici se z téla, nehmotné duse a mysli.

Pfiznejme si dva extrémy nasi spole¢nosti, pfejidani a hladovéni (diety). Pfitom nase télo
od nas v prvni fadé zada, abychom se k nému prestali chovat jako k odpadkovéemu kosi.
Zkuste se pristé v supermarketu zastavit pfred pokiadnou a v§imnout si lidi kolem Vas.
Mozna zjistite, ze obsah nakupniho kosiku zrcadli postavu osoby kosik tlaéici. Uvédomte si,
Zze obsah nakupniho kosiku béhem tydne projde vasim télem. A jaka bude vase reakce ?
MozZna Ze par veéci z vaseho nakupniho koSiku vyfadite, protoZe chcete byt v pohodé a fit.

Co se wellness a cviceni tyCe, doporucuji kombinaci fithess s aerobnimi aktivitami. Vyplaci
se pravidelnost, lepsi je cviit jednou tydné po cely rok, nez tiikrat tydné po dobu jednoho
meésice. Navyknéte si cvicit pro svuj dobry pocit a uvidite v jake budete pohodé. Pravodce
wellness centry aneb kam za sportem a relaxaci naleznete na www.wellnessclub.cz

Nase myslenky nas dokazi zavest do nebe, ale také do pekia. Pravdou je, Ze mysSlenky ve
spojeni se slovy a ¢iny maji ohromnou moc, ale pouze v piipadé, pokud své myslenky
podpofite virou. Poté vase slova budou pravdivym prohlasenim a vasSe ciny skutkem
meénicim realitu. Pozitivni mysleni znamena tvorit laskyplné a to je vic nez dobry zacatek.

Cviceni pét tibetanii harmonizuje energetické centra, tzv.¢akry a je jednim ze zplsobu, jak
obnovit komunikaci sesvym vnitinim ja. Pfitom zabere jen 10 min. vaseho ¢asu, prosté idealni
ranni rozcvicka aneb navstivte rozcestnik pro télo, mysl a dusi na www.wellnessclub.cz

Kdyz jsem v roce 2000 zalozil kiub pratel zdravého a aktivniho zivotniho styiu, spole¢nost
Weliness Club, ktera je zaroven nezavislym sdruzenim provozovatelid sportovnich
a relaxacnich center, snazil jsem se byt v pohodeé a fit. Ale ¢im déle Zivotnim stylem wellness
Ziji, tim spiSe vnimam 2Zivot jako cestu za poznanim sebe sama. Ddlezité 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 LLN Ess CLUB®CZ

Wellness Ciub, Vaclavska 10, 120 00 Praha 2 m







Je také tfeba pripustit, Ze veétdinu zboZi Cloveék ke své existenci nepotfebuje, ale také
|e nutne si uvédomit, Ze lidsky Zivot neni pouze o holé existenci. Zcela zasadn je fakt,
7e .kdyZ nejde o Zivot, nejde o nic”. Jinymi slovy, kaZzdy z nas je odpoveédny sam sobé,
ale takeé svym nejbliz8im za vlastni zdravi. Ale to jsem trochu uhnul od problému |, pfi-
rodnosti”.

Co je pfirodni je ,,zdravé”? Asi by bylo poSetilé domnivat se, ze v§echny , ¢isté pfi-
rodni” latky jsou zdravé nebo pfinejmensim nedkodné. Existuji tisice zcela pfiroze-
nych pfirodnich latek, které &lovéku Skodi stejné jako latky syntetické. Nyni jde
| oto, védét o nich co nejvice a dokazat je vyuZivat tak, aby nejenom neskodily, ale aby
byly prospésne.

Na otazku ,,je to & ono skute&né pfirodni a zdravi neSkodné” nelze tedy odpovedet
jednoznacéné. Je zde je$té jeden problém, dany tim, Ze v produktech dopliikoveé vyZivy
a v kosmetice &i dokonce v klasickém potravinarstvi se pouZivaji nejenom latky ,,pFi-
rodni”, ale takeé , pfirodné identické”. Rozdil je zfejmy — pfirodni znamena bez zmény
chemického sloZeni pdvodni U&inné latky, izolované z pUvodniho pfirodniho zdroje,
kdeZto prirodné identické znamena ..sloZenim totoZneé s pfirodnim produktem, ale
vyrobené synteticky”. Jednoduchym pfikladem muZe byt vitamin C. S ohledem na
potiebu zvySeneho piijmu nebo na vyrobu ve formé doplhku stravy nelze pouiit
vyhradné pfirodni suroviny. Sou¢asné s ni bychom totiz pfijimali také mnoho rlznych
.nepfirodnich” latek, které se do potravin dostavaji spadem a hnojenim & ve formé
latek, pouZivanych ke konzervaci. Technologie umozZiiuje vyrobit vitamin C zcela iden-
ticky s jeho pfirodni formou a vyzkum prokazal, Ze je pfinejmensim stejné uéinny jako
jeho pfirodni forma.

Pfes pochybnosti o efektu nékterych doplfikl stravy nemize moderni medicina igno-
rovat prokazatelné Uspéchy jejich podavani v celé fade situaci. Mam protoradost, e
se na strankach odborného lekafskeho tisku setkdvam se zpravami o vysledcich
vyzkumu jejich pasobeni, mnohdy prokazatelné Iéebného. Je to napfiklad kyselina
elagova (z malinoveho listl}, a&innd v le¢bé nékterych nadorovych onemocnéni
aviejichprevenci, mastnékyselinyfadyomega-3jako protizanétlivy prostfedek, koen-
zym Q,, jako jeden z mimofadné acinnych prostiedkd v normalizaci ¢innosti bunék ¢i
enzymy v ramci tzv. ,enzymoterapie”.

Mnoho latek pfirodniho plvodu lze usp&sné vyuiit takeé v boji proti starnuti — napfi-
klad chondroitinsulfat, glukosaminsulfat, metylsulfonylmetan (MSM) &i cetylmyri-
stoleat (CMOQO) jsou Uspésnymi lé¢ebnymi prostiedky proti artréze a artritidé.
Dehydroepiandrosteron (DHEA) je prohormonem, prosp&snym v celé fadé situaci,
souvisejicich se starnutim, stejné tak tomu je v pfipadé dimetylaminoetanolu
{DMAE), huperzinu ¢&i vinpocetinu {posledné uvedené latky jsou izolovany z pfirod-
nich zdrojd). Mimorfadné Gspésné je pouziti dalsi latky z oblasti hormonU — melato-
ninu. JiZ se béZzné 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 diSktgo
vat 0 optimalinich zdrojich energie. Dilezité je, ze vyznamnou &ast z nich je MOZ
dodat formou bézné stravy, ale také v podobé doplitkové vyzivy. Intenzivni vyzkuin
probihajici v poslednich deseti letech, mapuje moznosti vyuziti legainich nenavyko-
vych latek pfirodniho nebo pfirodné-identického pavodu. Vysledky jsou optimisticke
Tykaji se také jednoho z mimoradné zajimavych energetickych zdrojd — kreatinu. Tatg
slouCenina je jednou z nejCastéji ve sportu pouzivanych latek. Podava se s cilem pod-
pory tvorby svalové hmoty a dosazeni maximainiho vykonu v disciplinach, vyZaduji-
cich supramaximalni vykon v trvani nékolika sekund. V silovych sportech se vyuziva
ke zvySeni objemu svalové hmoty.

O kreatin se zacala zajimat dokonce i klinickd medicina, aby nakonec dosla k zavéruy,
Ze je naprosto bezpedny, a to dokonce i v pfipadé, Ze je pouzivan fadu tydnu v dav-
kach primeérné 10 g denné. Podavani kreatinu je efektivni dokonce i v nizsich dav-
kach, je mozné ho uzivat jako podpUrnou lé¢bu v pfipadé neurologickych onemoc-
néni, jako jsou Huntingtonova chorea, amyotroficka laterdaini skierdza a vSechny formy
vrozenych chorob svalstva, jejichz pfikladem je Duchennova progresivni svalova
dystrofie. Pozitivni vysledky jsou dosahovany i v pfipadé Parkinsonovy choroby.

Obviitovaniprofesionalnich sportovcil, uzivajicich kreatin, zdopinguje ze strany
autoru téchto pomluv uc¢elové, nepravdivé a naprosto neetické.

Samozfejmé, stejné tomu je v pfipadé pouZiti fady dalSich legalnich dopirkl, Zminku
o ucincich kreatinu uvadim jako pfiklad, jak je mozné a vhodné vyuzit dopliiky vyzivy
a specialni produkty sportovni vyzivy k dosazeni dokonalé sportovni vykonnosti a SOu-
¢asné k prevenci onemocnéni {(zranéni), nebo dokonce k |é¢bé zavaznych onemoc-
néni, Chci na tomto misté zdlraznit, Ze toto je optimalni cesta ke zlepSeni zdravi
a k docileni dokonalé fyzické a psychické kondice.

Doplitky vyZivy a produkty sportovni vyZivy nejsou pouhymi ,berliékam?’:
jejichZpouzitije vyvolano nedostateénoukvalitousou&asnéstravy. Mohou totiz
prispét k vyraznéemu zlepseni celkového zdravotniho stavu.

V b&iné stravé chybi fada latek, nezbytné nutnych k dosazeni optimaini kondiCé
a zdravi. Nejde jen o zdroje Zivin a energie, nybrz pfedev&im o ,pomocné Ziviny
jakymi jsou mineraini latky, stopové prvky, enzymy, vitaminy, antioxidanty a cela
fada dalSich. VSechny zminéné latky optimalizuji Zivotni funkce, Jejich deficit S€
neprojevi po nékolika dnech, naopak trva nékdy i fadu let, nez dojde k pogkozeni
zdravi. Jento ,,plizivy efekt” je o to nebezpeén&j3i, &im méné si ho uvédomujele.
Dopliiky vyZivy jsou tedy prostiedkem dosazeni optimainiho stavu fyzické a psY”
chické kondice a tedy idedlniho celkového zdravotniho stavu, k némuz ma 99 %o
populace velmi, velmi daleko.



Kreatin je mimoradné vhodnym pfikladem, jJak se v3estranné uziteCna a zcela
nedkodna latka miZe stdt v rukou ,negativhé motivované opozice” nastrojem
cilené manipulace s vefejnym minénim. K tomu se vyuZiva zkreslovani uéinnosti
(nejenom kreatinu, ale obecné vSech doplikd) lékafskou vefejnosti neorientova-
nou v oboru, kterou media, ve snaze najit senzace, nuti vyjadfit se. Nelze se divit,
7e osloveni lékafi se vyjadfuji opatrné, protoZze neveédi, o ¢em mluvi, ale mnohem
radeéji ,varuji* Jesté hire na tom jsou lékafi, oficidlné spolupracujici se sportovci.
Musi se opfit o autoritu, tedy o Olympijskou lékafskou komisi. Ta v3ak pronhlasila,
Ze: ,zdravy sportovec, stravuje-li se racionalné, nemusi pouzivat Zadné doplniky,
2 nichZ ostatné veétsina neudinkuje a nebo je dokonce nebezpe&na bud pro zdravi,
nebo proto, Ze miZe 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 nalezy pozitivni. Mohou tudiZ byt
pfi¢inou pozitivhi dopingove zkousky. Nakolik jsou tato fakta zmanipulovana,
to v podstaté nelze dokazat. Jisté je, Ze profesionalni sportovci jsou natolik zastra-
$eni, Ze si mohu dovolit hovofit nadnesené ale pravdivé o ,, soumraku pouZiti spor-
tovni vyZivy a dopliikl v profesionalnim sportu”. Na druhé strané, s ohledem na
to, Ze tato priru¢ka je uréena neregistrovanym sportovcim, jsou podobna varovani
nedulezitad. Mohu vas ujistit, Zze v 30 % pfipadd je pouzitidopliikd a sportovni vyZivy
témi, kdo sportuji rekreaéné v ramci fitness nebo wellness, k uzitku, aniZ by hro-
zilo jakékoliv riziko poskozeni zdravi.




Plsobeni doplhkt vyzivy na &lovéka je nesporné. Mélo by tedy byt vyvinuto MNohg
Iniciativy, nutne k obhajobeé jejich pouZiti prostfednictvim zverejnéni vysledkl vyzkym.
nych studi, kterd seridzné zhodnoti jejich pfipadné efekty. Citace vyéerpévaj;c,'ho
seznamu praci, vénovanych vétsing pouzivanych latek, by zabrala desitky strangy
Vyzkum kupodivu pokraduje a tudiz také objevuje dalSi a dalsi ucinne slozky
a to dokonce i v béZnych potravinach, tim spiSe pak v pfirodnich zdrojich, pFedev?im'
v bylinach. Jsou v nich identifikovany desitky latek, jejichZ efektje nékdy tak drama.
ticky, Ze farmaceuticky primysl za¢ina vyvijet asili smérem k jejich izolaci s cilem
deklarovat je jako lédival

Dopliikystravy plsobi pfedevsim v prevencizdravotnihopo$kozeni. Jde o to, Ze pro-
fesionalni sportovec je vystaven mnohem vétdimu riziku onemocnéni nebo zranéni
protoZe je systematicky pretézovan. Dopliky stravy také prispivaji k optimalizaci pra-
cesu regenerace a ve specifickych pripadech slouzi kvalité soutézniho vykonu jako
legalni stimulanty.

Pfikladem je pouziti doplfikl v silovych sportech, kde stimuluji tvorbu svalové hmoty
a zlepSuji kvalitu silového vykonu, snizuji riziko devastace svalové hmoty ve fazich pri-
pravy mens$iho objemu i intenzity nebo vypadku z tréninku, pripadné ve tazich ..ryso-
vani” nebo nutného snizeni télesné hmotnosti v disledku pfechodu do nizsi hmot-
nostni kategorie,

Nane$tésti se antidopingové laboratofe nezabyvaji védeckymi studiemi, mapuji-
cimi teoreticky mozny viv podavani nékterych legalnich latek na vznik metabo-
lith, povazovanych za dikaz pouziti nelegalnich latek (hormond). V rdmci zminky
o nelegalnich latkach, kterymi jsou tzv. anabolické steroidy {pohlavni hormony
muzského typu), musim upozornit, Zze tisice profesionalné nesportujicich muzd
zaCaly pouzivat tyto latky ve snaze nabyt svalovou hmotu a zmeénit image na vzhled
drsného bodyguarda.

Nikdo take az dosud neproved| studii, ktera by vyvratila teoretickou moznost nalezu
zakazanych latek v disledku konzumace velkého mnozstvi svaloviny (masa) jatenich
z2vitat, jejichz producenti pouzivali ristové akceleratory (hormony). Antidopingova
komise se také nezajima, zda pozitivné testovany sportovec nepatii mezi jedince,
jejichz metabolismus vybodéuje z ..fyziologickych norem”. Ostatné, praveé proto muze
byt jeho vykonnost vyjimedna.

Nova generace dopliiku stravy

Nova generace dopliikl stravy vychazi k akutni potreby zvladnout stoupajici naroky na
psychickou kondici a pozadavek oddaleni procesu starnuti. Vysoka osobni motivace,
mimoF adné profesni nasazeni a pfitom svym zplisobem stale se opakuijici situace mohou
u lidi, maximaln& se angazujicich v jakémkoliv tvir&im oboru nebo v soutézni &innostl:
Zpusobit chronickou Gnavu a po uréité dobé dat vznik tzv. syndromu vyhoteni.



Neni nic hor&iho, nez pocit dosazeného vrcholu & stagnace v osobnim vyvoji a na
druhé strané marnosti vlastni aktivity. Rostouci konkurence a tim i nutnost neosla-
bujici vykonnosti zpUsobuje pretizenému jedinci mimoradny stres. Nane$téstivétsina
takto zatizenych lidi nema dostate¢nou piedstavu o vhodnych regenerac¢nich postu-
pech, jejich efekt podcefiuje, pfipadné pro n& nenachazi dostatek ¢asu. Vznika situ-
ace, ktera pfimo svadi k pouZiti povzbuzujicich prostfedkd. Znaji ji jak sportovci,
zneuZivajici nelegalni prostiedky stimulujici sportovni vykonnost, tak politici, mana-
zefi ¢i umelci, jejichz ¢innost je pfinejmensim stejné naro¢na. Neni divu, Ze se ve
sportu setkavame se stale vétsim podétem dopingovych nalezU a u nesportujici ¢asti
pifetizené populace, nepodléhajici dopingove tortuie, zase se stoupajici konzumaci
alkoholu, nikotinu, kofeinu nebo energizujicich ndpojl, aie bohuzel take rdznych drog,
ba dokonce psychofarmak.

Pod tlakem doby prosté vsichni chceme nebo musime byt vykonni, ispésni
a lepSi neZ ostatni, zato nechceme byt unaveni a uz viubec nechceme starnout.




Neni divu, Ze se zatina prosazovat novy obor mediciny, zvany ,,anti-aging medicine*
Cilimedicinaprotistarnuti. Je jitfeba, protoze sociologicky a-ekonomicky vyvoj vyspé|é'
spoleCnosti nuti lidi pracovat aZ do vysokeho véku. Je to svym zpisobem spravng
protoze je evidentnf, Ze pferusen!{ pracovni i fyzické aktivity pfi odchodu do dUCthG
podstatné zkracuje vék. :

koh

Mozkové nutrienty

Snaha byt lep$i nez ostatni se neomezuje pouze na profesionalni sport. Soutézivost
je totiz lidskou pfirozenosti a souasneé je vyzadovana spolecenskymi tlaky. Véda se
snazi vyhoveét rostouci poptavce po prostfedcich oddalujicich Unavu nebo zvysuiicich
vykon fyzicky & psychicky. Skute&né objevuje nove a nove latky, povzbuzuiici jak odol-
nost, tak rychlost regenerace ¢i aktualni vykonnost. Stoupa produkce a v dusledky
toho roste sortiment dopliikd vyzivy, vyuZivajicich nové Spickove technologie Upravy
puvodnich potravinovych zdroju a také novych, vétsinou pfirodnich latek, vykazujicich
zajfmavé spektrum Gc¢inkl ve v8ech uvedenych oblastech.

Jakakoliv fyzicka aktivita v pfipadé, kdy dosahne nebo dokonce pfekrodi individualné
riznou hladinu, zpusobi Unavu, ktera v8ak neni pouze fyzicka, ale také psychicka.
Ostatné, existence Cloveéka je zavisld na nervoveé ¢innosti. Nedivme se tedy, Ze se
pozornost specialistli zamé&Fila na hledani moznosti stimulace nervové aktivity pomoci
latek, které nespadaji do kategorie . lé¢iv”. Kdo hleda, najde — v sou¢asnosti se iz
mUZete setkat s novymi stimulanty {(odborné se jim Fika , eugeroika”, coZ je vyraz
pochazejici z fe€tiny a znamena dobré povzbuzeni). Jejich vztah k psychice, a tim
k mozku, jim dal ndzev mozkové nutrienty (nutrient je ¢esky vyZzivna 1atka).

Rostoucl kvalita fyzického a psychického vykonu je podporovana podavanim latek,
které se néjakym zpusobem podileji bud na vyzivé mozku a nervoveé soustavy, nebo
ovliviuj jejich ¢innost, napfiklad podporou tvorby nervovych pfenasect nebo chcete-
I ,aktivatord”. DdleZitou, ne-li dokonce principialni vlastnosti latek, zafaditelnych do
této kategorie, e jejich nenavykovost. Tak se zasadnim zpusobem lisi od ,klasic-
kych” navykovych drog a od psychofarmak.

Hlavnim reprezentantem eugeroik je modafinil. Tato latka stimuluje aktivitu mozku
ve specifickych situacich, k nimZ dochazi bud v dusledku chronického psychickeho
pretiZzeni, nebo vrozenych poruch nervove &innosti {narkolepsie — chronickd spavost
v pribéhu dne, hypersomnie — chronickd spavost, kataplexie — nahly stav unavy
a télesné slabosti). V prvém pfipadé se Jedna o situace, k nimz dochazl v disledku
~pretonizovani”, napfiklad pfio¢ekavanimimoradnéhovykonua jeho, podviivem okol-
nosti, oddalovaného zahajeni (napfikfad v profesionalnim sportu je tento stav znam
jako pfedstartovni horecka a nasledny dtlumy}, ve druhém o vrozenou poruchu. V kon-
textu s tim je tifeba zdlraznit, ze modafinil plsobi pouze v situaci, ktera si jeho poda-
vani pfimo vyzaduje, aniz by po jeho vysazeni do$lo k Utlumu nebo abstinenénim pfi*
znakum. Svym zptsobem je tedy jeho poutiti vyznamné lep&im Fedenim nez naproSte



b&Zné predavkovani kofeinem. Modafinil je latkou, ktera se v prubéhu tohoto roku
dostala na stranky tisku v souvislosti s jeho ,.zneuZitim” americkymi atlety. S plnou
vaiZnosti konstatuji, Ze navzdory jeho okamiitemu zafazeni na dopingovou listinu
(a to naprosto nepochopitelné a navic az , ex post”) to neni latka navykova ani nefy-
ziologicky nezvy3uje vykonnost, protoze pouze brani rozvoji psychické unavy pod vii-
vem nepfiznivych okolnosti. Jejizafazeni mezi latky dopingového charakteru {pro spor-
tovce) povaiuji za naprosto nesmysiné. Jak nepfirozena je profesionalni sportovni
aktivita, vyplyva z jednoduchého pfipadu - atletovi je oznamena doba startu — muze
kalkulovat s tim, Zze pfed startem se musi pofadné rozcviéit a ,,nabudit”. Na&eZ, vinou
poradateld, dirigovanych meédii, je start dokonce i nékolikrat odlozen, mnohdy i na
nékolik hodin. Sami si umite prfedstavit, co se stanel! Atlet se musi zklidnit a opétovné
rozcviCit... V jinych pfipadech je to jeste sloZitgjsi, a to tehdy, kdy tentyZ atlet soutézi
v prubéhu jednoho dne v nékolika disciplinach, nebo absolvuje né&kolik vyrazovacich
soutéZi, opét s nepfilis pfesné stanovenym &asovym harmonogramem. Umite si pfed-
stavit, Ze by se napfiklad v divadle nékolikrat odkladal zatatek predstaveni?

Latkam, které néjakym zpusobem ovliviiuji mozek, aniz by se jednalo o typickeé , navy-
koveé drogy” nigici osobnost {pozoruhodné je, Ze vétSina psychofarmak a antiepileptik
takto negativné pusobi nebo muze zpldsobit zasadni zmény osobnosti), se takeé fika
chytré drogy. Termin droga je vSak velmi zavadéjici a bézné populaci vyvolava asoci-
ace s négim, co je nebezpedne, ba pifimo Zivot ohroZujici. Termin droga s€ mimocho-
dem pouziva i pro produkty zcela nevinné, jakymi jsou napiiklad susené ledivé byliny.

V pfipadé mozkovych nutrientti se nejedna o navykové drogy.

Vyzkum moZnosti vyuZiti pfirodnich latek tohoto typu intenzivné pokraduje —a je to tak
spravné. Bylo tomu tak odjakZiva a neni nejmensi divod s tim pifestat. Snazime se
prece bytzdravi, vykonnia chceme oddalit opotiebeni a starnuti az do vysokého vékul!
Rozhodné to neni nic, co by meélajakasi ,,statni komise" zakazovat. Vidyt na druhé
stranédeklaruje, Ze by se stat mél o zdravi ob&anu starat.

Efekt téchto latek zpusobuje vrasky legislativnim organim, predevsim vak irituje
vyrobce Iéciv, kterym jejich volny prodej zna¢né snizuje zisky. Manipulace s informa-
cemi, zkreslovani vysledkd vyzkumu, vypous$téni koufove clony a poplasnych zprav,
to jsou zbrané farmaceutickeého pramyslu v boji proti pouZit{ pfirodnich latek, které
nejsou patentovatelneé a tedy ani neregistrovatelne jako lecivo a jejichZz velkou ctnosti
je nepfitomnost nepfiznivych vedejsich uginkd (na rozdil od drtive vétsiny iéka).

Do kategorie mozkové nutrienty spadajilatky, kteréprochazejido mozku, kde ovliv-
fuji vyZzivu neuront (mozkovych bunék) nebo pozitivné pusobi na jejich &innost. Tim
dochazi ke zlepSeni nervove &innosti, zlepSuje se nervosvalova koordinace, oddaluje
se proces starnuti. Mozkove nutrienty jsou uréeny pro pouziti u {relativné) zdravych
lidi, nejsou to tedy leky v pravem slova smyslu. Nicmeéné jejich efekt je vyuiitelny
i v pfipadech, kdy je jejich konzument postiZzen néjakym onemocnénim. Védecke stu-
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die béZné popisuji jejich pfiznivy vliv na zdravotni stav. Jsou prospésné napfiklad



v pribéhu rekonvalescence a obecné je Ize charakterizovat jako latky, Podporyjiei
nebo zesilujici efekt standardné pouzivanych léka. V prabéhu poslednich nékolikg
desitek let realizované studie ukazaly. Ze néktere z nich jiz samy o sobé& nebo g
smési dokazou vyresit néktery ze zdravotnich problému, aniz by byly pouzity Iq(y
Vétsinou se to tyka chorob, které maji spojitost s &innosti nervové soustavy nfibo
mozku. Namatkou jmenujme Parkinsonovu chorobu, Alzheimerovu chorobu, fz.
trousenou mozkomi$ni sklerdzunebodokoncenéco tak ,b&Zného” jako jsoudepresg
nebo stavy akutni ¢i chronické psychosomatické unavy {Unavovy syndrom). Priroda
nabizi ohromné moznosti — méli bychom vénovat pozornost jejich vyuZiti, stejné jako
pGsobenilatek totoZnych s témi, ktere se v lidském organismu bézné tvori a bud pog-
poruji & optimalizuji pfeménu latek, nebo zvySuji imunitu a dokonce podporuji moz-
kovou ¢innost. Popisme si proto kratce nékteré nejznameéjsi mozkové nutrienty a sti
mulanty, v&t§inou dostupné také v CR a SR.

Dimetylamino-etanol (DMAE)

V organismu pfirozené pritomna latka, z niz se tvofizakladni pienasec nervovych vzru-
ch’ — acetylcholin. Experimentaln& se podafilo prokazat, Ze jeho doplitkové pouiiti je
velmi uZite¢né v fadé situaci, z nichz na jednom polu stoji starnuti a na druhé profe-
sionalni sport. DMAE je dostupny volné v samostatné formé& nebo v riznych kombi-
nacich. Soub&zné je ovéem nabizen v lékové formé (Dimaestad — Stada Chemie
GmbH, vUSA jsou nazvy takovych lékl odlisné). DMAE stimuluje nenavykovou a bez-
ped&nou cestou &innost nervové soustavy — podporuje schopnost vnimani podnétd,
posiluje pamét, zlepSuje schopnost koncentrace a odolnost proti psychické unavé
a brani poklesu kvality motorické koordinace. Ve svété se pouziva i k omlazeni, pro-
spésny je pfi poruchach udeni a u déti, trpicich mirnymi formami mentalni retardace,
asocialniho chovani, dyslexie a dysgrafie, pfipadné hyperaktivitou. Zajimavé jisté je,
Zze DMAE dokéaZe nahradit navykoveé léky, tzv. psychofarmaka, pfedevsim z fady amfe-
tamin(, alfa-blokatoru a tricyklickych psychostimulantd, coZ jsou antidepresiva. DMAE
je velmi uziteény i ve sportu! Ideélni prostfedek proti nedostatku kysliku (hypoxie) ve
vysokych nadmoiskych polohach.

5-hydroxy-tryptofan (5-HTP)

Tato latka je odvozena od aminokyseliny, zvané tryptofan. Jelm nedostatkem trpi odha-
dem vic nez 20 % populace, a to hlavné kuraci a pijaci alkoholu. Pouziti je indikovano Pro
stejné U&ely jako v piipadé DMAE. | on je pfirozenou latkou! Organismus ho vyuziva
k tvorb& mimotadnévyznamné iatky, zvané serotonin. Ten navozuje dobrou naladu a SOu-
&asné je také stavebnim kamenem pro tvorbu vyznamného hormonu, zvaného mela-
tonin, znamého u¢inného prostfedku proti nespavosti, migréné, starnuti a rakoviné.

D.L feny!alanin (DLPA)

Jedna se o (smés optické D- a L- formy) esencialni aminokyseliny. Aktivuje tvorbu
a zesiluje efekt v mozku se tvoricich endogennich opiatd, zvanych endorfiny (latky:
navozuijici pocit pohody a omezuijici intenzitu bolesti). Endorfiny vznikaji pfirozeno4
cestou podvlivem déletivajicl fyzické zatéze nebo akutniho stresu, vyvolaného bolesti
a zranénim. DLPA je souasné stimulant, proto je jeho pouZiti vhodné pro podporu



dlouhodobych nebo opakovanych naroénych fyzickych vykon(. Prokazan je také pozi-
tivnl vliiv na intenzitu sexualni Zadostivosti, je Uspésny pii zvladani deprese a Uzkosti
a lze ho také doporudit jako nelékoveé feseni bolestivych stavd {napfiklad pii zanétech
kloubl). Pouziva se Uspésné k omezeni pocitu hladu.

Kyselina gama-amino-maselna (GABA)

Tato latka slouzijako tzv. inhibi¢ni neurotransmiter, ale paradoxné& soucasné jako akti-
vator premeény latek. V organismu vznika pfirozenou cestou, stejné jako od néj odvo-
zena latka — gama-hydroxybutyrat, Cili kyselina hydroxymaselna (GHB). Obé uvedené
latky povaiuji legislativnl organy za kontroverzni, coz nakonec vedio k zédkazu volného
prodeje GHB, nikoliv véak GABA. V pfipadé GHB totiz dochazelo ke zneuZiti jeho efektu
kombinaci s alkoholem. GABA sniZuje nadmeérnou vzrusivost (excitaci) motorického
centra, takZe je napfiklad prospé3na pro staré osoby nebo hyperaktivni déti. Pomaha
udrZzovat rovnovahu mezi vzrusenim a Utlumem nervovych bunék, navozuie 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 zlep$uje regeneraci a tvorbu svalové hmoty. Kromeé toho zvy$uje vytr-
valost soubé&zné se zlepSenim kvality silové-vytrvalostniho vykonu, protoZze zvySuje
intenzitu pfemeny zasobnich tukd na pohybovou energii. Pro mnoho lidi je vyuZitelna
ke zlepSeni zdravotniho stavu — stabilizuje totiZ krevni tlak, potladuje bolest, sniZuje riziko
vzniku svalovych kie¢i a omezuje intenzitu projevl premenstru¢nino syndromu (PMS).

Acetyl -L- karnitin {(ALC)

Pfirozena latka, jako v8echny zatim uvedené. Idealni aktivator metabolismu (pfemeny
latek na energii). ALC je jedni¢kou mezi slou¢eninami, podporujicimivyuZiti tuk( pfi tvorbé
pohybové energie a do znacné miry i pro intenzifikaci metabolismu nervovych bunék.
Pdsobi tedy jak na nervovou, tak na svalovou tkan, Snadno pronika do mozku, kde se
spolupodilina tvorbé acetylcholinu. Tento efekt seséita splsobenim DMAE. Tim padem
podporujeregeneracnischopnostimozku, branidegeneracinervovych bunek 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 oznacovana jako NAD, ¢ili nikotinamiddinukleotid, je naprosto nezbytna
v mechanismu pfenosu a tvorby energie.

Byliny jako zdroj stimulantii a mozkovych nutrientu

Na tomto mist& uvedu pouze nékolik pfikladd vyuZiti bylin jako pfirodnich stimulanti
a prostredkl, vyuzitelnych k obrané proti anave ¢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 pfipadéopa-



kovaného pouzitl zvySuje pfirozenou odolnost organismu proti chorobam, navozuje
pocit vitalni energie, podporuje fyzickou vykonnost a sexualni aktivitu. Vyuziva gg
u osob trpicich nervovou slabosti, zapomnétlivosti, nespavosti a bolestmi hlavy, pro.
toZze krome jiného i celkové uklidfuje. .

Yerba mate §
Extrakt z této zndmé byliny slouZi jako silny stimulant a metabolicky aktivator. Obsa-
huje kofein a stopy theofylinu a theobrominu {latek pfibuznych kotfeinu s podobnym|
ucinky). Vynka také mnozZstvim taninl (tfislovina, obsazena také napf. v ¢ervengm
vinu), proto je typicky svou sviravou chuti. Potladuje chut k jidlu, podporuje spalovanl
tuku a tvorbu energie z glykogenu.

Gingko biloba

Z listt tohoto vyvojove nejstarsiho listnatého stromu seizoluji latky, zvaneé gingkolidy, coz
Jjsou alkaloidy, specificky plsobici na mozek. Také ony jsou jiZ pouZivany i v lékove formé,
pfedevsm u starych lidi. Potladuj napfiklad hueni v uich. Kromé toho zvysuji odoinost
proti nedostatku kysliku v mozku (béznemu pfi sklerdze), bran riziku jeho otoku. Snizujl
sedimentaci &ervenych krvinek, a tak pusobi preventivné proti tvorbé krevnich vmetku
(napf. pfi kieCovych Zilach nebo po operacich). Maji dokonce protinddorovy efekt,

Bacopa moniera

Extrakty z této kveétinky se pouZivaji jako antioxidant, adaptogen a nervové tonikum,
oddalujirychly nastup unavy a vyCerpani a omezuji rychlost starnutl. Uplatni se take
v rekonvalescenci po urazech a pii nelekovém zviadani epilepsie.

Fosfolipidy

Je to soubor nasledujicich latek: fosfatidylinositol, fosfatidylserin, fostatidylcholin a fos-
fatidyletanolamin. Jedna se 0 odvozeniny tzv. fosfoglycerolu (z néhoz vzniknou esteri-
fikaci vy3$&imi mastnymi kyselinami). Jsou zndmy takeé jako tzv. rostlinné lecitiny. Sta-
bilizuji stav a ¢innost vSech bunék dky stabilizaci buné&nych membran. Pfiznivé plsobi
na ¢innost nervoveé soustavy, zlepsuji schopnost uéenl a zpomalujf proces starnutl,

Huperzin
Z jistého drubhu lidejniku se izoluje alkaloid s uvedenym nazvem. Jeho ,.specialitou”
je vyznamne pfiiznivé plsobeni na pacienty, trpici Alzheimerovou chorobou.

Vinpocetin

Dalsl pfirozena latka, jejiz vyroba pro léCebné ucely se realizuje preménou vincaminu,
izolovaného z kvétinky zvaneé zimostraz. Je dostupna v lekoveé formé pod nazvem
Cavinton. Podporuje vyuziti kysliku v mozku a sou€asné v ném aktivuje vyuZiti glu-
kbzy. ZvySuje elasticitu Cervenych krvinek, které tak mohou proniknout i do nejten-
&ich kapilar a ttm do v3ech koute&kl tkani, v&etn& mozku Snizuje sedimentaci, a tak
vyznamneé redukuje riziko mozkové mrtvice.



Dopliiky stravy vhodné k pravidelnému uzivani

Vitaminy, mineraly a stopove prvky, koenzym Q,,, L-karnitin a acetyl-L-karnitin, CLA,
GLA, omega-3, squalin, tokotrienoly, antioxidanty (smeési), anthokyany, chréom 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 - internetoveé 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 ,,WWomen’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. Well, dr. Eckel adr. Frank.

www.hsph.harvard.edu/nutiritonsource/more.html — podrobnosti o nové
vyZivove pyramide.

www.naturaldatabase.com — védecké informace o doplficich vyzivy.
www.farmacopia.com — védecké informace o doplficich vyzivy.



