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Tato kniha neni jen

0 porozumeéni, co je pro
zdravi prospésné. Je o tom,
jak toto porozumeéni promeénit
v kazdodenni zivot a jak

si zdravi uchovat i ve chvilich,
kdy realita neni jednoducha.

Skutecné zdravi neni
o dokonalosti, ale o schopnosti
zvladat zivot tak, jak prichazi.
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— SKUTECNE ZDRAVI —

Od détstvi rada jim, bavi mé Zivot a s nadSenim se u¢im. S otevifenou mysli a planem
pomahat lidem udrzZovat zdravi jsem vystudovala stfedni zdravotnickou Skolu a poté
Farmaceutickou fakultu Univerzity Karlovy, kde jsem se ucila o nemocech a jak

je udrzovat si zdravi. Studovala jsem ve Skolach a ¢im dal vice i ucila mimo né. Vedle
nemoci jsem zacala feSit zdravi. Vice nez |é¢ba mé nadchla prevence. Ti z vas, ktefi
mé desitky let sledujete, ktefi jste Cetli mé pfedchozi knihy, tak uz nejspis znate mou
profesni cestu od farmakoterapie k propagaci té nejlepsi stravy a péci o sebe, tedy
ke zdravotni prevenci.

Ve své Velmi osobni knize o zdravi - jak zvlddat jidlo, kariéru, rodinu, péci o sebe, kritiku,
vék a chut na ¢okolddu detailné vysvétluji moji cestu, moje rozhodnuti, odborné
posuny a predavam ta nejlepsSi zdravotni doporuceni. PiSu o svém détstvi, o uzivani
si zahrady a vlastni Urody, o dospivani a zdravotnich potizich s nim spojenych,

o zaloZeni rodiny, cestovani a zZivoté v zahranici, vychové déti az po usazeni se u nas
v raji. Ve svém Osobnim receptdri pro zdravi a pohodu opét, jeSté detailnéji, FeSim

vSe zasadni pro udrzeni zdravi a k tomu navic i pohody, protoze je ¢im dal jasnéjsi,
Ze zdravi bez pohody nejde dlouhodobé zvladat.

SKUTECNE
ZDRAVI NENI

0 DOKONALOSTI.

V této knize chci predat svoje nejlepsi
zkuSenosti a doporuceni, které muze vyuzit
uplné kazdy pri sestavovani té nejlepsi stravy
a péce o sebe. Nepfedavam navod, predavam
inspiraci z vice nez tficeti let svych
zkusSenosti, znalosti, nadSeni pro skvélé

jidlo, pohodovy pohyb a GZzasné prostredi
podporujici zdravi.
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Moje cesta k pohybu, pohodé a zdravi nezacala jednim rozhodnutim ani jednou
knihou. Zacala v détstvi. V kuchyni a na zahradé. U babicek a rodicu, ktefi brali jidlo,
pohyb i pobyt venku jako samozFejmou soucast Zivota, ne jako projekt. Jedli jsme
obycejna, skutecna jidla, hodné zeleniny ze zahrady, vajicka, trochu masa, lusténiny.
Hodné jsme se hybali - pfirozené a mnohdy cely den. Na zahradé, pfi hrach, béhem
pomahani dospélym. Pohyb nepfedstavoval pouhé cviceni, byl to cely nas Zivot.

A praveé tato zkuSenost se mi pozdé&ji znovu a znovu vracela jako tichy, ale pevny
zaklad vSeho dalSiho.

KdyzZ jsem studovala stfedni zdravotnickou Skolu a nasledné Farmaceutickou
fakultu Univerzity Karlovy, ponofila jsem se na mnoho let do svéta nemoci, diagnéz
a léCby léky. Ucila jsem se precizné, systematicky, s respektem k moderni mediciné.
Soucasné jsem ale ¢im dal jasnéji vidéla jeji limity. Léky jsou €asto Uc€inné, nékdy
nezbytné, ale témeér vzdy maji vedlejSi Gcinky a malokdy feSi pficinu. Pravé béhem
téchto let se ve mné zacalo formovat presvédceni, Ze skutecné zdravi nevznika

v ordinaci, ale u kazdého z nds doma - v kazdodennich navycich, ve stravé, pohybu,
v prostredi, kde Zijeme, a také v psychické pohodé. A Ze prevence neni alternativa,
ale zaklad.



12

— SKUTECNE ZDRAVI —

Vedle oficialniho studia jsem se intenzivné vzdé-
lavala i mimo univerzitni systém. Kurzy makrobio-
tiky, fytoterapie, pfirozené vyzivy, studium kom-
plementarni mediciny, prvni texty a prednasky,
prace s lidmi. NeSlo o rebelii, ale o doplfiovani
obrazu. Cim vic jsem v&déla, tim méné jsem

véfila na jednoducha feSeni a univerzalni navody.
UZ tehdy mi bylo jasné, Ze neexistuje jedna idealni
strava, jeden spravny Zivotni styl ani jedna cesta
prevence nebo |écby pro vSechny. Existuji jen lepSi
a horsi volby v konkrétnim kontextu.

Zasadni roli v mém profesnim i osobnim zrani sehrdly dlouhodobé pobyty

v zahranici. TFi roky v Némecku mi ukazaly, Ze kvalita jidla, ddraz na lokalni

a sezdénni potraviny, pohyb venku a respekt k osobnimu prostoru nejsou luxus, ale
standard. Vidéla jsem, jak mGze fungovat systém, kde je zdravi podporovano pro-
stfedim, ne jen doporucenimi. Sedm let v Ciné& bylo naopak $kolou kontrast(i. Denni
pohyb, chozeni, trhy s cerstvymi potravinami, ale také extrémy v podobé pytl{

s glutamatem sodnym - zvyrazfiovacem chuti, tlaku na vykon a ignorovani indivi-
dualnich potfeb. Roky stravené v Asii mne naucily rozliSovat, co je skute¢né pfiro-
zené a co jen kulturné normalizované.

Kratkodobé&jsi pobyty a cesty do USA

mi pfinesly hlubsi vhled do svéta vyZivy,
prevence a vzdélavani. Pravé tam jsem
absolvovala dalkové studium a postgradual
na Clayton College of Natural Health a psala
disertacni praci zamérenou na vyuku zdravé
vyZzivy u déti. Australie a Novy Zéland

ve mneé posilily vztah k pohybu venku,

k pfirodé&, k jednoduchosti. Nepal, Indie

a KambodzZa mi pfipomnély, Ze zdravi nenf
otazka hojnosti, ale rovnovahy, komunity

a smyslu. Francie, Itélie, Recko a Svycarsko
mi znovu potvrdily, Ze jidlo mize byt jedno-
duché, lokalni, chutné - a pfitom zdravé, bez
nutnosti vyzivovych dogmat.

Postupné se moje profesni draha pFirozené posouvala od farmakoterapie

k prevenci. Ne z odporu k medicinég, ale z respektu k Zivotu. Zalozeni Fit Food
Company pfi studiu vysoké Skoly v Hradci Kralové, prvni pokusy o zménu Skolniho
stravovani, rozb&hnuti projektu Skute¢né zdrava Skola - to vSe vychazelo z praxe,
ne z teorie. Z prace s lidmi, s rodici, s détmi, s kucharkami. Vidéla jsem, Ze zména
je mozn4, je-li srozumitelna, realisticka a lidska.
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To, co dnes doporucuji, neni ideal, ale dlouhodobé ovéfena praxe. Skutecné jidlo.
Kazdodenni pfirozeny pohyb. Pohoda jako nutna soucast zdravi, nikoli bonus.
Odpovédnost za vlastni volby. Neucim dokonalost, u¢im, jak se v realném svété
rozhodovat |épe. Tato kniha navazuje na mou cestu - ne proto, abych nékoho pre-
svédcovala, ale abych sdilela zkuSenosti, které funguji. ProtoZe zdravi neni ndhoda.
A neni ani otazkou jedné spravné odpovédi. Je to proces, ktery mame kazdy den

ve svych rukou.
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Stale Zijeme v UZasné dobé€ a zemi. Mame zde dostatek

cisté vody, jidla, moZnosti vzdélavat se, pracovat, sporto-

vat. MUzeme Zivit télo i ducha. Na svété je spousta Uzas-

nych, inspirativnich a schopnych profesionald a kolem

kazdého z nas rodina a pratelé, jak si je budujeme. Ano,

samoziejmé na tomto svété jsou i vale¢né konflikty, kde

umiraji lidé, které do valky nékdo poslal. Jsou zde také

agrochemikalie znecistujici Zivotni prostredi a jejich rezi-

dua se nam dostavaji do téla. Jsou zde vysoce primyslové zpracované produkty,
které podporuji nase prejidani se, a tim padem i tloustnuti a nemoci. Jsou zde
influencefi, politici a experti presvédcéeni o své absolutni pravdé, ktefi nas ostatni
cenzuruji, zesmésnuji, nalepkuiji...

Ale jsme to my, kdo rozhoduje o vybéru. Rozhodujeme o jidle, které jime, o médiich
a UcCtech, které sledujeme, o prostfedi, kde se pohybujeme, o lidech, kterymi

se obklopime. Pojdme si ukazat, jaké volby davaji nejvétsi smysl a jak je co nejsnaze
zaradit do bézného Zivota.

MAME TEMER VSECHNO.
PRESTO NAM CHYBI

T0 PODSTATNE.

Co ndm dnes nejvice chybi? Podle médii, influencer, mnoha expertd a prodejct
»2azrak(” z nejraznéjsich letadlovych systémud nam k zajisténi Stésti, zdravi, spo-
kojenosti i bohatstvi staci produkty, které nabizeji. Prodejct zazracnych produkt(

a doplnkl jsou spousty a hlavné jejich nabidka se neustale aktualizuje, a tak je stale
co kupovat a polykat. Mame zde pérové bundy na odrazeni zlé energie z okoli, bryle
zachycujici nebezpecné paprsky, injekce pro Stihlost a krémy pro véénou krasu.

A kdybyste nahodou stale nevédéli, co s penézi, mnohé |écebné ochranné pro-
stfedky se nabizeji i pro pejsky a kocicky - kdo by si nepfal ochranit svého mazlicka!
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Za mé genialni obchodni strategie nasi doby, protoze se zda, Zze domaci zvitatka
za chvili u mnohych mladych dospélych nahradi déti.

Doporucuji vSem vratit se zase na zem, zhluboka dychat a v klidu si promyslet,

co nam doopravdy chybi. Ve skutecnosti jsou to totiz ty jednoduché véci, které
davno zname, a mnohé z nich jsou i zcela zdarma. Ke zdravi potfebujeme skutecné
jidlo, pfirozeny pohyb, dostatek spanku, pohodu a pratele, pfirodu, slunce, néjakou
formu otuzovani. Zdravi totiz neni nahoda, nejsou to ani zazraky, neni to udél... Jsou
to naSe kazdodenni navyky a rozhodnuti. Ze vSeho nejvic nds dnes ohroZuje to,

co jime, co délame a jak myslime.
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Proc¢ vénovat tolik pozornosti kazdodennim rozhodnutim? Protoze zdravi mame

ve svych rukou! Mnozi si myslime, Ze naSe zdravi zajiStuje vyhradné zdravotni péce.
Ale neni to pravda. O zdravi ¢lovéka rozhoduje velmi komplexni soubor faktor(,
pficemz zdravotni péce ma asi jen 10-20% vliv na celkové zdravi. Minimalné 80 %
zdravi je tedy ovlivnéno faktory mimo samotnou zdravotni péci. Rozhodujici jsou nas
zivotni styl, kazdodenni navyky, vlastni rozhodnuti i podminky, v nichZ Zijeme - nase
vzdélani, bydleni, prace, vztahy nebo ekonomicka situace. Podle dat Evropské
komise a WHO ovliviiuji praveé tyto socialni determinanty nase zdravi az pétkrat
silnéji nez samotna zdravotni péce.

Zdravotnicky systém je dllezity, ale je to jen zachranna sit, kterd pomaha, kdyz
uz padame. My sami jsme vSak témi, kdo se kazdy den rozhoduiji.

A praveé proto - i kdyZ je Ceské zdravotnictvi na Spickové Urovni, mame vzdélané
lékafe, moderni léky a zakroky, které casto doslova zachranuji Zzivoty - zadny sys-
pfed nasimi kazdodennimi chybami ve stravé, pfed nedostatkem spanku, pohybu

¢i odpocinku. Z4dna tabletka nenahradi pohyb, Zadny monitor nezajisti kvalitni
spanek ani kontakt s prirodou. VétsSina opravdovych hackd je totiz pfekvapivé jedno-
ducha a zname je uz roky. Jsou to: skutecné jidlo, dostatek spanku, pohyb a pfiroda,
pohoda a pratelé - véetné téch Uuplné nejmensich. Ano, myslim i na mikroby, které
pro nase zdravi potfebujeme! Mikrobi totiZz nejen spolurozhoduji o tom, jak vyuzi-
vame energii ze stravy, tedy o nasi hmotnosti, ale také o obranyschopnosti naseho
téla.

My rozhodujeme. Kazdy den. PFevzit zodpovédnost neznamend odmitat medicinu.
Moderni medicina zachranuje Zivoty a potfebujeme ji zvlaSt tam, kde jde o akutni
péci, Grazy nebo zadvazna onemocnéni. Ceskd medicina ma skvélé vysledky a IékaFi
odvadéji praci, za niz si zaslouzi velky respekt. Ale IékaFi se ve svém narocném vzdé-
lavani uci hlavné diagnostikovat nemoci a |écCit je Iéky. Neuci se vafit nebo sestavo-
vat jidelnic¢ky a tréninkové plany. A ani nemohou - protoze nikdo jiny nez my sami
nevi, co kazdy den jime, jak spime, jak se hybeme, co nam déla dobfe a co naopak
ne. Prevence zacind doma, ne v ordinaci. Kazdy jsme jiny, madme jiné moZnosti

i potfeby - ale vSichni mame moznost ovlivnit alespon ¢ast svého zdravi vlastnimi
rozhodnutimi. Zdravotni péce zachranuje Zivoty. Ale o tom, jak kvalitné Zijeme mezi
témi velkymi zdravotnimi udalostmi, rozhodujeme my.
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Mnozi propagatofi moderni mediciny tvrdi, Ze ¢im vice prevence a vysSetfeni
tecné péce totiz existuje i opacny problém - péce nadbytecnda. V mediciné se pro
ni pouZivaji pojmy overdiagnostika a overtreatment, tedy nadmérna diagnostika

a nadmérna lécba.

Overdiagnostika znamena situaci, kdy medicina odhali nemoc, ktera by ¢lovéku
nikdy nezpUsobila potize. Moderni diagnostické technologie jsou dnes extrémné cit-
livé a dokazou zachytit velmi malé zmény v tkanich nebo organech. Problém je, Ze ne
kazda nalezena zména predstavuje skutec¢né ohrozeni zdravi. Nékteré nadory rostou
velmi pomalu a nikdy by se klinicky neprojevily. Jiné nalezy by zlstaly bez priznakd
po cely Zivot. Jakmile se ale néco najde, medicina ma pfirozenou tendenci reagovat
dalSim vysSetfovanim a vétSinou i [écbou.

Tim vznika tzv. diagnosticka kaskada. Jedno vySetfeni vede k dalSimu, drobny nalez
k dal3im testdm, biopsiim a nékdy i operaci. Clovék se tak m(ze ocitnout v koloto€i
medicinskych zasahu, které by vibec nebyly potfeba, kdyby se nehledal prvotni
nalez. Tento problém se tyka predevsim sekundarni prevence, tedy vyhledavani
nemoci u lidi, ktefi zatim nemaji zadné priznaky.
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Abyste tomu rozuméli a nemysleli si, Ze vas odrazuji
od prevence: je uzitecné rozliSovat tfi zakladni typy prevence.

SEKUNDARNI PREVENCE
—— — 7Y THEVENCE

z?amené v€asné odhalenj nemoci jesté
PFed vznikem pF¥iznakd. Pati sem rizné
screeningové programy a preventivni

k?'ntroly.jejich cilem je zachytit nemoc
d¥ive, nez se projevi.

PRIMARNI PREVENCE
znamena pi‘edchézer'\i sam(
nému vzniku nemoci. Patfri

sem faktory iivotnih’o stylu

a prostfedi - kvalitm’strava,
dostatek pohybu, spanek, ome-

mot-

zeni koureni nebo ochrana pied

A i. pravé primarni

AE S Iaftkaml. . ide:\iolo- TERCIARNI PREVENCE

prevence ma podle epidemio 8- TERCIARNI PREVENCE

gickych dat nejvét§|vv.l|v naz ,"2 ! . . :

populace a soucasné je nejmen Jejim cilen‘\’ je'zabrénlt konlpllkacim

podporovéna- nebo zhorSeni stavu - napfiklad
rehabilitaci po infarktu nebo Iéc-
bou, kterd brani navratu nadoru.

Pravé u sekundarni prevence se v poslednich desetiletich ukazuje, Ze jeji pfinos

na konkrétni nemoc, zaroven ale pfinasi faleSné pozitivni nalezy, nadmérnou
diagnostiku a nékdy i zbytecnou lécbu. Navic se ukazuje, Ze u fady screeningovych
program0 neni prokazano zadné smysluplné snizeni celkové imrtnosti, tedy rizika,
Ze Clovék zemre z jakékoli pFiciny.

Dobre je to vidét na prikladu rakoviny prsu. Mamograficky screening dokaze zachytit
nadory v ¢asném stadiu a u nékterych Zen m{Zze snizit tmrtnost na toto onemoc-
néni. Soucasné ale analyzy ukazuji, Ze vyznamna ¢ast nddorud zachycenych screenin-
gem by se nikdy klinicky neprojevila. Odhady se li3i, ale Casto se uvadi, Ze pfiblizné
10-30 % nador zjisténych mamografii mdze predstavovat overdiagnostiku. Tyto
Zeny pak podstupuji operace, radioterapii nebo hormondlni 1é¢bu kvali nddoru,
ktery by jim nikdy nezpUsobil zdravotni potize.

Podobna situace existuje také u rakoviny prostaty. Test PSA dokaze nador prostaty
odhalit velmi brzy. Problém je, Ze mnoho téchto nadord roste velmi pomalu. Velka
¢ast muzl s nimi zemfe na UpIné jinou pri¢inu. Pfesto muzZe zvySené PSA spustit
dalSi vySetreni, biopsie a nékdy i operaci nebo ozarovani. Tyto |é¢by pfitom mohou
mit vyznamné vedlejsi Gcinky, napfiklad inkontinenci nebo poruchy erekce, a tak

i zasadni sniZeni kvality Zivota.

Pokud se podivame na ¢isla, paradox je jeSté zfetelné&jsi. U nékterych screeningo-
vych programu je potifeba vysetfit stovky az tisice lidi, aby se zabranilo jednomu
Umrti na danou nemoc, zatimco ¢ast vySetfenych projde zbytecnymi zakroky nebo
|éCbou.
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Nékdy se jako argument pro preventivni vySetfeni uvadi, ze lidé, ktefi pravidelné
chodi na preventivni prohlidky, ziji déle. To ale jeSté neznamena, Ze praveé vysetfeni
jsou pficinou jejich delSiho Zivota. Epidemiologové zde upozornuji na takzvany efekt
zdravéjSiho uzivatele. Lidé, ktefi chodi na preventivni kontroly, byvaji ¢asto zaro-
ven témi, ktefi se vice staraji o své zdravi: Castéji se hybou, méné koufi, maji lepsi

stravovaci navyky a obecné vice sleduji své zdravi. Jejich delsi zivot tedy nemusi byt
vysledkem samotnych kontrol, ale spiSe celkového Zivotniho stylu.

DalSim faktorem je tzv. zdanlivé prodlouzeni preziti. Pokud je nemoc diagnostiko-
vana drive, clovék mUZe vypadat, Ze s diagndzou Zije déle, i kdyz skutecny okamzik
Umrti se nezméni. Statistiky preziti pak vypadaji Iépe, aniz by se ovSem zménila
skute¢na délka Zivota.

To vSechno neznamena, Ze prevence nema
smysl. OvSem jeji pfinos neni vzdy tak jedno-
Nékby 0CENVJEME znacny, jak se nékdy prezentuje. Kazdé vyset-
foVfTé!Vy ORDINACT feni ma kromé potencialniho pfinosu také
vic NEZ PECI 0 ZDRAVI. sva rizika - fale3né pozitivni nalezy, stres,
dalSi invazivni vySetfeni a nékdy i zbytecnou
[éCbu. PFitom z epidemiologickych dat

je pomérné jasna jedna véc: nejvétsi vliv

na zdravi populace nemaji diagnosticka vySetfeni, ale faktory Zivotniho stylu

a prostredi - tedy strava, pohyb, spanek, stres a kvalita prostredi.

Preventivni medicina proto neni jen o hledani nemoci. Skute¢na prevence zna-
mena predevsim sniZzovat pravdépodobnost, Ze nemoc vlibec vznikne. Screening
a diagnostika mohou byt uZite€¢né nastroje, pokud se pouZzivaji v rozumné mife
a u spravnych lidi. AvS8ak nemohou nahradit zadkladni pilife zdravi.
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Dobra prevence se nesnazi vysetfit vSsechno,
co vySetfit Ize, ale rozliSuje, co ma sku-

tecny prinos, co je nejisté a kde mohou

rizika prevysit uzitek. Stale vice se ukazuje,

Zze nejrozumngéjsi cestou je individualizovana
prevence - tedy rozhodovani, které bere

v Uvahu vék, rizikové faktory, rodinnou anam-
nézu i hodnoty a preference konkrétniho
Clovéka.

Pravé proto se divam s velkou opatrnosti

na snahy motivovat lidi k co nejvétSimu poctu
preventivnich kontrol, nebo dokonce finan¢né
odménovat ty, ktefi absolvuji vice vySetreni.
Pokud vime, Ze ¢ast téchto vySetreni mlze
vést k faleSnym poplachdim, nadmérné dia-
gnostice a nékdy i zbytecné 1é¢bé, neni podle
mé dobry napad vytvaret systém, ktery lidi
tla¢i k tomu, aby jich podstupovali co nejvice.
Navic u Fady z téchto kontrolnich vySetfeni
neni ani kvalitnimi daty potvrzeno, jestli lidé,
ktefi vySetfeni absolvuji, jsou skute¢né zdra-
véjSi nebo Ziji déle neZ ti, ktefi je nepodstoupi.

Paradoxné tak nékdy vice ocefiujeme ty, ktefi pravidelné obihaji ordinace, nez ty,
ktefi o své zdravi dlouhodobé kazdy den pecuji. A pfitom pravé kazdodenni péce
ma na zdravi lidi i celé spolecnosti nejvétsi vliv. Prevence by proto podle mé méla
znamenat vice podpory pro skute€né zdravy Zivot.

Akutni medicina zachranuje Zivoty, to je bez debat. NaSemu Spi¢kovému zdravotnic-
tvi a skvélym lékarim se dnes zpravidla dafi zachrafovat obéti nahlych srdec¢nich
pfihod i mnoha silni¢nich nehod. Co ovSem s témi vSemi dalSimi zdravotnimi poti-
zemi? Co kdyZ nejde o Zivot? Lékari se uci, jak vyhledavat nemoci a jak je lécit léky.
Jejich vysoce narocné vzdélavani se nezabyva varfenim brokolice ani sepisovanim
vzorovych jidelnick. MiZeme samoziejmé debatovat a prat si, aby se vice ucili

i 0 té brokolici a obecné o zdravotni prevenci. Ale faktem je, Ze nejlepSi péce o sebe,
vCetné vyzivy, tedy nejlepSi zdravotni prevence, je pfedevsim Ukolem kazdého

z nas. | proto, Zze kazdy jsme jiny, nejlépe zname své chuté, své moznosti, omezeni,
potreby, a tak pouze my nejlépe vime, co potfebujeme.
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Co nejvice ovliviiuje nase zdravi

SOCI0EKONOMICKE FAKTORY

vzdélani  zaméstndni podpora .
rodiny "0 /'
pfijem bezpeci

ve spolecnosti

ZIVOTNI PROSTREDI

ZIVOTNI STyL
sexudlni aktivita  stravovdni a pohyb 30 /'
vzdéldni  konzumace
alkoholu
ZDRAVOTNICTVI

pristup k péci
a kvalita péce






/. CAST

Denicek péce
o sebe
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Mnozi z vas, ktefi mé sledujete, vite, co je skutecné jidlo

a co dalsiho kromé néj prospiva zdravi. NejCastéjsi problém
je prevadét tyto zdravé znalosti do praxe, tedy skutecné
lépe jist, pravidelné se hybat, dostatecné spat, travit cas
venku, uzivat si pratele, zvladat stres... Nase pfani jsou
jasna a krasna, cesta k jejich realizaci tézka, zdlouhava

a plna piekazek. Proto tato kniha. Jejim cilem je inspirovat
vas k tomu, jak vSe prospésné zaradit do kazdodenniho
Zivota a jak to vSechno zvladat. Nejlepsi jidlo a péce

o sebe totiz nestoji na nasich znalostech a pfanich, ale

na kazdodenni praci na sobé.

Nechci vas odradit, ale navnadit: ¢&im déle vydrzite, tim Iépe se budete citit... coZ
povede k tomu, Ze budete dal pokracovat v téchto zdravi prospésnych ¢innostech,
protoZe je to to nejlepsi, co mlzete délat.

Zakladem takovéto prace je najit systém, ktery
vam pomUze dlouhodobé uskutecrovat vase
plany. Za desitky rokl prace s klienty se mi jed-
noznacné osvédcilo zaznamenavat plany a jejich
plnéni formou denic¢ku. Nevnimejte jej prosim
jako terminovy pracovni kalendar - i proto jej
nazyvam s jistou davkou néhy ,denicek péce

o sebe”. V kapitolkach této knihy probereme,
jak by mél vypadat, co v3e si lze zaznamenavat,
a poté se detailnéji povénujeme tomu, co je nej-

Zasadni upozornéni: VSe, co zde doporu-
Cuji, je jen inspirace! Jde o moznosti, z nichz

si vybirejte, co je vam blizké, co potfebujete,
podle toho, co a jak chcete ménit. Uplné& nad
vSemi doporucenimi stoji vaSe pohoda. Je tfeba,
aby vam vase kroky prospivaly, aby vam strava
chutnala, aby vas zahradniceni bavilo... Skvéla
strava a péce o sebe nemaji byt utrpenim, které
musime vydrzet. Je to to nejlepsi pro nas - a tedy
pro kazdého z nas mize mit trochu jinou
podobu. A je to naprosto v pofadku.
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Proé si deni¢ek vést

Q POMAHA 0DHALIT, KTERE POTRAVINY VAM
VYHOVUJi — A KTERE VAM BEROU ENERGII.

Q VKAZE SKUTECNY POMER POHYBU
A SEZENT BEHEM DNE.

Q UPOZORNI NA SPANKOVE VZORCE: JESTLI
CHODITE POZDE SPAT, PROBOVZITE SE
V NOCI NEBO VAM CHYBI RANNI SVETLo.

Q ZACHYTI EMOCE A STRES, KTERE CASTO
OVLIVNUJI TELO ViC NEZ DOKONALE
NAPLANOVANY JIDELNICEK.

Q 0DHALI, €0 VAS D0BIJi: PRIRODA,
KONTAKT S LIDMI, KLID, KREATIVITA.

Q UMOZNI LEKARUM NEBO TERAPEUTUM
VIDET, JAK SKUTECNE FUNGUJETE -
NE T0, CO S/ MYSLITE, ZE DELATE.




26

— SKUTECNE ZDRAVI —

Pro zacatek se neobejdete bez vaseho vlastniho rozhodnuti. Moje zkuSenosti

a doporuceni jsou bezva, ale pro vas denicek je nezbytna vase chut si jej vést.

Ja inspiruji, vy rozhodujete! Druhym krokem je promysleni praktickych krokd.

Co vSe chcete sledovat, jak detailné zapisovat - a od toho se pak odviji, jak bude
vas denicek vypadat. Samozfejmé je mozné si jej vdneSnim onlinovém svété psat
do notebooku nebo i do telefonu, ale sama bych zde moc doporucovala zUstat

u tradi¢niho pera a papiru.

Pro¢ papir, kdyZz svét Zije obrazovkami? ProtoZe psani rukou samo o sobé prospiva.
Rukopis vede k hlubSimu zpracovani informaci, lepSimu porozuméni. Je propojeny

s nizSim stresem, uklidnénim, lepSim vyjadfovanim emoci. Denni psani rukou zlep-
Suje regulaci nalady i kreativitu. Za mé tedy potfebujete papirovy seSitek, denicek,
kalendar... mGzete si poridit jakykoli z kalendarovych zapisnikl nebo jen cisty sesit,
ale ten pak vyZzaduje vice prace s dopisovanim dat.

Proc je vlastné nutné psat si, co délame? Protoze kdyz mame pred sebou na papire
to, co skutecné jime, jak spime, jak se hybeme a jak se citime, déji se dvé véci:



Psani rukou prokazatelné prospiva mozku
i paméti vice neZ psani na pocitaci. NizZe
nabizim shrnuti na zakladé dostupnych
poznatku z kognitivni psychologie

a neuroveéd.

Mozkova aktivace
RUKOPIS ZAPOJUJE VICE OBLASTI

+ PRI PSANI RUKOU MUSI MOZEK KOORDINOVAT JEMNOU
MOTORIKYU, PROSTOROVE VNIMANI A TVORBU TVARU PISMEN.
TO0 VYTVARI HLUBSI A BOHATSI NEVRALNI AKTIVACI.

+ PSANI NA KLAVESNICI JE RUTINNI,
AUTOMATIZOVANE — VETSINOU JDE JEN 0 0PAKOVANE
STISKNUTI KLAVES.

is vede K hiubsimu
,’ \ep§|mu pOr.O-
atovate\nostl.

ZpraCOVa

zuméni a yétdi zapam

Zapamatovani a u¢eni
PRI PSANI RUKOU JE EFEKTIVNEJSI

VyzKUMYy VKAZUJI, ZE LIDE

+ PRI PSANI RUKOU ZAPISUJI MENE SLOV, ALE ViCE PREMYSLEJ]

+ VYTVAREJI VLASTNI SHRNUTI, C0Z VEDE K AKTIVNIMU VCENT

+ MAJI LEPST DLOUHODOBE UCHOVAVANI INFORMACT



Pozornost a koncentrace

* PSANI RUKOU ZPOMALUJE, NUTI K SOUSTREDEN/
A OMEZUJE MULTITASKING.

* POCITAC PRINAST RUSIVE VLIVY (NOTIFIKACE, PREPINANI
APLIKACI), KTERE ZHORSUJI KOGNITIVNI VyKON.

Vyhoda rukopisu: koncve,n—
trace na jeden ukol, lepsi
flow, hlubdi premysleni.

Emocni a psychické benefity
* RUKOPIS JE PROPOJENY S NIZSiM STRESEM,

VKLIDNENIM, LEPSIM VYJADROVANIM EMOCI.

* DENNI PSANI RUKOU ZLEPSUJE REGULACI NALADY
I KREATIVITU.

Kvalita dat
(RESEARCH, STUDIUM, VLASTNI MYSLENI')

Psani rukou Psani na pocitaci

* PODPORVJE VZNIK ORIGINAL- * RYCHLE, PRAKTICKE

G GO * SKVELE PRO DLOVHE TEXTY,

* ZLEPSUJE KATEGORIZAC! ANALYZU, SOUBORY DAT

A STRUKTUROVANOST * MENE PODPORUJE
INFORMACI

KONCEPCNI MySLENT
* VEDE K HLUBSIM POZNATKUM
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Co kdyz kombinujete oboji? Nejlepsi vysledky
vznikaji tehdy, kdyz:

* MYSLENKY, POZNAMKY A KONCEPTY PISETE RUKOV

* FINALNI TEXTY, ANALYZY, DLOVHE DOKUMENTY PISETE
NA POCITACI

Hybridni model = rychlost pocitace + hloubka rukopisu.

Psani rukou = hlubSsi uceni, lepSi pamét, lepsi koncentrace, vice
kreativity a pfinos pro dusevni zdravi.

Psani na PC = rychlost, efektivita, organizace.

Jako zaklad doporucuji témeér kazdému zapisovat si jidlo, pohyb a terapie. Jidlo
znamena, co a kdy jite a pijete. Pohyb mohou byt i jen souhrnné pocty krok( a pater
zdolanych za den nebo kazdodenni pohybové svacinky a sporty. A v zaznamech

o terapii by mély byt uvedeny vysledky zdravotnich vySetfeni i Iéky a suplementy,
které uzivate, jak detailné vysvétlim v dalSich kapitolach. Pro nékoho ale mlze mit
smysl zapisovat si i data spanku, odpocinku nebo pobytu v prirodé. Rozhodnéte
sami, vyzkousSejte a experimentujte. Vyznam vSech téchto navykl zde postupné
vysvétlim a vy sami posudte, na cem vSem chcete a potfebujete pracovat. Podle
toho, co vSechno si chcete zapisovat, je tfeba nastavit i rozsah denicku a systém
psani.

MUzZete psat tuzkami, pastelkami i perem. Kazdému vyhovuje néco jiného, ale dopo-
rucovala bych vzdy vice barev. Napfiklad jidlo m{Zete zapisovat modre, pohyb
zelenég, terapie Cerné... Jste-li vasnivy psavec, mUzete si klidné poridit vétsi sesit

a kazdé sledované oblasti vyhradit na strance dostatek prostoru.
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Priklad jednodenniho zapisu:
JIDLO, POHYB A TERAPIE

RANO: PROBUZENI, VODA + KAVA S CUKREM, A VimM, ZE BEZ
CUKRU BY To ByLo LEPS/.

SNIDANE: OMELETA ZE DVOU VAJEC SE SPENATEM, PLATEK SYRA
PUL AVOKADA, KIWI. JEDNODUCHE, SYTE, NEVRAZI TELO ANI
HLAVY.

2

DOPOLEDNE: HRST ORECHU, ZELENY CAJ.

0BED: L0S0S, PECENE BRAMBORY, VELKY SALAT — 0PRAVDU
VELKY, NE DEKORACE.

0DPOLEDNE: Bily JOGURT, PAR BORUVEK, CTVERECEK 857 COKOLADY.

VECERE: KURECI NEBO TOFU SE ZELENINOU, LZICKA OLIVOVEHO
OLEJE, TROCHA RYZE NEBO QUINOY.

VECER: HERMANKOVY CAJ, KRATKA PROCHAZKA, ABYCH
SE NEDOJIDALA.

POHYB — NORMALNI DEN, NE INSTAGRAM

RANO PAR MINUT PROTAZENI U 0KNA. PRES DEN 3x SCHODY
MISTO VYTAHU A 20 MINUT SILOVEHO CVICENT DOMA. HOToVo.

SUPLEMENTY — STRIDME A BEZ ZAZRAKU

D3 + K2, HORCIK VECER.

CELKOVE

JiM NORMALNE, HYBU SE PRIROZENE, NIC NEHROTIM. FUNGUJI
ZDRAVE, ALE CHCI DAL ZIiT — TEDY SI | VZIVAT, NEJEN VSE
MERIT A HLIDAT. A ZITRA ZKUSIM KAFE BEZ CUKRU.
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Priklad jednodenniho zapisu:

JIDLO, POHYB A TERAPIE,
VERZE: ZAPISUJI TAK, ABY ME TO BAVILO.

07:00 — PROBOVZENI

MOZEK: ,CHCI KAFE." TELO: ,CHCI VoDU."

VYSLEDEK: 0B0Ji: 2 DL TEPLE vODY + KAVA BEZ CUKRU
07:30 — SNIDANE

JDEJ TELV NECO, CO HO NEVRAZI"

* OMELETA ZE 2 VAJEC S HRSTI SPENATUY
* PLATEK SYRA
* /2 AVOKADA

* [ KIWI (VITAMIN ¢, VLAKNINA, CLOVEK MA POCIT, ZE MA
ZIVOT POD KONTROLOV)

10:00 — SVACINA
* HRST ORECHU A ZELENY CAJ
12:30 — 0BED

* L0S0S NA CITRONV
* PECENE BRAMBORY
* VELKY SALAT (VZDy VELKY — JINAK JE TO JEN DEKORACE)

15:30 — SVACINA

* JOGURT (CISTY, NE ,JAHODOVY", KTERY NEVIDEL JAHODV
ANI Z VLAKU)

* pAR BORUVEK

* (TVERECEK HORKE COKOLADY 85 /. (MLECNA
By BYLA LEPS/, ALE T0 BY PAK NEZUSTALO U JEDNOHO
CTVERECKY..)
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18:30 — VECERE

* KURECI NEBO TOFU STIR-FRY SE ZELENINOV
* L ZICKA OLIVOVEHO OLEJE

* TROCHA RYZE NEBO QUINOY
2/:00 — PRED SPANIM — LAKALO ME Z0BAT, ALE VYDRZELA JSEM!
* HERMANKOVY CAJ NEBO VODA

* KRATKA PROCHAZKA — 15 MINUT — IDEALNI DOBA UTECT VSEM
NOTIFIKACIM

POHYB: SKUTECNA VERZE, NE INSTAGRAMOVA

RANO:

* PET PROTAHOVANI SE U OTEVRENEHO 0KNA A S TiM I VYSTAVENT
SE SLUNECNIMU SVETLY!

BEHEM DNE:

* 3x RYCHLA DESETIMINUTOVA PROCHAZKA
* /x VYTAH NE — SCHODY ANO

HLAVNI AKTIVITA:
*30-490 MINUT SVIZNE CHUZE NEBO BEHU PODLE NALADY

* NEBO 20 MINUT KRATKEHO SILOVEHO TRENINKU DOMA (DREPY, KLIKY,
PLANK — KLASIKA, KTERA FUNGUJE)



— DENICEK PECE O SEBE — 33

SUPLEMENTACE: ROZUMNA VERZE
NEVERIM VSEM PRODEJCUM ZAZRAKU"
* VITAMIN D3 + K2, PROTOZE JE ZIMA A SLUNCE MALO

* HORCIK (MAGNESIVM GLYCINAT) — VECER, PRO NERVY
ME | VSECH 0KoLO

* OMEGA-3 — PROTOZE JSEM UZ TYDEN NEJEDLA RyBY

CELKOVY VIBE DNE

Zdravé, ale s nadhledem. Strava pestra,

pohyb pravidelny, suplementy rozumné.
Nic extrémniho. Nic, co by ¢lovéka nutilo
Zit jako mnich, pokud neni mnich.







1. Skutecénéjidlo
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Jidlo, které vyzivi, zasyti a neskodi. Idedlem je jidelnicek
ze skutecného jidla, ktery respektuje vase vlastni potieby
a chuté. Jen takovy je mozné dlouhodobé zvladat a diky
tomu muze i dlouhodobé prospivat. Pojd'me detailné
probrat, co to znamena: proc takto jist, jak si sestavovat
svij tali¥, jak nastavit stravovaci zpusob, cemu se vyhnout
a jaka nejbéznéjsi vyzivova pochybeni zachycuji.

Skutecné jidlo tvofi zakladni, minimalné primyslové zpracované potraviny a jidla
z nich. Chutna skvéle, vyzivi, zasyti a nase télo dokaze regulovat jeho potfebné
mnozstvi. Tedy se jim bézné neprejiddme, netloustneme z néj, a tak ani nejsme
nemocni.

Skutecné jidlo je prosté, nékdy az smésné nudné. RajCe je prosté rajce. Brambora

je brambora. Maso je maso. Neni vtom Zddna magie - a mozna prave proto je to tak
vyjimecné. Skutecné potraviny totiz davaji télu to, co si s evoluci sjednalo: energii,
vitaminy, mineraly, vldkninu a pfirozené struktury, se kterymi si nads organismus

vi rady. Nepotrebuje k tomu pfibalovy letak ani ¢iselnik E-kédd ani nova a nova hod-
notici kritéria a znacky vymyslené aktivisty. A vedle jmenovanych Zivin a mikroZivin
zajiStuje i zasyceni, coZ je v aktudlnim prebytku jidla a epidemii obezity naprosto
zasadni.

Zdrava strava je zaloZena na skutecnych potravinach a jidlech z nich. Zakladem
zdravi totiZz neni zazracny pomér zivin, pocet gramul néjaké potraviny ani pfesné
spocitané kalorie. Kdyby to tak bylo, stacila by nam jedna chytra tabulka a narod
by byl zdravy jako Fipa. JenZe realita je jina: zdrava strava mize mit mnoho podob.
Nékdo prospiva na vyvazeném taliti s béZnym pomérem bilkovin, tukd a sacharid(,
jiny miluje rostlinnou stravu a citi se na ni skvéle. A ano, nékdo jiny bude fungo-
vat v nizkosacharidovém rezimu s vétSim podilem tukd. Kazdé télo ma vlastni
potfeby. Vasim ukolem neni hodit je do jednoho Supliku, ale naucit se je vnimat

a respektovat.
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Pruvodce
skutecnym
jidlem
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Co omezovat

VSechno, co se tvari jako jidlo, ale vzniklo tak, Ze plvodni potravinu uz sotva
poznate. Ultrazpracované produkty jsou jako kamarad, ktery slibuje hodné zabavy,
ale pokazdé vas necha nékde stat. Dlouhé seznamy ingredienci, sladidla, dochuco-
vadla, stabilizatory a ,aroma prirodné identické” zni jako scénar k hororu, nikoli jako
obéd. Dat si je obcas neni problém, ackoli ani ob¢asna konzumace z nich nedéla nic
zdravi prospésného. Problém ovSem je, kdyz z nich udélame zaklad stravy.

Co nakupovat

Zjednoduste si to. Kdybyste byli v obchodé s ¢lovékem z 19. stoleti, kolik véci

by poznal? Mrkev - ano. Bily jogurt a tvaroh - ano. Tyc¢inku s bortvkovou prichuti,
ktera nikdy nevidéla borlvku - ne. Ty nejlepsi moznosti nemaji ani etikety, ani
slozeni. Jsou jedinou zadkladni sloZzkou. VyZivové myty jsou kofenim moderni doby.
Kazdy rok pribude néjaky novy hit: tuky jsou Skodlivé... pak zase sacharidy... pak
znovu tuky... vyhybejte se vajicklm... vejce jsou superpotravina - jezte je! Pravda
je obyCejna a docela nudna: zadna jednotliva potravina vas nespasi ani neznici.

Jak si sestavit vlastni jidelnicek

Nepotiebujete vojensky Fad. Staci par principl. Kazdé jidlo by mélo obsahovat
dostatek bilkovin a zeleniny, zdravé tuky a realistickou porci sacharidd. A rovnou
upresnuji, Ze dostatek sacharidl je i v kofenové zeleniné nebo dynich. Pokud po jidle
nejste unaveni, nemate za hodinu hlad a celkové je vdm po ném dobfre, pak je to
vase jidlo. Tak jednoduché to mlze byt. Kazdy mame svlj metabolicky podpis - jak
rychle travime, kolik energie potiebujeme a jak reagujeme na rdizné typy potravin.
Vase télo vam da rychlou zpétnou vazbu, naslouchate-li mu.

Nedavam praktické priklady idealnich jidelnick(, protoZe nejsou idealnf

a jednoznacné spravné. Ukazky berte vzdy jako inspiraci, ne jako manual. Pokud
na vas funguje tepla snidang, délejte si teplé snidané. Pokud vam rano staci espre-
sso, je to také v poradku. Viibec nejde o dokonalost. Jde o to, najit stravu, ktera
vam chutna a prospiva, jde o dlouhodobou udrzitelnost, jednoduchost a to, abyste
si k jidlu vybudovali zdravy vztah.
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Zacnu jednoduSe: ultrazpracované potraviny nevyZzivi, nezasyti - a praveé proto jich
snime vic, nez chceme. Vysledek? Pfejidame se, pfibirame, mame hlad kratce po jidle
a postupem casu se dopracujeme k problém0m, které se v populaci tvari jako ,nor-
malni“ jen proto, Ze jsou b&Zné: obezita, cukrovka, vysoky tlak, chronické zanéty.
Normalni ale rozhodné nejsou.

Ultrazpracované potraviny jsou vyrobené tak, aby skvéle chutnaly, dlouho vydr-
Zely a velmi snadno se jedly. Casto aZ pFili$ snadno. Nepotfebujete pfibor, nékdy
ani zuby. Snite je rychle, ani si nevSimnete, Ze jste uz saturovani... no protoze
nejste. Télo pfi pozfeni takového jidla nedostane dostatek Zivin, jako jsou bilkoviny
a vlaknina, které potfebuje, takze si o jidlo brzy fekne znovu. A to je problém.

Co obsahuji? Ultrazpracované potraviny stoji na kombinaci ingredienci, které

v bézné domaci kuchyni do jidel nedavame: dochucovadla, emulgatory, barviva, sla-
didla, konzervanty. Nejde o jednu ,Spatnou” latku. Jde o cely recept, ktery je navrzen
tak, aby se jedl snadno, rychle a ve velkém - a nase télo na né€j reaguje jinak nez

na skutec¢né jidlo.

Typické potize ultrazpracovanych
potravin v par bodech

! Nizk€ SYTICI GEINKY: HODNE KALORII, MALO VLAKNINY
A BiLKOVIN. TELO NEPOZNA, ZE VZ MA DOST.

! RYCHLA KONZUMACE: MEKKE, KRUPAVE, SNADNE NA SKUS
—> MOZEK NESTIHA UVOLNIT HORMONY ZASYCENI.

! MALA NUTRICNI HODNOTA: TELO NENI VyZIVOVANO.
! ENERGETICKA HUSTOTA: MNOHO ENERGIE V MALEM 0BJEMU.

! HORMONALNI 0DPOVED: PRUDSI VYKYVY INZULINV, VETSI
CHUT Kk DALSIiMY JiDLy.
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Bliss point: pro¢ jim tak tézko odolavame

V potravinarském pramyslu existuje pojem bliss point - ,bod blaZenosti”. Je to
presné sestavend kombinace cukru, soli, tukl a dochucovadel, kterd ma vyvolat
maximalni chutové uspokojeni. Ne moc, ne malo. Pfesné tolik, aby vas jidlo bavilo,
ale hlavné: abyste chtéli dalSi sousto. Bliss point neni nahoda. Je to vysledek sto-
vek testl a ochutnavek, aby Cipsy kfuply presné tak, jak to ma mozek rad, susenka
se dokonale rozpadla na jazyku a sladkost méla silu pritdhnout vas zpatky do sacku.
Mimochodem, to je také dliivod, proc je tézké ,dat si jen jeden kousek”. Nejde

o slabou vli. Jde o design.

Jaké potize se podle dat poji
s ultrazpracovanymi
potravinami

Dnes uz mame dost kvalitnich studif, které
ukazuji, Zze ¢im vice ultrazpracovanych potra-
vin jime, tim vice problém{ se objevuje. Mezi
nejcastéjsi patfi:

! vyssi RIziko 0BEZITY A PRIBIRANI
NA VAZE (DLE STUDII | PRI STEJNE KALO-
RICKE HODNOTE)

v v,

! vyss/ RIZIKO CUKROVKY 2. TYPV

! vySSi KREVNI TLAK A KARDIOVASKULARNI
ONEMOCNENT

! ZVYSENE ZANETLIVE MARKERY

! HORST STREVNI MIKROBIOM

! vyssi RIziko DEPRES]

! ZKRACENI CELKOVE DELKY ZIVOTA

V jedné elegantni randomizované studii lidé
jedli bud ultrazpracovanou, nebo minimalné
zpracovanou stravu. Kalorie si mohli vybirat
sami. Ti na ultrazpracovanych potravinach
jedli o 508 kcal denné vice a za dva tydny
pribrali skoro kilo a pal. Druha skupina

se stejnymi kalorickymi mozZnostmi naopak
zhubla. Rozdil nebyl v pohybu ani v hladu.
Rozdil byl jen v kvalité jidla.
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Nékteré pridatné latky v potravinach
mohou davat smysl - napfiklad tam,

kde jde o bezpecnost nebo stabilitu
vyrobku. Vétsina z nich se ale pouziva
jen proto, aby byl produkt ,lakavéjsi*:
mél vyraznéjsi barvu, silnéjsi chut, lepsi
texturu. Prosté aby vice chutnal a Iépe
se prodaval. V&da uz dnes jasné uka-
zuje, Ze pravidelna konzumace vysoce
primyslové zpracovanych potravin nenf
jen ,méné idealni”, ale pfimo zvy3Suje
riziko vzniku nemoci. Studie spojuji
konzumaci ultrazpracovanych potravin

s pred€asnou smrti, kardiovaskularnimi
chorobami, duSevnimi poruchami, respi-
racnimi potizemi, metabolickym syndro-
mem i rakovinou.

Kohortova studie témér 45 000
FrancouzUl prokazala, Ze kazdych 10 %
ultrazpracovanych potravin navic

ve stravé znamena 14% zvyseni rizika
umrti z jakékoli pFiciny. A souhrnny pre-
hled v BMJ (British Medical Journal) z roku
2024 mluvi jeSté jasnéji: ultrazpracované
potraviny jsou spojeny s vySsSim rizikem
fady zavaznych onemocnéni, véetné
pfiblizné o 50 % vysSiho rizika Gmrti

na kardiovaskularni onemocnéni, o 53 %
vys$siho rizika béznych duSevnich poruch
a 0 12 % vyssiho rizika diabetu 2. typu.
To nejsou bezvyznamné detaily, ale silny
dlvod vratit se ke skute¢nému jidlu.

Tak pro¢ nejist ultrazpracované potraviny?

Ne protoZe ,jsou zakdzané”. Ale protoze skutecné jidlo - zelenina, ovoce, maso,
vejce, lusténiny, ofechy, mlécné vyrobky, obiloviny v pfirozené podobé - funguje
[épe. Nasyti. VyZivi. UdrZi stabilni energii. Vede k lepSi kondici, vaze i zdravi a to

prece chceme.
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Doporuceni ,jez méné a vice se hybej” zni
logicky, ale v praxi dlouhodobé selhava.

Ne proto, Ze by neplatily fyzikalni zakony - pfi
energetickém nadbytku télesnd hmotnost
skutecné roste. Problém je jinde: kalorie popi-
suji vysledek, nikoli pFric¢inu. Pfedstavuji skore
hry, nikoli navod, jak ji hrat.

Kdyz se Clovék védomé snazi jist méné, vétsi-
nou to néjakou dobu funguje. Postupné se ale témér vzdy objevi silnéjsi hlad, unava,
chuté na energeticky bohaté potraviny a pokles spontanniho pohybu. Organismus
totiz nevnima kalorickou restrikci jako zdravotni strategii, ale jako signal nedostatku.
Reaguje proto adaptacné - snizuje energeticky vydej a zadroven zvySuje motivaci
k jidlu. Navrat hmotnosti pak neni selhanim v(le, ale o¢ekavatelnou biologickou
odpovédi.

Télesny tuk navic neni pasivni zasobarna energie. Lidské télo si ur¢itou hmotnost
aktivné reguluje podobné jako télesnou teplotu nebo hospodareni s vodou. Existuje
jakysi biologicky ,termostat”, ktery je fizen pfedevSim hormonalnimi a nervovymi
signaly. Pokud se pFijem energie vyrazné omezi, télo se nesnazi hubnuti

urychlit - snazi se prezit. ZvySuje hlad, zpomaluje metabolismus a zesiluje odménu-
jici reakce mozku na jidlo. Bojovat proti tomu pouze silou vile je dlouhodobé stejné
nelcinné jako snazit se vUli potlacit potfebu spanku.

Regulace hmotnosti je proto mnohem
vice otazkou biologie nez discipliny.
Stadi si vSimnout, Ze nékteré léky spo-
lehlivé vedou k narlistu hmotnosti, aniz
by lidé zménili charakter nebo motivaci.
Dochazi pouze ke zméné hormonal-
nich signdll - napfiklad inzulinu nebo
stresovych hormon0 -, které ovliviuji
ukladani energie i intenzitu hladu. Chut
k jidlu formuji také kvalita spanku, chro-
nicky stres, frekvence jedeni béhem
dne i slozeni stravy.

DulezZité je také pochopit, Ze hlad nenf
jen jeden. Vedle skutecného biologic-
kého hladu existuje hlad odménovy, kdy
jime proto, Ze jidlo chutna a aktivuje
mozkové centrum odmény, nebo hlad
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nauceny, spojeny s prostfedim a navyky - jidlo u prace, u televize nebo zajidani
stresu. Mozek se tyto situace rychle uci a postupné spousti pocit hladu i bez realné
energetické potfeby. Mnoho lidi tak nebojuje s mnoZstvim jidla, ale s prostfedim,
které hlad neustale zapina.

Zasadni zménou poslednich desetileti prfitom neni oslabeni lidské vile, ale proména
potravinového prostredi. Ultrazpracované vyrobky jsou konstruovany tak, aby maxi-
malizovaly chutovou odménu a zarovef snizovaly sytost. Clovék po nich z{istavéa bio-
logicky méné nasyceny a pfirozené ji vice, anizZ by si to védomé planoval. Jednoduché
doporuceni ,jezte skutecné jidlo” je proto mnohonasobné prospésnéjsi nez jakékoli
sledovani kalorii - skutecné potraviny totiz pfirozené reguluji sytost, hormonalni
odpovéd i energeticky prijem.

V praxi se ukazuje, Ze udrzitelné zmeény
hmotnosti nevznikaji pocitanim kalo-
rii, ale Upravou signall, které Fidi

hlad: omezenim ultrazpracovanych
potravin, delSimi pauzami mezi jidly,
kvalitnim spankem, zvladanim stresu

a prostfedim, kde je normalni jist sku-
tecné jidlo a pfirozené se hybat. Kdyz
se tyto podminky zméni, pfijem energie
se Casto spontanné snizi - bez perma-
nentniho hladu a bez potfeby neustalé
kontroly.

Télo totiz nepredstavuje problém, ktery
je tfeba pfemoci. Reaguje presné tak,
jak bylo evolu¢né navrzeno. O to vétsi
smysl dava ménit prostfedi a biologické
signaly nez pocitat kazdou kalorii.

Neexistuje jedna spravna zdrava vyziva, kterd by platila pro vSechny. Jedinym
obecné platnym principem je prospésnost skutecného jidla. Z néj si mizeme vybi-
rat a sestavovat vlastni jidelnicek na zakladé nasich individudlnich potfeb, chuti

a moznosti. Psani denicku je cesta k hledani stravy, kterd nam prospiva a chutna,
protoze jen takovou dokazeme dlouhodobé zvladat. V ramci skute¢ného jidla Ize
jist pfevazné sacharidové, jak to tfeba maji nastavené mnozi vegetaridni nebo
makrobiotici. Ale je mozné mit i vice bilkovin, coz je typické v paleolitickych die-
tach, nebo stravu stavét na vyssim podilu tukd a zivocisSnych zdrojich, jak je bézné
u nizkosacharidové nebo keto stravy.
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ProtoZe neexistuje jedna spravna vyZziva pro vSechny, tak neexistuje ani jeden
spravny stravovaci zpUsob. Vétsiné z nas asi budou nejvice prospivat tfi vyzivna
hlavni jidla denng, ale jsou i taci, ktefi jedi jen 2x denné, a naopak néktefi, co mezi
hlavni jidla vkladaji svacinky. Samozfejmé u déti a dospivajicich jsou svacinky
obvyklé a ¢asto prospésné, ackoli v nasich vyspélych zemich se uz i u déti bézné
objevuje prejidani.

VétSina lidi nema problém s ,disciplinou”, ale s tim, Ze jejich strava nevede k sytosti.
Pocit hladu nenfi selhani vile, ale biologicky signal. Pokud ho dlouhodobé ignoru-
jeme, télo si ho vynuti - silnéji, hlasit&ji a casto ve chvili, kdy se to nejméné hodi.
Jednou z nejcastéjsich chyb je spoléhanf se na vili misto na sytost. Dieta, kterd vyZa-
duje neustalé sebeovladani, je ze své podstaty neudrzitelna. Vile je omezeny zdroj,
zatimco hlad je Fizen hormony, nervovou soustavou a energetickymi potfebami téla.
Pokud je ¢lovék hladovy, neni slaby - je biologicky tlaceny jist. DFive Ci pozdéji tlak
vyhraje.

DalSi castou chybou je omezovani kalorii bez ohledu na sytost. Jist méng, ale
necitit se nasycené znamena bojovat cely den s hladem. Takova strategie vede

k podrazdénosti, Unave, chutim a veCernimu prejidani. Télo nepocita kalorie, ale
vyhodnocuje dostupnost energie, Zivin a pocit bezpeci. Pokud tyto signaly chybi,
spusti se kompenzace.

Velmi rozsifeny problém je slepé nasledovani cizi ,dokonalé” diety. To, Ze urcity zpU-
sob stravovani funguje nékomu jinému, neznamena, zZe bude fungovat i vam. Kazdy
¢lovék ma jinou metabolickou reakci, jinou citlivost na sacharidy, jinou toleranci
tukd, jiny Zivotni rytmus i stresovou zatéz. Univerzalni idedlni dieta neexistuje.

Podcenovanou chybou je také ignorovani rovnovahy mezi bilkovinami, tuky

a sacharidy. Kazda z téchto slozek hraje v regulaci hladu jinou roli. Bilkoviny podpo-
ruji sytost, tuk zpomaluje traveni a stabilizuje energii, sacharidy ovliviuji glykémii
a dostupnost rychlé energie. Pokud néktera slozka dlouhodobé chybi, télo mlze
reagovat hladem, chutémi nebo kolisanim energie.

Zakladni pointa je jednoducha: cilem neni jist za kazdou cenu méng, ale jist tak, aby
télo bylo nasycené. Funk¢ni strava je takova, po které nemyslite cely den na jidlo.
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Casté chyby, které udrzuji hlad
x SPOLEHANI SE NA VULI MiSTo SyTosT/

Dieta vyZadujici neustdlé sebeovldddni drive ¢i pozdéji selZe. Hlad
je biologicky signdl, ne nedostatek discipliny.

x OMEZOVANI KALORII BEZ POCITYV NASYCENT

Jist méné, ale byt hladovy vede k chutim, inavé a prejiddni. Télo nere-
aguje na Cisla, ale na signdly sytosti.

x KOPIROVANI €12i ,I1DEALNI" DIETY

To, co funguje jednomu, nemusi fungovat druhému. Metabolismus,
hormony i Zivotni styl kaZdého z nds se lisi.

x IGNOROVANI ROVNOVAHY BILKOVIN, TUKU A SACHARIDU

KaZdd slozka md jinou roli v regulaci hladu a energie. NevyvdZenost
zvysSuje chuté a nestabilitu.

SHRNUTI:

Cilem neni jist co nejméné,

ale jist tak, aby télo bylo
skutecné nasycené.
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VyZivu jsme si postupné neuvéritelné zkomplikovali. Sledujeme jednotlivé Ziviny,
diety, zdkazy i médni sméry, a pritom zakladni principy zGstavaji pfekvapivé jedno-
duché. Jednim z nich je inzulin - hormon, ktery v téle rozhoduje o tom, co se bude
dit s energii z jidla. KdyZ se najime, zejména sacharidd, stoupne hladina cukru v krvi
a slinivka uvolni inzulin. Jeho Gkolem je dostat energii z krve do bunék. Cést se uloZi
jako okamzité palivo, ¢ast jako zasoba. A praveé tady se dostavame k tomu podstat-
nému. Inzulin totiz nefunguje jen jako ,klic”, ktery otevira bunky. Funguje takeé jako
strazce tukovych zasob. Pomaha ukladat tuk do tukové tkané a zaroven brani tomu,
aby se odtud zase uvolnoval.

Jinymi slovy: kdy7 je inzulin dlouhodobé zvyseny, télo je nastavené na ukladani,
ne na spalovani. To je jeden z dlivodd, proc Casté jedeni, neustalé ,zobani” nebo
strava, ktera prudce zvysuje hladinu cukru v krvi, mtze vést k tomu, Ze mame brzy
znovu hlad. Energie je sice uloZzena, ale télo se k ni nedostane tak snadno.

A pravé tady prichazi druhy klicovy
princip - sytost. Metabolicky dobfe
fungujici strava obvykle splfiuje dvé
podminky: nezatéZuje organismus trvale
zvySenou hladinou inzulinu a zaroven
prirozené zasyti. Pokud jidlo stabilizuje
hladinu cukru v krvi a poskytuje skutec-
nou sytost, mizi potfeba neusta-

[ého uzobavani. Najednou neni nutné
pocitat kazdou kalorii ani bojovat

s chutémi - télo nemé dlvod si o dalsi
energii fikat.

Zajimavé je, ze kdyZ se clovék zacne Fidit pravé témito signaly, vybér potravin

se Casto zméni témér sdm od sebe. Na talifi pribyvaji zakladni, minimalné pramy-
slové zpracované potraviny - vejce, ryby, maso, lusténiny, ofechy, kvalitni mlé¢né

vyrobky, zelenina a prirozené zdroje sacharidd. Jsou to potraviny, které télu davaji
nejen energii, ale také informaci: ,Mam dost.”

Nejde o navrat k jedné spravné dieté ani o ideologii ,zivoCiSné versus rostlinné”. Jde
o navrat k jidlu, které respektuje biologii ¢lovéka. K jidlu, jehoz cilem neni stimulovat
chut ani poskytovat rychlou odmeénu, ale zajistit stabilni pFisun zZivin a energie. Kdyz
je inzulinova odpovéd primérena a télo dosahne pFirozené sytosti, regulace pfijmu
energie se Casto upravi sama. Télo prestava vyzadovat neustalé doplhovani paliva

a jidlo se znovu stava zdrojem vyzivy, nikoli nekone¢né stimulace.

Zdrava vyzZiva Casto nezacina otazkou, kolik toho jime, ale mnohem jednodussi Gva-
hou: zasyti mé toto jidlo doopravdy a umozni mému télu fungovat v rovnovaze?
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ProtoZe zapisovani jidelnic¢ku je ten nejefektivnéjsi a nejlevnéjsi zplsob, jak jist 1épe.
Nestoji nas nic, nezabira témér zadny cas a pfitom dokaze odhalit vic nez vétSina
drahych testl, poradenstvi a aplikaci. V praxi vidim, Ze zapisnik pomaze vic nez
,Silnd vile” nebo dalsi zadkaz. ProtoZze kdyZ néco vidime cerné na bilém, zacindme

si uvédomovat souvislosti, které by nam jinak unikly.

Pro¢ to tak dobre funguje

ProtozZe vétSina lidi neji ,Spatné” z neznalosti, ale z automatismu.
Jime u prace, u televize, ve stresu, mezi dvefmi. Nepamatujeme
si presné, co jsme jedli v€era - natoz pred tydnem. Zapisnik
prerusi autopilota. Staci par dni a najednou je jasné, pro¢ mame
odpoledne chuté, proc se vecer prejidame, kde chybi bilkoviny,
kde zelenina, kdy jime z hladu a kdy jen ze zvyku.

Co si zapisovat
Nemusite nic pocitat, vazit ani resit kalorie.
Chcete Fesit jidlo, ne schopnost po¢itat. Uplné

staci psat, co a kdy jite. To je vSe. A pravé jed-
noduchost je ddvodem, proc to lidé vydrzi.

Jak zapisky vyuzivat

Kdy? listujete zpétné, sledujte a vyhodnocujte:

> JiM Vv PRUBEHU DNE, NEBO HLADOVIM A PAK SE DOJIDAM?
MAM V KAZDEM JIDLE KVALITNI ZDROJ BIiLKOVIN?

N

> MAM V KAZDEM (NESLADKEM) JIDLE ZELENINU A IDEALNE PESTROU?

2

KDY ME HONi CHUTE A PROC?

2

KDE, KDY A S KyM SE STRAVUJI LEPE? KDE, KDY A S KyM HURE —
ANEB KDO ME PODPORVJE A KDO OHROZUJE?

Tyto otadzky oteviraji dvefe k opravdovym
zménam - jasnym, konkrétnim, udrzitelnym.
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Pro¢ na papir

MUZete pouzit aplikaci, ale jednoduchy
seSit Casto vyhrava. Neprepina pozornost,
nesvadi k porovnavani, jednoduse vam
slouzi. Navic vam zUstava jako cenny doku-
ment: da se vzit k |ékaFi, nutricnimu tera-
peutovi nebo jim mUzete jen listovat a vidét
realny posun.

Jak dlouho zapisovat

Nemusite odted uz navzdycky. Staci par tydnl nebo mésicll, pfipadné se k zapisim
vracet vzdy, kdyz citite, Ze se vas jidelnicek zase rozjizdi smérem, kterym nechcete.
Funguje to jako skvély ,reset” - rychly zplsob, jak se zorientovat a vratit k lepSim
navykdm.

Zapisovani jidelnicku predstavuje maly krok s velkym efektem. PomuUzZe vam jist
védoméji, klidnéji a kvalitnéji. Je to jednoduchy, dostupny a spolehlivy nastroj,
ktery pouzivdm i ja sama - a doporucuji kazdému, kdo chce jist skutecné jidlo a citit
se lépe.
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Denic¢ek a vyziva

CASTE CHYBY A JEJICH RESEN/

Za ty roky uz jsem vidéla tisice jidelni¢kd.
Skoro vzdy spolu s klientem najdeme
moznosti, jak stravu posunout. A vite,

co je uplné nejlepsi? Klienti ¢asto pri
pohledu do svych zapiskl sami odhali
mezery i oblasti, ve kterych maji prostor
ke zlepSeni. Vlastni vypisky jsou zakla-
dem pro vlastni poznani a posuny.

Kazdy jidelnicek je samozfejmé jiny, ale
v mnohém spatfuji shody. Zde nabizim

vybér z téch nejbéznéjSich pochybeni
a rovnou i napady, jak je resit:

x POJIDANI BEHEM DNE

Vite, Ze prejidani vam Skodi, a tak

se hlidate. Nejite vétsi jidla, pojidate jen
drobnosti. JenZe to celodenni pojidani
drobnosti dohromady vyda za vice nez tfi
béZna jidla. Navic misto skutecnych jidel
se Casto pojidaji drobné nezdravosti, a to
v€etné téch dietnich.

Reseni: Jezte jidla. Zadkladem jsou tFi
denné. Jedno jidlo = jeden talif, kde vzdy
budou zastoupeny i bilkoviny a zelenina
(kdyz zrovna nepujde o sladké jidlo -
samozrejmé bez doslazovani).

x KAVA S MLEKEM

Tato kombinace neni nic specialné

kodlivého, jak nas zde v Cesku nékteFi
|éCitelé pFesvédcuji. MIéko v kavé bude
Skodit jen tém, kterym vadi i bez kavy,
tedy jednotlivedim s potravinovou aler-
gii na bilkovinu kravského mléka nebo

s intoleranci na mlé¢ny cukr cili laktozu.
Problém ale mlZe nastat, kdyZ si bézné
davate 2-3 ,latécka” denné, tedy kavu

s Fadnou davkou mléka, a pfitom chcete
hubnout. Pro¢? Protoze mléko obsahuje
mlécny cukr laktézu a ten také zvysuje
glykémii, tedy vyvolava uvolnéni inzulinu,
a tak i ukladani tukd, coz nechcete.

Reseni: Pijte radé&ji lungo nebo misto deci
mléka si kavu vylepSete IZici smetany.
Anebo kdyz uz kafe s mlékem, tak hned
po jidle, kdy vam sporadané bilkoviny,
tuky a vlaknina alespon zpomali nastup
cukru do krve, a tak i omezi mnozstvi
potfebného inzulinu.

x NEDOSTATEK BiLKOVIN

Kupodivu mnoha u nas bézna jidla jsou
postavena na sacharidech s cukry. Jako
napfiklad obilné kaSe s ovocem, pala-
¢inky s marmeladou, chléb s medem
nebo téstoviny se zeleninou. Ano, vim,
Ze i obiloviny, tedy i kaSe nebo chléb,
obsahuji néjaké bilkoviny, ale skoro jisté
jich nebude dostatek a k tomu viemu
jsou v kombinaci s cukry = Fadna davka
cukrt vpravena do téla.

Reseni: VZdy pFi sestavovani jidla pre-
myslejte, jaky je v ném zdroj bilkovin,

a pokud neni témér zadny, tak je nutné
néco pridat. Vejce do palacinek, tvaroh,
jogurt nebo ofechové maslo do kase,
maso do omacky k téstovinam nebo

poctivou davku kvalitniho syru.
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x NEDOSTATEK ZELENINY

Skoro kazdy den si date néjaké rajce

a obcas i kousek papriky nebo okurky.
Ale timto zpUsobem skoro jisté nezajis-
tite dostate¢né mnozZstvi zeleniny. A uz
vUbec ne potfebnou pestrost. Zeleniny
byste méli mit aspon Ctvrtinu talife -

v sez6né a pfi hubnuti to samoziejmé
mUze byt ivice! A pro zdravy mikrobiom
i dostatek ochrannych latek je nezbytné,
abyste také dbali na co nejvétsi druho-
vou a barevnou pestrost. Pro chut pak
idealn€ upfednostnujte zeleninu sezénni
a lokalni.

ReSeni: Za¢néte ndkupem! Nakupujte
zeleninu lokalni sezénni, kterou nejlépe
uvidite pfimo na trzich od péstiteld, ale
dnes jde dokonce objednat i na Scuk.cz
nebo Rohlik.cz... K nakuptm pridejte

i vlastni vypéstky - tfeba klicky a pickles
si mlZete pripravovat ve své kuchyni

po cely rok.

x JIDLO BEZ TUKV

Stale se bojite tuku a varite ,dietné” -
suché maso bez oleje, bez chuti. Jenze

bez kvalitniho tuku jste vécné hladovi
a pak sahate po sladkostech.

ResSeni: LZice kvalitniho tuku udéla jidlo
sytéjSi, chutnéjsi a vyzivnéjsi.

x NEVHODNY VYBER ZELENINY

Mnozi mame radi jeden nebo par
druht zeleniny. To je v poradku, pro-
blém nastava, kdyz se ani nepokousime
zaradit do jidelnicku dalSi druh, kdyz

neobménujeme nabidku na talifi podle
sezéonni a lokalni sklizné. Proc? Protoze
par druhl zeleniny ndm nezajisti potieb-
nou pestrost vlakniny pro Ziveni dosta-
tecné pestrého stfevniho mikrobiomu.
Pro predstavu: ve stfevech mame par
stovek bakterialnich druht a kazdému
chutna néco trochu jiného. Co jedi mik-
robi? VIakninu! Proto ¢im vétsi rozmani-
tost zeleniny a ovoce doputuje do naseho
stfeva, tim vétSi podpora pestrosti
mikrobiomu.

Re3eni: Jezte sezénni a lokalni Grodu.
Propojte se s péstiteli, nakupujte

na trzich, kde prodavaji, nebo jesté Iépe:
najdéte si svého farmare, od néhoz
mUzete odebirat bedynky sezénnich
vypéstkd. Pfipadné mizete vyuzit
zkratku - farmarsky vybér na Scuk.cz
nebo Rohlik.cz.

x POJIDANI VECER

Cely den se snaZite jist superzdravé nebo
skoro vibec a po prichodu z prace doml
az do momentu, nez jdete spat, si to
bohaté vynahrazujete! Zkratka pozdé
odpoledne a vecer jite vSe, co ulovite.

A nemyslim tim, Ze vybéhnete do lesa

na lov divoké zvére nebo pracné sbirat
bobulky. Pfepadnete lednici, kterou mate
namisto masa a bobuli nacpanou pro-
dukty, jez potravinarsky pramysl pretavil
do navykovych pochutin.

ReSeni: Jezte v priib&hu dne tak, at vas
pak nepfepada nepfirozeny hlad. Diky
vyvazené stravé v pohodé zvladnete

i vecer jist jen skutecné jidlo.
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DO DENICKYV STACI ZAPISOVAT
PRIBLIZNE, ALE PRAVDIVE

NEPOTREBUJETE GRAMY AN/ KALORIE.
POTREBUJETE PREHLED.

CEHO SI VSIMAT:

* ByL T0O OPRAVDOVY 0BED, NEBO ,NECO CESTOU"?

* ByLO JiDLO SLOZENE ZE SKUTECNYCH POTRAVIN, NEBO
Z ULTRAZPRACOVANYCH?

* JAK JSTE SE CIiTILI PO JIDLE — ENERGICTI, UNAVENI,
NAFOUKLI, HLADOVI?

* KOLIK CASU UPLYNULO MEZI JiDLy?

* ByLO JIDLO SNEDENO V KLIDU, NEBO VE STRESU?

Velkou roli hraje i glykemicka odpovéd organismu -
nemusite mit senzor, staci si zapisovat, po kterych jid-

lech pFichazi tnava, chuté nebo vykyvy ndlad. Nejcastéji

je spojujeme s nadbytkem rychle vstrebatelnych sacharidd,
kombinaci cukru a tuku a pfejidanim. Cilem neni byt doko-
naly. Cilem je poznat, co konkrétné prospiva praveé vam.






2. Pohyb
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Pohyb je kazdodenni 1ék bez vedlejSich uc¢inku. Idedlni

je zavést do svého dne tuto pohybovou rutinu: Rano

se protahnout nebo par minut procvicit. Pfes den alespon
dveé az tfi nékolikaminutové cvicici svacinky a do vecera
zvladnout ujit urcity pocet kroku a vystoupat nékolik
pater. A v pribéhu tydne k tomuto zakladu p¥idat nékdy
intervalovy trénink, nékdy posilovani, jindy trénink
koordinace nebo vétsi vylet, vyslap, projizd'’ku na kole

Ci bruslich... ALE kazdy jednotlivy krok se pocita

a zejména po letech nesportovani jsou i ranni protazeni
a schody misto vytahu dobry zacatek, od kterého lze znovu
budovat aktivnéjsi Zivot. Zacnéte!

Pojdme v detailu probrat, co nam jednotlivé
sporty prinaseji, jak pohyb zaradit do béznych
dn(, jaké pomicky ndm pomohou hybat

se a jaké nejbéznéjsi pohybové pochybeni
pozoruiji.
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UZ ve své Velmi osobni knize o zdravi jsem napsala, Ze kdyby Sel pohyb nacpat

do tabletek, tak je mnozi denné polykaji. Proc? ProtoZe uz vSichni vime, Ze je tak
obrovsky prospésny a soucasné k jeho zvlddnuti musime vydat jistou ndmahu.
Pohyb doporucuji ¢im dal ¢astéji, protoze toho o jeho prospésnosti (dokonce

az |écivé sile) zjiStujeme stale vice, ale neznamena to, Ze je potfeba ¢im dal inten-
zivnéji béhat, Ci dokonce zvladat maratony. Naopak, uz existuji kvalitni studie, které
jednoznacné potvrzuji obrovsky vyznam bézného kazdodenniho, nebo jesté Iépe
celodenniho pohybu. Vedle b&hu nebo posilovani sem patfi i pfirozené aktivity, jako
je vybéhnuti schodd, intenzivni Gklid nebo prace na zahradé. Zvlasté prospésné jsou
kratké davky intenzivniho pohybu rozptylené béhem dne - tzv. cvicici svacinky (exer-
cise snacks). Jejich zdravotni prinos je pfekvapivé velky, dokonce vétsi, nez si mnozi
dokaZou predstavit.

Dnes uz vime, Ze ani 60 minut cvi¢eni denné nevymaze Skody, které napacha
10 hodin sezeni. Sezeni je povazovano za novodobé koureni - ale existuje na to jed-
noduché FeSeni: celodenni drobné davky pohybu.

KDO SE HYBE KAZDOU HODINU, MA:

Q NIZST HLADINU INZULINY

Q LEPST KREVNI TLAK

Q NIZST ZANET

Q LEPSI NALADUY

Q ZDRAVEJST MOZEK | SPANEK
Q VICE ENERGIE

Je to logické. NaSe téla nebyla stvofena k nehybnosti. Potfebuji rytmus - pouzivat
svaly, klouby, Slachy, srdce i mozek. Kazdy pohyb je signalem, ktery fika ,jsem ZzZivy".

95
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Data, ktera dnes nelze ignorovat

! KAZDYCH 30 MINUT SEZENI By MELO BYT PRERUSENO
2-3 MINUTAM! CHUZE NEBO PROTAHOVANI.

! VZ 3 000 KROKU DENNE (TEDY ZADNE EXTREMY) SNIZUJE
RIZIKO KARDIOVASKULARNICH NEMOCI 0 25 /.

! MENE NEZ 4 000 KROKU DENNE SOUVISI S vySSi MORTALITOU.
! vZ JEN 10-15 MINUT LEHKEHO POHYBU PO JiDLE

VYRAZNE SNIZUJE GLYKEMII.

e s

Pohyb je nejlevnéjsi a nejspolehlivéjSi nastroj prevence. A také jediny,

ktery funguje skute¢né u kazdého.

Podporuje zdravou adaptaci
mozku a psychiky na stres
a zdtéz.

Napomdhd obnoveni
rovnovdahy stfevniho
mikrobiomu.

Tlumi chronicky
nizkostupriovy
zdnét.

ZlepSuje
komunikaci mezi
bunkami.

Podporuje obnovu
a funkci kmenovych
bunék.

Brzdi vékem podminéné
zmeény podplrné struktury
tkani (extraceluldrni

matrix).
SniZuje hromadéni

stdrnoucich,
nefunkcnich bunék
(senescence).

Chrdni DNA a sniZuje
poSkozeni genetické
informace.

Zpomaluje zkracovdni
telomer (marker
bunécného stdrnuti).

Ovlivriuje
epigenetické Fizeni
genové aktivity.

UdrZuje
rovnovdhu tvorby
a odbourdvani
bilkovin v burikdch
(proteostdza).

Aktivuje
makroautofagii
(bunécny dklid

a recyklaci).

Obnovuje narusené
vnimdni dostupnosti
Zivin burikami.

Podporuje spravnou
funkci mitochondrii
(bunécnych elektrdren).
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Cvicici svacinky — minutka
pohybu, co nakopne vice
nez espresso

Cvicici svacinky jsou kratké davky intenzivnéjSiho pohybu béhem dne. Staci minuta,
dvé nebo pét, ale nékdy i jen tFicet vtefin. A pfitom maji efekt, ktery je ¢asto srovna-
telny, nebo dokonce lepSi nez u dlouhého tréninku.

Co jsou to cvicici svac¢inky
a pro¢ o nich mluvi véda

Cvicici nebo pohybova svacinka je kratké, maximalné nékolikaminutové intenzivni
cviceni, které zaradite nékolikrat béhem dne. Pfedstavte si ji jako espresso ve svété
fitness - malé, ale Gcinné. Studie naznacuji, Ze tyto ,svacinky” mohou zlepSsit kardio-
vaskularni zdravi a zvysit citlivost na inzulin, coZ je skvélé pro prevenci cukrovky.
Nepotrebujete Zddnou posilovnu, jen schody, zed nebo stll a nadSeni. Proc jsou tak
ucinné?

+ BUDVJI SVALY — SVALY FUNGUJI JAKO
ENDOKRINNI ORGAN, UVOLNUJI MYOKINY,
KTERE CHRANI MOZEK A ZLEPSVJI
METABOLISMUS.

+ ZLEPSUJI CITLIVOST NA INZULIN — SVALY
INTENZIVNE SPALUJI CUKR, C0Z POMAHA
PREVENCI CUKROVKY.

+ PODPORUJI M0ZKOVOU CINNOST — POHYB
ZVYSUJE HLADINU BDNF, HORMONU
KLICOVEHO PRO PAMET A KONCENTRACI.

+ BOJUJI PROTI STARNUTI — PRAVIDELNA
AKTIVACE SVALU ZPOMALUJE UBYTEK
SVALOVE HMOTY A PODPORVJE
DLOVHOVEKOST.

&7/
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