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UvoD

Musim sa vam k niefomu priznat: som lenivy lajdak s nadva-
hou. ZboZiiujem pivo a fast food a z krémy sa obéas vytratim
na cigaretku. Neviem si spomentt, kedy som mal za tyzden
menej ako $trndst jednotiek alkoholu. Mam permanentku do
fitka, ale chodim tam zriedka. Po robote sa rozkysnem pred
telkou a maskrtim. Do obchodu, kam by som mohol zdjst aj
pesi, idem obcas autom. Obvykle po pivo. Beriem lieky na tlak
a podla BMI patrim do kategérie nadvaha. Riadny guru zdravé-
ho Zivotného $tyluy, len ¢o je pravda!

To vSak nie je celd pravda. Za posledny rok mam odbicyklo-
vanych okolo 2000 kilometrov a mam odbehané tak na patnast
maraténov. Kazdy denl zjem pat porcii ovocia a zeleniny, hydra-
tujem sa, ddvam si pozor na sol a nejem maiso. Pravidelne sa
postim, chodim plavat, cviéim pilates a osem poschodi do re-
dakcie vyjdem po schodoch a nie vytahom. Napriek zlozvykom,
zda sa, dobré navyky vitazia. Mam patdesiat rokov, no ked mi
naposledy merali ,biologicky vek’, vysiel mi na Styridsatpat. Som
Zivym dokazom, Ze na to, aby ste boli v slusnej kondicii, nemu-
site fanaticky prepadnit zdravému Zivotnému $tylu a fitnesu.

Aky je teda mdj tajny recept? Som vedecky novindr s bioche-
mickym vzdelanim. Vaésinu kariéry som venoval $tidiu novi-
niek na poli biomediciny a pisaniu o nich pre laické publikum.
Vdaka tomu viem odborne posudit vyhlasenia o vyzive, cvice-
ni, doplnkoch stravy a podobne. Inymi slovami, bombastické
titulky ma neoklamu ani z kilometra, viem rozoznat, ¢o je novy
trend a ¢o len médny vystrelok, a najma viem odlisit fakty od
bludov.

No a to, ¢o viem, uvddzam do praxe. Netvrdim, Ze som vy-
myslel dokonaly reZim zdravého Zivotného Stylu, ale Zijem
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zdravo bez toho, aby som sa privelmi obmedzoval, a riadim sa
pri tom vedou. A to je aj cielom tejto knihy: aby ste vdaka fak-
tom dostali svoj Zivot pod kontrolu. A myslim tym naozaj pod
kontrolu. O dobry zdravotny stav by sme sa mali snazit vSetci,
lebo jeho opak - zly zdravotny stav - nie je nijako prijemny
a napokon vam prinesie smrt.

Nie je jednoduché vediet, ako na to. Medicina sdstavne na-
preduje. Preto sa my dnes doZivame vy$Sieho veku pri lepSom
zdravi ako na$i stari rodicia. Ale s velkym pokrokom prichddza
aj velka zlozitost. Hrozi nam informacny pretlak. Vonku na
nas ¢iha viac dobrych rad, nez dokaZeme spracovat, a nie vzdy
su z dobrych zdrojov.

Mojim cielom je prekopat sa touto hlusinou. Zozbieral som
najnovsie a najoverenejsie vysledky vyskumu v oblasti zdravia
a spracoval som ich do podoby praktickych a uZitoénych rad
vo vSetkych dolezitych otazkach Zivotospravy: preberieme vy-
Zivu, stravovanie, chudnutie, fyzicka aktivitu, preventivnu me-
dicinu, spanok a starnutie. Popritom vam vysvetlim zdklady
vedy, vyvratim najcastejSie myty, ddm vam nastroje na kritické
zhodnotenie tvrdeni proti tvrdeniam a pomdZzem vam dovidiet
dalej neZ po titulky ¢lankov. Tato kniha je v podstate manua-
lom zdravej Zivotospravy.

Ak mate konkrétne ciele, napriklad schudnut, upravit
stravu, zacat cviéit, lepSie spat alebo zistit, ktoré doplnky
vyzivy ¢i ,superpotraviny” sa oplati kupovat, tu k nim naj-
dete rady. Tato kniha je vSak viac ako len sucet svojich ¢asti.
V zdravovede sa ujala mantra, Ze treba posudzovat ,cely su-
bor dékazov" A prave to v tejto knihe je — komplexny a ve-
decky podlozeny navod na zdravsi, aktivnejsi a diufam, Ze aj
dlhsi Zivot.

Samozrejme, nieco podobné tvrdi mnoZstvo inych autorov.
Po svete koluje plno dobrych rad, ako jest a ¢o pit, ako sa starat
o zdravie a ako dlhsie Zit. Vaé¢$ina z nich je vSak zaloZena na
mytoch, zboZnych prianiach ¢i na taraninach, ktoré sa ako veda
len tvaria.
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MobZete sa riadit aj takymi radami, nech sa vam paci. Ale
mate aj moznost doverovat ludom s poslanim skamat, ¢o
naozaj funguje, ¢ize vedcom. Na kazdu celebritu s patentom
na rozum pripadaju stovky dietolégov, fyzioldégov, odborni-
kov na spanok a biomedicinskych vyskumnikov, ktori robia
naozajstnu vedu a zavadzaju ju do praxe. O ich praci sa ne-
docitate v lifestylovych ¢asopisoch ani na blogoch a neuvidite
ich ani v televizii. Zvyknu publikovat v odbornych vedeckych
casopisoch. No ak naozaj chcete zit dlhsie, zdravsie a spokoj-
nejsie, toto je to, ¢o treba vediet.

Najprv viak jedno varovanie. Napriek tomu, ¢o vam tvrdia
samozvani apostoli zdravia, cesta k zdraviu, kondicii a poho-
de nie je ani jednoduchd, ani kratka. Zistenia vedcov byva-
ja nejasné, protirecia si a zle sa formuluja do konkrétnych
odportcani. Zmena Zivotospravy k lepSiemu si od vas bude
vyzadovat usilie, volu a obety. Ak hladate rychle a jednodu-
ché rieenia, tato kniha nebude pre vas. (Ale predtym, nez ju
odloZite a vyddte sa hladat skratky a §vindle, dovolte mi pora-
dit vam - celkom zadarmo -, Ze ten, kto vam slubuje rychle
ajednoduché rieSenia, z vas zarucene spravi vola a oberie vas
0 peniaze.) Nedajte sa odradit tym, Ze budete musiet zna-
Sat obety. Aj malé tsilie dokaze priniest velky zisk. NavysSe
k zmene vas moéze pohnut aj istota, Ze nieco odporuca kva-
litny vyskum.

Aj to tato knihu odlisuje od ostatnych. Povedat si, Ze tre-
ba zmenu, je jednoduché; tazké je naozaj td zmenu spravit.
Kazdy z nas sa uZ raz na Novy rok zaprisahal, Ze schudne,
a vo februari uZ na rotopéd sadal prach. Ale aj tu vie veda po-
moct. Stcastou tohto boja je pochopit, ako funguje nasa vola
a motivdcia, ako sa tvoria navyky a ako to vSetko zapriahnut
vo svoj prospech.

Slubujem, Ze sa vam to oplati. Madte len jeden Zivot a kaz-
dym driom ho mate menej. Ak sa vim na svete paci a chcete
tu pobudnit ¢o najdlhsie a v dobrom stave, tato kniha je pre
vas.



Ako odli$ovat fakty od bludov

Pred tym, neZ sa vrhneme na samotné zdravotné poradenstvo,
zide sa nam drobny predkrm zo zakladov Statistiky, teda vedy,
ktorej ulohou je vydolovat zo surovych tdajov platné zavery.
Ak budeme rozumiet troske tejto matematiky, len tak lahko
nenaletime prvému bombastickému titulku.

Vezmime si tvrdenie, Ze uzivanie multivitaminovych do-
plnkov pomaha predist rakovine. Na overenie tohto tvrdenia
musime spravit experiment, v ktorom jedna skupina Iudi berie
multivitaminy a druha nie. Po istom ¢ase zratame, kolko pri-
padov rakoviny bolo v kaZdej zo skupin. Ziskame tym surové
data. Aby sme z nich dostali Statisticky platné zavery, treba ich
dat do Statistickej zmykacky.

Zdalo by sa, Ze staéi nardtat viac pripadov rakoviny v skupi-
ne, ktord nebrala multivitaminy, a tvrdenie je dokazané. To vSak
nestaéi. Tieto vysledky mézu byt dielom ndhody. Nahodu vyla-
¢ime tak, Ze zistime, aku tzv. Statistickd vyznamnost ma rozdiel
medzi oboma skupinami. Statistickd vyznamnost sa rita $pe-
cidlnym matematickym vzorcom, no tym sa teraz nemusime
zapodievat. Sta¢i nam vediet, Ze vysledok bude nie¢o medzi 0 a 1.

Aby bol vysledok Statisticky vyznamny, z vypoétu musi vyjst
¢islo v hodnote asponi 0,95. Toto ¢islo znamena, Ze s pravdepo-
dobnostou 95 percent nie je vysledok vyskumu dielom nahody.
Je teda prijatelnym obrazom reality.

Niektoré vyskumy nebert ni¢ pod 0,99, ale minimalny Stan-
dard je 0,95. Majte na pamati, ¢o to vlastne znamena: pravde-
podobnost, Ze ide o ndhoduy, je jedna k dvadsiatim. Preto trady
na kontrolu lie¢iv vyZaduju opakované klinické testy s doka-
zanym uUc¢inkom, inak nepovaZzuju dany liek ¢ proceduru za
preukazatelne Gcinné.

Ak by aj bolo dané zistenie isté na 99 percent, stdle je tu jed-
nopercentnd Sanca, Ze nie je. To vSak neznamend, Ze vedecky
vyskum mozno zmietnut zo stola, lebo nie je stopercentny.
99-percentna istota vypoveda jasne: dané zistenie s obrovskou
pravdepodobnostou plati.
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Statistickd vyznamnost viak nie je vietko. Dal$im tipom na
kontrolu je velkost vzorky, ¢iZe poéet skimanych Iudi. Cim
vacsia vzorka, tym vicsia pravdepodobnost, Ze vysledky vysku-
mu budu platné. Podoba sa to hadzaniu mincou. Ked hodime
mincou pétkrat, moéZe nam padnut Styrikrat hlava a raz orol,
ale boli by sme na hlavu, keby sme z toho vyvodili, Ze pravde-
podobnost padu hlavy je 0,8. Ked budeme hadzat mincou dalej,
povedzme stokrdt, Statisticky Sum zo zaéiatku sa zahladi (za
predpokladu, Ze je minca symetrickd) a zaéne vychadzat prav-
depodobnost ovela blizsia k 0,5.

Velka Statistickd vzorka byva podmienkou aj pri dokazova-
ni, aky efekt ma intervencia v porovnani so stavom bez inter-
vencie. Ak vyskum v oblasti vyZivy pracoval s velmi nizkym
pocétom dobrovolnikov, napriklad s dvadsiatimi alebo aj pat-
desiatimi, treba brat akékolvek zistenie, ktoré z neho vyplynie,
s velkou rezervou.

No najdodlezitejsie ¢islo, ktoré prinesie Statistickd analyza, je
riziko. V nasom priklade by $lo o riziko neuZivania multivita-
minovych doplnkov verzus riziko ich uZivania.

Pouzime vSak iny priklad. Povedzme, Ze narazime na
vyskum, ktory zistil, Ze Zeny pouZivajuce puder maju o 40
percent vysSie riziko rakoviny vajeénikov. Desivé, v§ak? Toto
zistenie sa da lahko vylozit (alebo prekrutit) tak, ze ktokolvek
si denne dava ptuder, ma 40-percentnu Sancu dostat rakovinu
vajeénikov.

LenZe nemsd, lebo tych 40 percent je ,relativne riziko', teda
zvySenie jestvujiceho rizika pouzivanim pudru. Tento tdaj
je zbytocny, pokial nepoznate povodné riziko, ¢iZe akti mate
Sancu dostat rakovinu vajec¢nikov, ak nepouzivate ptuder. No
a $anca je 27 na 100 000, teda 0,027 percenta. CiZe 40-percent-
né zvySenie tohto rizika vychadza na 38 na 100 000. Nie je to
zanedbatelné, ale nie je to ani dévod na paniku.

Tieto jednoduché zasady sa vam moézu zist, ked ndjdete
bombastické tvrdenie, ktoré sa ohara Statistikou. Nie st v3e-
mocné — neodhalite vdaka nim to, Ze si niekto do vyskumu
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povyberal len tie data, ktoré sa hodili, ani to, Ze sa niekto pohral
s idajmi. Berte to ako prvy krok k rozozndvaniu bohapustych
171 od redlnej Statistiky.

Tato kniha ma édisto informaény charakter. Nema byt
nahradou individualnej konzulticie s lekarom. Ak mate
zdravotné problémy, mali by ste sa obratit na svojho le-
kara. S lekarom by ste sa mali poradit aj vtedy, ak planu-
jete zmenit svoj stravovaci alebo pohybovy rezim, najma
v pripade, Ze ste diagnostikovany pacient.
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