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W 7 Préce
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Uvod

Zijeme v bezpe¢ném kousku svéta, mame vice nez dost jidla, §pickovou zdravotni
péci, bezplatné vzdeélavani a dostatek prilezitosti pro praci. Nejen ty nejkvalitnéjsi
studie, ale i kazdodenni zkuSenosti potvrzuji, ze skutecné jidlo a dobra péce o sebe

nam prospivaji, zajistuji zdravi, bezva postavu a vykonnost.

Presto se stale mnozi trapi tim, co by jesté chtéli a co nemaji, a zivi se jidlem, které
jim neprospiva. Jsme ve stresu z budiku, z cesty po D1 a z nekonec¢nych terminu
a povinnosti, které si sami davame. Spousta lidi vénuje kazdodenné vétsinu ¢casu béhu
mezi povinnostmi a z kancelari pak prebiha do fitness centra, aby tu na bézicim
pasu co nejrychleji dohnali svij nezdravy zpusob Zivota. Pro zvySeni své vykonnosti
a usporu casu na zvladani dalsich ukolt navic nahrazuji skutec¢né jidlo praskovymi
koktejly. Pro terminy, povinnosti a neustaly spéch nestihaji vnimat své skutecné
potreby a vSechny tzasné moznosti okolniho svéta. Pro strach z kalorii v jidle

a z kilogramu na téle pak nejsou schopni ani vychutnat si skutecné jidlo.

Pravé o tom, jak si umeét uzivat moznosti, které nam nase uzasna téla a svét nabizeji,
je tato kniha. Chci se v ni podélit o zkusenosti a znalosti, diky kterym je muj zivot
radostny a mé télo ve skvélé kondici. Ctéte, inspirujte se a uzivejte si kazdé chvile
jako moznosti néco zmeénit a citit se lépe. Hlavné se ale netrapte tim, co pro vas
zrovna ted neni mozné nebo se vam hned nedari zvladnout. Zac¢néte jist skute¢né

jidlo, pecujte o sebe a uzivejte si zivot a brzy se zacne darit i vSe ostatni.
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Dozivame se vysSiho véku, ale roky navic jsou az prilis ¢asto spojeny s nemocemi,
lIéky a bolesti. Pritom zakladni prevenci a zakladem terapie vétsiny chorob
je skutecné jidlo a pravidelny pohyb, nekuractvi, a kdyz uz alkohol, tak jen stridmé.

Na nasledujicich strankach nabizim ma osobni doporuceni pro udrzeni téla
v kondici. Dozvite se zde, jak se zbavit zavislosti na sladkém, co nam v téle vyrabi
energii a jak muzeme tyto energetické ,elektrarny“ podporit, a poradim také, jak

si sestavit prirodni domaci lékarnicku.




Jak omezit cukr

Sladka chut je prirozena a do naseho jidelnicku patri. Problém je, Ze si sladkou chut nedo-
pravame v podob¢é mrkve nebo ryzové kase, ale velmi ¢asto v priamysloveé vysoce upravo-
vanych produktech. Ty se casto vymysleji v laboratorich tak, aby nas svadély k prejidani
a posléze k zavislosti na nich. Pojidani takovych produkti ma mnoho lidi jako kazdodenni
odmeénu, dava si je jako tecku po obédé, odménuje jimi déti a stavi na jejich konzumaci
veskeré oslavy. Cukr se postupné stal drogou, kterou se legalné kazdodenné ,sjizdime*,

Ve Skolnich jidelnach se zaci uc¢i konzumovat slazené napoje, v nemocnicich pacienti
dostavaji slazeny caj s pocukrovanymi koblihami a cukr dnes najdete ve slozeni potra-
vin, u kterych byste to nikdy necekali. Vysledkem je, Ze ve ,vyspélych® spole¢nostech
dnes denni konzumace cukru vysoce prekracuje bezpecnou davku. A toto nase bézné
prejidani se cukrem se podili na vzniku obezity spojené s inzulinovou rezistenci
a posléze nemocemi, jako jsou cukrovka 2. typu, choroby srdce a cév i Alzheimerova
choroba, které dnes patri mezi nejbéznéjsi zdravotni potize. To je duvodem, proc

kapitolu o zdravi zacinam prave doporucenim, jak resit zavislost na cukru.

Pro€ se sladkostmi prejidame

Hlavnim duvodem je to, ze budovani zavislosti a vysoka konzumace sladkych produkti
jsou hlavnim cilem prumyslovych vyrobcu sladkosti, kteri je pravé za timto tcelem
v laboratorich velmi peclivé vyvijeji. Skute¢né potraviny zde rozlozi na jednotlivé
ziviny, z nich vezmou to nejlevnéjsi a pridaji aditiva, aby byl vysledny produkt vyla-

dény prave tak, aby vzbuzoval chut konzumovat ho stale vice.

Idealni kombinace zivin pro prejidani ma dokonce uz i své specialni oznaceni — Bliss
Point" (pocit blazenosti). Jde o senzoricky zazitek z kombinace sladké, slané a plné
chuti dany presnou, v laboratori vytvorenou kombinaci zivin, cukru, tuka a soli,
jejichz konzumace stimuluje stejna centra v mozku jako jiné latky vyvolavajici zavis-
lost. Lidsky mozek vyhledava tyto chuté pro pocit blazenosti. Zatimco v prirozené
podobé tyto kombinace v potravinach nenajdete, ve vysoce prumyslové zpracovanych

1 Termin Bliss Point (bod blaZenosti) poprvé pouzil Howard Moskowitz, psychofyzik a analytik trhu pro potravinarsky
prumysl, ktery pracoval na idedinim sloZeni konzervovanych spaget, Sumivych ndpojd, polévek, saldtovych dresinkd,
smési na pizzu a dalSich vyrobkl potravindrského pramysiu.




16

produktech se vyskytuji zcela bézné. A protoze mozek soucasné uklada informaci,
ze nam tato chut délala dobfe, vytvarime si navyk na konzumaci nezdravosti, kterému
je, jako u kazdé zavislosti, tézké odolavat.

Jak odoldvat sladkostem

w Jednoduse - jidlem! Je totiz mnohem pravdépodobnéjsi, ze po sladkostech sah-
neme ve chvili, kdy jsme hladovi, nespokojeni ¢i nervozni, nez kdyz jsme syti
a citime se dobre. Zejména lidé na neprirozené¢ omezujicich dietach jsou bézne
velmi vyhladoveli a sladkosti je pak lakaji o to vice. Mnozi si sice sladky doping
dokazou s maximalnim usilim odeprit, ale zpravidla ne natrvalo a je jen otazkou
casu, kdy sahnou po nécem sladkém. O to vice se pak nezdravostmi naladuji, aby
si to vzapeti zacali vycitat a vrhli se na dalsi, jesté prisnéjsi dietu. Tim roztaceji
koloto¢, na kterém se vydrzi vozit i mnoho let, nez pochopi, zZe neprirozené diety
nechutnaji, neuspokojuji, a proto ani nemohou dlouhodobé fungovat. Jestlize
vas honi chuté a jesté k tomu kratce po jidle, znamena to, ze jidlo bylo vyzivove
nedostacujici a chybi vam vysoce zasycujici bilkoviny a zelenina. Omezovani

sladkosti proto zacina v prvni radé navysovanim skutec¢ného jidla.

w Dalsim ¢astym duvodem touhy po sladkostech je neuspokojeni zivotnich potreb,
jako jsou spanek, pohoda a celkova zivotni spokojenost. Zamyslete se, v jakych
situacich po sladkém sahate. Zkuste si napriklad pred snédenim koblihy napsat,
co vam momentalné chybi, co ma kobliha nahradit. Predem doporucuji pripra-
vit si napady, jak jinak své potreby muzete skutec¢né uspokojit. Odlozte zkrat-
kovité jednani a dejte prostor rozumu.

W A na druhou stranu - nedélejte ze sladkosti jed, tim vzdy nejsou. Buchty patri

 do Geské kuchyné a vonavé pernicky patri k Vanocum. Pro vasSe zdravi uplneé

staci, kdyz oslavy zustanou oslavami, a ne kazdodenni rutinou, kdyz sladkosti

k jidlu budou vyjimecné anebo kdyz konzumované sladkosti budou superzdravé,

coz mnohé mohou byt (napr. mirné¢ slazena domdci panna cotta, pohankové

palacinky anebo datle s vlasskym orechem v ¢okoladé - to vSe jde pripravovat
doma a treba i bez doslazovani).

Sladka chut je prirozena a denné si ji muzeme dopravat v podobé skutecnych potravin.
Sladkosti jsou pro vyjimecné chvile a o to vic si je pak muzeme vychutnat. Vybirejte si to

nejlepsi ajezte je stridme. Nejlépe vam v tom pomuze zasyceni skute¢nym kvalitnim jidlem.



Jak si zajistit dostatek energie

Kazdorocné se po celém svété prodaji zazracné pripravky proti starnuti v hodnoteé
mnoha miliard. VSichni pritom mame v téle své vlastni a velmi i¢inné bojovniky proti
starnuti, jen je potreba je vhodnym zpusobem podporovat. Jsou to zejména mitochon-
drie, které jsou nezbytné pro zajisténi energie na vse, co délame - od dychani pres
pohyb az treba po uceni. Je-li jejich vykonnost omezena, znamena to nedostatek

energie, unavu a poruchy paméti uprostred bézného dne a taky zrychlené starnuti.

Tim, zZe zduraznuji vyznam mitochondrii a funkénost nasich bunék, nechci tvrdit,
ze nasim cilem ma byt nekonec¢né mladi a starnuti je treba maskovat nebo s nim bojo-
vat. Stari je prirozené, ale nemusi byt spojeno s nemocemi ¢i nemohoucnosti, naopak

si ho 1ze uzit diky udrzeni energie a vitality, coz je to, co propaguji.

Co délat, aby se mitochondriim dafilo a dodévaly ném
dostatek energie

Mitochondrie premeénuji jidlo a kyslik na energii zvanou adenosintrifosfat (ATP), kte-
rou vyuziva pro zajisténi svych funkci cely organismus. Vétsina lidskych bunék obsa-
huje stovky mitochondrii a nejvice (az tisice) jsou v aktivnich a na energii naro¢nych
organech a tkanich, jako jsou srdce, mozek a svaly. V téle jich tak dohromady mame
tisice miliard. Dojde-li k poruse jejich funkce, muze nastat velka rada zdravotnich
potizi, véetné neurologické a svalové degenerace, nemoci srdce a cév, obezity, cuk-

rovky ¢i zrychleného starnuti.

Mitochondrie tedy v téle zajiStuji nezbytnou energii pro jeho fungovani, ale aby
to mohly delat, potfebuji pro svou obnovu a vykonnost spravnou vyzivu a ochranu

pred poskozenim. Jak jim to co nejlépe poskytnout?

17
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Co mitochondriim prospivd

4
4

4
4

Zdravé prostredi.

Pohyb! Vykonnost mitochondrii nejvice podpori intervalové tréninky? a jejich
pocet zase posilovani, které vede k tvorbeé svalu.

Zdravé jidlo! Tedy to, co roky stale dokola doporucuji - skute¢né potraviny
a jidla z nich.

Ochranné latky, jako jsou antioxidanty a fytochemikalie z barevnych druhu zeleniny
a ovoce. Idealni je denné kombinace zelené zeleniny (jako jsou Spenat a kapusta),
barevné zeleniny (tfeba mrkev a repa) a zeleniny s vysokym obsahem siry (napri-
klad kvétak, cibule a cesnek), které pomahaji pri tvorbé antioxidac¢niho glutathionu

(ten chrani bunky pred skodlivymi vlivy, jako jsou napriklad volné radikaly).

Omega-3 tuky, které jsou potreba pro stavbu membran mitochondrii. Jejich
skvelym zdrojem jsou morské ryby jako losos, makrela nebo sardinky, maso
zvirat zivenych na pastveé a vajecné zloutky. Omezené je obsahujii chia seminka,

konopna a Inéna seminka a vlasské orechy.

Vyrovnany a spravné fungujici hormonalni systém, ktery neni narusovan uziva-
nim zevnich hormonu (tedy ani hormonalni antikoncepci).

Slunce, chlad a prerusovany pust, které podporuji a aktivuji tvorbu i vykonnost
mitochondrii. Prospésné jsou proto napr. otuzovani nebo chuze naboso.

2 Intervalovy trénink (High-intensity Interval Training, HIIT) je cviceni, pfi kterém se strida vysoka z&atéz s lehci

fazi ¢i s dplnym odpocinkem. NezdleZi na tom, o jaké cviceni ¢i sport jde. Intervalovy trénink Ize skvéle pouZit

napriklad pri béhu, chizi, ve fitness centru ¢i pfi posilovani' s ¢inkami. Vice o vyhoddch intervalového tréninku najdete

v kapitole Pohyb, zejména na str. 160.



Co mitochondriim skodi

»Junk food*, vysoce primyslové upravované potraviny, jakékoli toxiny véetné koureni, alko-
hol a zanétlivé prostredi zplisobené nezdravym jidlem. Z jidla mohu jmenovat napriklad pro-
zanétlivé omega-6 mastné kyseliny (pokud jsou vyrazné v nadbytku vii¢i omega-3) a taky
nadbytek cukri ve straveé.

Lajisti ndm mitochondrie vécné mlddi?

Starnuti je nevyhnutelné, vSichni starneme jiz od narozeni. Jde o zcela prirozeny
proces, ktery sice z podstaty neni mozné zpomalit ¢i zastavit, ale rozhodné ho jde
neurychlovat napr. Spatnou stravou ¢i nezdravym zivotnim stylem. To, jak se ve stari
budeme citit a jak budeme vypadat, nebude zaviset ani tak na tom, kolikaté budeme
slavit narozeniny, ale mnohem vice na kondici naSich mitochondrii a tu muzeme
ovlivnit. Kazdy den délame spoustu rozhodnuti, ktera mohou bud zasadné prospivat,
anebo skodit nasemu télu, a tedy i mitochondriim. VyzkouSejte doporuceni, ktera zde

popisuji. I drobné zmény mohou vést k vyznamné podpore vaseho zdravi a kondice.

3 Junk Food (z anglického Junk — odpadek) je oznaceni nezdravych potravin, které jsou plné kalorii z cukru a tuku
a maji jen velmi malou nutricni hodnotu (obsahuji velmi malo kvalitnich bilkovin, vitaminG a minerald).
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Kdy md detox smysl a pro koho
vhodny neni

Vyzivovym hitem poslednich let jsou detoxikac¢ni diety. Vypada to, jako by z néja-
kého zahadného duvodu lidem prestala stacit nepretrzita detoxikace zajistovana
jejich vnitinimi organy (jatra, kuze, plice, ledviny a lymfaticky systém). A¢ detoxikace
vypada jako skvély prostredek pro posileni zdravi, nebudu zde prekvapive vysvétlo-
vat, proc¢ a jak detox délat, ale naopak vysvétlim, proc jsou bézné propagované detoxy

vice komercni zalezitosti nez zdravotné prospéSnym pocinem.

Odkud se detoxy vzaly

NaSe babicky zacatkem jara zcela prirozené odlehcovaly stravu a mély vice pohybu
nez v zime, protoze bylo treba zacit sazet, at je po zbytek roku co sklizet a jist. Na jare
také byval nedostatek potravin, takze bylo prirozené se v jidle uskromnovat. Dojidaly
se zasoby, nékdy se drzel pust a do jidelnicku se pridavaly prvni zelené vyhonky
jako koprivy nebo pampeliskové listy. Jedlo se lokalné, sezonné a jen v pripadé hladu

a skutecné potreby.

Od casu prababicek se toho ale hodné zménilo. Sametova revoluce otevrela hranice,
a tim doSlo k obrovskému navySeni dovozu potravin ze zahranici. Urcita pestrost
je samozrejmeé skvela, ale kdyz se presahne rozumna mira a masové se propaguje
zejména exoticka ,zdrava“ strava a doplnky, vznikne problém, na ktery nakonec

vSichni doplacime jak svym zdravim, tak zhorSovanim zivotniho prostredi.

Tak se casem objevily zazracné detoxikacni kokosy ci celerové detoxikacni Stavy
uprostred zimy, kdy rapikaty celer neroste. Neni také zadny duvod, proc celer proha-
nét turbomixéry a odstaviovaci. Uplné stacéi si ho jednoduse nakrajet ¢i nastrouhat

a snist syrovy nebo si ho uvarit.

S kokosy je to podobné. Dieta zalozena na jejich prijmu neni logicka ani ekologicka.
Voda z mladych kokost urcité obsahuje néjaké ziviny, ale jejich mnozstvi neni v pomeéru
k cené vyznamné. Z bézné pestré stravy ziskame zivin daleko vice a levnéji. Lokalni
a sezonni strava je ale pro obchodniky prilis levna a neda se na ni tolik vydélat.



TIP z mé kuchyné

CELER: Skvely je syrovy v rychlé a snadné pomazance. Staci okra-
jet kuru, najemno nastrouhat a smichat s Lu¢inou nebo s tvarohem
a smetanou, mozné je pridat kousek masla. Zasadni ingredienci
je pak cesnek a sul na dochuceni. Pro zpestreni lze nékdy pridat tro-

chu najemno nastrouhané mrkve. Dobrou chut!

PFirozeny detox zdarma

Propagace detoxu neni zaloZena na faktech, ale na bajich vymyslenych mazanymi
prodejci. NaSe téla jsou vybavena organy, které 24 hodin denné 7 dnu v tydnu pri-
rozené¢ detoxikuji a eliminuji vSe, co je potreba vyloucit. Proto namisto inves-
tic do specidlnich, umeéle vytvorenych detoxikac¢nich diet a programu doporucuji

tu nejlepsi dlouhodobou péci o sebe a duvéru ve schopnosti vlastniho téla.

Jak se udriet v kondici

Navod je jednoduchy. Jezte to nejlepsi, coz znamena kvalitni, lokalni a sezonni potra-
viny. Vzdy uprednostnujte skutecné potraviny a jidla z nich pred vysoce prumyslove
zpracovanymi potravinarskymi produkty. Respektujte ro¢ni dobu a vnimejte potreby
svého téla. Na jare zkuste jidelnicek odleh¢it po zimni tézsi a teplejsi stravé. Diky
tomu pak budete moci s klidem vynechat vyzivové zazraky, at uz vas jejich prodejci

budou presvédcovat o cemkoli.
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K tématu doporucuji skvélé vyjadieni z pofadu Awaken With JP, | Tried
Celery Juice for 7 Days and This is What Happened!

Neékolik poznamek z Sestiminutového videa:

Celerovy dZus je zazracny. LECi k(Zi a travici trakt, narcismus, noc¢ni pomocovani. Doda télu

vice energie, udéla vas krasnéjsimi a jesté vam u toho zpevni kosti.

Pfiroda je bohuZzel pitoma a dZus schovava uvnitr celeru. Proto musite omyl prirody napravit

a celer odstavnit.

Postup je asi ndsledujici: pouhé dvé minuty umyvate celer, pét minut ho odstavriujete, dvé
minuty pijete dZus a asi 90 minut Cistite odstaviiovac. A jak to vypada na takové celerové

detoxikacni dieté?

1. den: Neni to tak Spatné, chutnd to vyZivné! UZ prvni den pocituji vice energie, jsem jakoby
jedendctkrat Cistéjsi.

2. den: UzZ se citim tak hydratované! Je Sokujici, Ze piti dZusu mé hydratuje.

3. den: Citim se mnohem silnéjsi. Myslim, Ze atleti by misto steroid méli pit celerovy dZus.
vidét, Ze mé kosti uz vypadaji daleko pevnéji.

5. den: Celer je vyprodany, coz jen potvrzuje, jak je ucinny. Nemam tedy dZus a citim se jesté
Iépe. To znamend, Ze je tenhle detox vazné efektivni.

6. den: Je mi blbé. Boli mé hlava a Zaludek, mam malo energie, jsem unaveny. Nastésti vim,
Ze to jsou priznaky detoxu, takZe ve skutecnosti je mi lépe!

7. den: Nemam détskou obrnu, pred ni celer nejspis taky ochrarnuje. MdZete ho uZivat misto
oCkovani!

Video muze prospét v ramci terapie smichem vice nez litry celerové stavy nebo koko-

sové vody.



Cim vybavit domdci lekérnicku

Lékarnicku ma doma snad kazdy, coz je skvélé a urcité to doporucuji. Problém je,
ze mnozi v ni vedle naplasti a obvazu maji jen skladisté konvencnich 1éku, a to podle

meé uz idealni neni. Lékarnicku jde totiz vybavit mnohem lépe.

Co mam v IékarniCce

Samozrejme ze do lékarnicky patri naplasti, obvaz, pinzeta na klistata, chladivé gely
na Stipnuti, panthenol na zklidnéni kuze po opalovani. V té nasi se navic nové zaby-
dlely tejpovaci pasky a kolenni elastické bandaze. Tejp pouzivame pri obcasnych
svalovych potizich bud podle doporuceni fyzioterapeuta, jehoz zpusob aplikace
pak doma okopirujeme, nebo ho pouzijeme intuitivné, jak nam to pripada vhodné.
Bandaze pouzivame napriklad preventivné pro zpevnéni kolen na snowboardu nebo

pri brusleni.

V rodinach s détmi doporucuji investovat do naplasti s obrazky a priznavam, ze je
sama pouzivam také, i kdyz mé déti jiz odrostly. Drobné porezani sice neni zadné
drama, ale byva neprijemné a omezujici. Ja se nejcastéji riznu do prstu pri krajeni
v kuchyni, takze meé po oSetreni roztomily obrazek naplasti aspon trochu rozveseli.

Misto béznych 1éku doporucuji mit v domaci lékarnicce v prvni radé bylinky, a to
v nejruznéjsi podobé - caj, oleje, vitaminy, koreni, sirupy, kapky atd. Z klasickych l1éku
mam v lékarnicce jen jediny - kyselinu acetylsalycilovou (dnes synteticky vyrabéna pod
nazvem Aspirin), objevenou jiz pred staletimi ve vrbové kure. Jejich 1é¢ivych ucinku
si vSiml jiz v 5. stoleti pr. n. 1. Fecky lékar Hippokrates a doporucoval odvar z ni pro tiSeni
bolesti a snizovani horec¢ky. Pouziti vrbové kury jako léku je zminéno také ve starych
sumerskych a egyptskych textech, stejné tak ji pouzivali k 1é¢bé horecky a zimnice
severoamericti indiani, Keltové a Germani. V roce 1859 se kyselina acetylsalicylova zacala
vyrabeét jako prvni synteticky pripravovany lék a dnes je Aspirin jeden z celosvétove nej-

znameéjsich a nejbéznéjsich 1éka pro potlaceni horecky, bolesti a zanétu.
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Moje nejoblibengjsi prirodni Iéky a névody, jak je pouZivdm

Levandulovy aromaolej - jde pouzit jako prijemné antiseptikum, na zklidnéni drobnych
poranéni nebo na postipani. Pri bolestech ucha ho kipnu do nahratého olivového oleje
a na vatové tycince opatrné na chvili vlozim do bolavého ucha. A skvéle se hodi samo-

zIejme i na provonéni mistnosti, na odpuzovani skiudcu nebo na zklidnéni pred spanim.

Yy

Magne B, - horcik i vitamin B, se spotrebovavaji pri stresu, a tak jejich vyssi ddvka
muze v naro¢nych situacich pomoci. Kdyby mél nékdo radéji horcik s B, poddvany

v jidle, mohu doporucit skvélou kombinaci bananu s ¢okoladou.

Aspirin (nebo ¢eska obdoba Acylpyrin) - tisice let osvédceny 1ék na bolest, zanét nebo
horecku. Uzivat ho ale je treba s rozvahou. Teplotu je ¢asto lepsi nechat byt, protoze
neni priznakem nemoci, ale zpusobem, jakym se télo snazi ji zbavit. Kdyz uz vznikne
potreba teplotu snizovat, je mozné vyzkouset i zabaly. Pozor — u¢inna latka Aspirinu
kyselina acetylsalicylova je pro déti do 12 let potencialné smrtelnd, a NESMI se jim
tedy podavat! Pri jejim uziti détmi hrozi tzv. Reyuv syndrom®*.

Manuka med - med z cajovnikovych keru z Australie a Nového Zélandu, z nichz
se vyrabi také popularni cajovnikovy aromaolej (tea tree oil). Tento med ma diky
svému slozeni prokazatelné antibakterialni ucinky. Jeho cena je sice vys$si, ale nespo-

trebujete ho tolik jako bézného medu ke slazeni a podle mé zkusSenosti stoji za to.

Cajovnikovy olej (tea tree oil) - antisepticky olejicek, ktery prospiva pri nachlazeni.

Doporucuji jej nakapat do aromalampy nebo staci i par kapek na vatovy polstarek k posteli.

Kurkuma latté (nékdy téz ,zlaté mléko*) — vyrabi se z kurkumy a dalsich druhu pro-
spésnych koreni. Pripravit si ho muzete sami smichanim vhodného koreni (napri-
klad skorice, zazvor, pepr, kardamom, muskatovy orisSek) nebo koupit nékterou z jiz
hotovych smési. Ja uz roky nakupuji tu od Sonnentoru, ktera obsahuje i pepr, vanilku

a zazvor, a jsem s ni moc spokojena.

Kurkuma a zazvor - ty mam bud cerstvé v ledni¢ce, nebo suSené ve spizi. Jsou
skvelé v zatézovych obdobich, zahrivaji, povzbuzuji, potlacuji zanéty, likviduji viry
a mikroby. Pripravuji z nich doma caje, z téch cerstvych pak délam v odstavnovaci
vitaminovy shot (skvély je napriklad s pomerancem). Ke kurkumeé je dobré pridavat

Spetku cerstveé namletého pepre, ktery podporuje jeji ac¢innost.

4 Reydv syndrom je velmi zdvazné onemocnéni, pfi kterém dochdzi ke kolapsu détského organismu, selhani jater,
nahromadéni skodlivych latek v téle a postizeni mozku. Nevi se presné, pro¢ k tomuto stavu dochdzi, ale nastava
u mensich déti po podani léku s kyselinou acetylsalicylovou.



Umeboshi — nakladané plody japonského druhu svestky (nékdy oznacované také jako
merunky). Ume $vestky ptivodné pochazeji z Ciny, ale ty nejkvalitnéjsi se dnes péstuji
v Japonsku. Plody nejsou vhodné k primé konzumaci, ale az po usuSeni a nalozeni
s morskou soli a cervené barvicimi listky rostliny shizo. Takto nalozené sSvestky poté
fermentuji v drevénych sudech po dobu az nékolika let. Plody jsou kulaté a obsahuji
vysoké mnozstvi vitaminu C, vapniku, drasliku a zeleza. Pri fermentaci navic dochazi
k tvorbé enzymu. Umeboshi jsou specialitou hojné¢ pouzivanou v makrobiotice.
Doporucuji se pri travicich potizich, paleni zahy, nechutenstvi nebo prejedeni.
V akutnim stavu vétsinou i kousek jediné Svestky po par minutach prinese okamzitou
ulevu a zlepSeni. Z chronickych potizi lze Svestky pouzit napr. pri oslabené imunité

nebo kvasinkové infekci. Staci podavat kousicek Svestky po dobu nékolika dnu.

Ume pasta - doma v lednici mam se Svestickami vzdy i ume pastu z vypeckovanych
plodu, ktera je skvéla na dochucovani pri vareni nebo pripravé salatovych zalivek.
V Japonsku se tradi¢né pouziva k dochuceni ryze a z umeboshi se pripravuje také rada
vyrobki, jako napr. pastilky, ¢aje, zubni pasty nebo koreni. Pri vareni pozor — pasta
ma stejné jako samotné umeboshi velmi silnou kysele-slanou chut a k dochuceni staci
opravdu troska. Doporucuji pridavat ji pro zlepSeni stravitelnosti jidel. V kombinaci
se zakysanou smetanou je napriklad mnohem lepsim doplnkem ke smazenym pokr-

mum nez tradi¢ni tatarska omacka.
Nahrivaci polstarky - ty pouzivame nejcastéji k prohrati ztuhlych zad.

Konska mast - podobn¢é jako nahrivaci polstarky prohriva, prokrvuje a pomaha roz-

hybat ztuhlé svaly.

Bachovy kvéty - jedna se o kvéty v homeopatickém redeéni, které jsou prirazeny lid-
skym vlastnostem a podle nich se pak priléché na zakladeé naSich pocitu vybiraji. Lze
debatovat o tom, jak homeopatika funguji. Na svété sice existuji miliony spokoje-
nych uzivateli homeopatik, ale neexistuji dostatecné kvalitni rozsahlé studie, které
by jednoznacné jejich ucinek potvrdily. V pripadé 1écby drobnych, zivot neohrozu-
jicich potizi je ale zasadni pouzivat to, co nam pomaha, a proto jsme homeopatika
zejména u deéti také roky pouzivali. Bachovy kvéty v kazdém pripadé predstavuji psy-
chologickou pomoc uz pri samotném vybéru esence — misto drahych navstév psycho-
terapeutu se v klidu posadime a premyslime nad svymi obtizemi, nad tim, co nas sku-

tecné trapi. Pri vybéru kvétu vénujeme cas sobé a zamysleni nad tim, jak se citime.

Vitamin C - klasika mezi vitaminy, kterou se tak snadno nejde predavkovat, takze

v obdobi chripek, zvySeného rizika nachlazeni nebo v dobé velkého vypéti ho lze poda-
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vat i nékolikanasobné vetsi mnozstvi, nez je bézna denni davka. Na par dnu (jeden
tyden) doporucuji i 1-5 gramu denn¢, nejlépe rozdélenych do vice davek.

7 ¥

Saolinovy olej - specialita tradi¢ni ¢inské mediciny ve spreji na bolest, nachlazeni
a rozproudeéni krve. Podle tradi¢ni ¢inské mediciny je kazda bolest vyjadrenim ,hladu
tkané po energii“. Znamena to, zZe v misté bolesti je nedostatek potrebného zasobovani
krvi a energii ¢chi. K odstranéni bolesti je proto potreba krev a energii odblokovat
a rozproudit a pravé tomu muze Saolinovy olej pomoci. Odblokovava energetické drahy
a odvadi nahromadéné skodliviny v misté bolesti. Nové privedena krev a energie vyzi-
vuje postizenou oblast, ¢imz zmirnuje otoky a zatuhnuti a tisi bolest. Doma Saolinovy
olej pouzivame uz roky a vzdy nam pri nachlazeni ¢i bolestech prinasi okamzitou ulevu.
Potirame jim hrudnik, krk, zada a pomaha i pri potizich s ucpanym nosem. V takovém

pripadé doporucuji nastrikat ho na kapesnicek a prilozit k polstari, na kterém spite.

Tipy na vitaminovy shot

Odstavnéte polovinu citronu s kouskem oloupaného zazvoru.

Odstavnéte pomeranc, kousek cerstvé kurkumy a doplnte Spetkou

cerstvé mletého ¢erného pepre.

Odstavnéte mrkev, pomeranc¢ a kousek oloupané cerstvé kurkumy

a zazvoru, pridejte Spetku cerstveé mletého cerného pepre.

Hrnek zlatého mléka

Lzicka ghi, lzicka cerstvé kurkumy, 1zicka cerstvého zazvoru, hrnek
mléka (nebo domaciho rostlinného mléka), 1zicka medu (nemusi byt),

Spetka skorice.

V kastrulku rozehrejte prepusténé maslo, pridejte nastrouhanou
kurkumu a zazvor, kratce mirné osmahnéte a pak zalijte mlékem.
Prohrivejte a pred bodem varu sejméte z plotynky. Pridejte med
a muzete zjemnit i 1zici kokosového oleje. Proslehejte tycovym mixé-

rem. Nalijte do hrnku pres sitko a posypte Spetkou skorice.



Je nutné zobat vitaminy?

Nejsem zastancem neustalého uzivani néjakych vitaminovych doplnku, ale v pripadeé,
7e na vas ,néco leze®, je mozné béhem par dna zkusit maximalné vyuzit v§e, co vam
muze prospét (samozrejmé mam na mysli jen nefarmaceutické pripravky). Na zaklade
nejnovejSich dat k prevenci a terapii koronavirové infekce pridavam jesté doporucent
hlidat si dostatecnou hladinu vitaminu D. Pokud si jeho hladinou nejste jisti, nechte

se otestovat a nedostatek reste vhodnym vyzivovym doplnkem.

Co pouZivém, kdyZ na mé ,néco leze

Ze vseho nejdulezitéjsi je zalézt do postele nebo si minimalné doprat dostatek klidu,
omezit vSe, co jen lze, poskytnout télu ¢as na regeneraci. Uz roky se mi vyplaci doprat
si maximalni klid jiz s prvnimi priznaky, coz zpravidla staci na par hodin a je vyre-
Seno, zatimco ti, kteri tvrdi, ze si nemohou puldenni pauzu dovolit, pak dny az tydny

resi zdravotni potize, kterych se jim nedari zbavit.

Co pri prvnich priznacich nemoci uzivam? Zpravidla caje, které jde po zchladnuti
vylepSit manuka medem a citronem, vyvary ze zazvoru a kurkumy nebo rakytniku
s Sipky. Vzduch cistim cajovnikovym olejem nebo dalSimi imunitu podporujicimi aro-
maoleji. Krk a hrudnik mazu Saolinovym olejem. Podle stavu a potizi nékdy sahnu
po suplementech vitamina C, D a propolisovych kapkach ke kloktani. Co naopak ome-
zuji, je jidlo. V dobé boje s nezadoucimi vetrelci télu prospéje spise hladovéni nebo
jen lehce stravitelna jidla, jako napriklad vyvary ¢i polévky. Pokud pacient chut k jidlu

nemad, doporucuji nic mu nenutit a davérovat tomu, ze jeho télo vi, pro¢ nechce vyda-

vat energii na zpracovavani potravy.

Je tFeba néco uZivat dlouhodobé?

Dlouhodobé uzivani ma podle mé smysl, pouze kdyz je jasné indikované. Tedy kdyz
je klinicky zjistén deficit, suplementace je oduvodnéna a pod kontrolou. Idealni

samozrejmeé je, kdyz po zjisténi deficitu doplnujeme vse potrebné skutecnym jidlem.
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Co je tFeba nejcastéji dopliovat

2
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Vegani by méli vzdy a vegetariani skoro vzdy dodavat télu vitamin B . Vegani
v podobé doplnku a vegetariani idealné stravou, tedy pravidelnou konzumaci
vajec, mléka a mlécnych vyrobku.

Zelezo - jen pri deficitu, ktery je ¢asty napriklad v téhotenstvi a pti kojeni.

Magne B, - je vhodné pri tehotenskych krecich nebo po sportu ¢i pri velkém
stresu.

Vitamin D - mnozi ho v nasSich podminkach potrebuji doplnovat zejména
v zimé, kdy ho neni mozné ziskat tolik prirozenou cestou ze slunce. Ti, kteri
ani pres léto nejsou pravidelné venku, jej pravdépodobné potrebuji jeste vice.
Pred vyssim a dlouhodobym doplnovanim vitaminu D bych ale doporucila vzdy
nejprve investovat do otestovani jeho hladiny a davkovat doplnék podle sku-
tecné potreby. Spolecné s vitaminem D je vhodné doplnovat i vitamin K , ktery
napomaha zabudovani vapniku do kosti.

Vitamin C a bioflavonoidy - cécko je vhodné v obdobi chripek a nachlazeni,
velsi zatéze avycerpani. Nejlépe samozrejme doplnované stravou, tedy jako sou-
cast ovoce, zeleniny, bylinek, nebo pak koncentrovanych zivin, jako je rakytnik
¢i Sipkovy caj, a v pripadé nutnosti i nahradnim doplnkem. Vitamin C muzeme
uzivat po nékolik dni v davkach i nékolika gramu (obvykle 1-3 g), ale idealné
rozdeélenych asi po 500 mg do vice dennich davek.



ProC pit kdvu

Podle nejnoveéjsich studii kava vétsiné lidi prospiva. Dodava télu zejména antioxi-
danty a kofein. Antioxidanty jsou prospésné latky z ovoce a zeleniny a kava jich
také obsahuje velké mnozstvi. Pro ty, kteri priliS zeleniny a ovoce nejedi, muze byt
kava dokonce jejich hlavnim zdrojem. To je sice skvélé, ale z vyzivového hlediska
je samozrejmeé jeste lepsi jist i tu zeleninu.

Kofein je stimulant, povzbuzuje, aktivuje, podporuje duSevni praci a vykonnost
a prospiva mozku tim, Ze snizuje riziko vzniku neurodegenerativnich nemoci, jako
jsou Parkinsonova choroba nebo Alzheimerova choroba. VySe uvedenymi ucinky nas
tedy kofein udrzuje bdé¢lé, ale pozor na to — muze soucasné ohrozovat kvalitu a délku

potrebného spanku.

Kava prodluZuje Zivot

V roce 2017 byla v odborném védeckém casopise Annals of Internal Medicine popsana
studie, které se zucastnilo 185 855 osob a trvala celych o let. Studie se zabyvala spoji-
tosti mezi konzumaci kavy a pricinami amrti. Jejim zavérem bylo, Ze osoby, které piji
vice nez 4 Salky kavy za den, maji o 18 % nizsi riziko umrti z jakékoli priciny nez lidé,

kteri kavu nepiji.

Mnozi si ale davaji jen jeden ¢i dva Salky denné. Prospiva takové mnozstvi také?
Nastésti ano, takze svuj oblibeny denni pridél kavy nemusite zvySovat. Studie proka-
zala, 7e i vypiti pouhé jedné kavy za den snizi riziko umrti z jakékoli priciny o 12 %.
Za timto pozitivnim vlivem stoji zejména antioxidanty, jako jsou napr. kyselina chlo-

rogenova a polyfenoly.
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Co vsechno kdva dokdze

Podle dalSich studii lidé, kteri piji denné 3-4 Salky kavy (230-408 mg kofeinu), maji
celkove nizsi riziko amrti na srdec¢ni choroby ve srovnani s lidmi, kteri kavu nepiji.
Kava ochranuje pred nemocemi jater a snizuje riziko vzniku ledvinovych kament.
Konzumenti kavy maji také o 18 % nizsi riziko vzniku rakoviny. Kava rovnéz snizuje
riziko vzniku cukrovky 2. typu, konkrétné kazdy salek kavy prumeérné o 7 %. Velmi
pravdépodobné kava také zlepSuje naladu, zkracuje nasi reak¢ni dobu, podporuje

pameét, bdélost a kognitivni funkce a zlepsuje sportovni vykon az o 12 %.

Kdy do kévy pridévat tuk

Specialitou priznivcu nizkosacharidové stravy je tzv. bullet proof kava neboli kava
doplnéna o tuky. Konkrétné se pridavaji mastné kyseliny stredniho retézce (anglicky
Medium Chain Triglycerides, ve zkratce MCT tuky). Najdete je napriklad v kokosu
¢i masle. Do kavy se proto pri nizkosacharidové (vysokotukové) stravée doporucuje
pridavat trochu masla, kokosového tuku nebo primo izolované MCT tuky. Kavu
je mozné s tuky rozmixovat, lze je dochutit vanilkou ¢i skorici a pit zatepla nebo jako
chlazeny koktejl - dodava energii v podobé zdroju ketolatek. Jen pozor - nema smysl
se touto kavou ladovat, jestlize je duvodem vasi nizkosacharidové stravy nadvaha,
Organismus totiz nejdrive spaluje tuky z jidla a az po nich vaSe tukové zasoby, kte-
rych se chcete zbavit. Kava s tukem také samozrejmé neni vhodna u jedincu s vySsi

hladinou cholesterolu.

Mgty kolem kévy s mlékem

Kavu s mlékem u nas uz roky démonizuje nékolik ceskych ,expertu®, kteri tvrdi,
ze specialni kombinace kdavy s mlékem muze zpusobit vazné zdravotni potize, jako
je onemocneéni slinivky a zlu¢niku, bolesti zad, ¢i dokonce rakovinu. Ve skutec¢nosti
ty nejkvalitnéjsi studie potvrzuji prevazujici prospésnost kavy bez ohledu na zpusob
jeji pripravy ¢i pridavek mléka. Neexistuji zadné klinické studie, které by potvrzovaly
Skodlivost kavy s mlékem. Ta muze vadit jen lidem s alergii na mléc¢nou bilkovinu
nebo intoleranci laktozy — mlééného cukru. Problémem v obou téchto pripadech ale

neni kava s mlékem, nybrz mléko samotné, a to v kombinaci s ¢imkoli.



Je

nutné pit ke kavé vodu?

Roky se mluvi o tzv. diuretickém pusobeni kavy, které by mélo vést ke ztraté teku-

tin, a proto i potrebé kavu doplnovat vodou. Studie ovSem potvrzuji pouze mirny

diureticky efekt (s kavou stale prijimame vice tekutin, nez jich vylu¢ujeme), a to jen

u lidi, kteri kavu bézné nepiji. S castéjsi konzumaci kavy se totiz jeji mocopudny vliv

omezuje.

Kdy a jak pit kdvu

w Jestlize vam kava chutna a neohrozuje vas spanek, muze vam 3-5 salku denné

4
W

prospivat.

Jestlize vam kava zpusobuje potize (zvySuje vas stres, zhorsuje reflux, je tézka
na zaludek...), nepijte ji.

Jestlize vam kava chutna, ale nemuzete po ni usnout, dopravejte si ji jen
dopoledne.

Jestlize vam kava chutna a prospiva, ale jste téhotna nebo kojite, pijte maxi-

malné 2 salky denné.

Jestlize vam kava nechutna, nenutte se do ni, obdobné prospésny je napriklad
i zeleny caj.

Jestlize drzite pust, pijte jen cistou kavu bez jakychkoli prisad. Slazenou kavu

pak nedoporucuji vubec nikomu.

Jestlize vam kava chutna, ale busi vam po ni srdce nebo citite neklid, pak lze
zkusit slabsi kavu nebo i zcela bezkofeinovou kavu (antioxidacni vlastnosti kavy
nesouviseji s obsahem kofeinu).
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Jak hormony ovliviuji nasi hmotnost

Dlouhé roky mnozi odbornici tvrdili, Zze pricinou obezity jsou kalorie, ze se obézni
lidé prilis prejidaji, jsou nedisciplinovani a maji malo pohybu. Ja s tim nesouhlasim!
Lidé totiz nejsou laboratorni kalorimetry, které co snédi, to spali. Ze stravy ziska-
vame energii, ale také nam z ni rostou svaly nebo treba tukova tkan. A o tom, jak

se nase jidlo vyuzije, rozhoduji predevsim hormony.

Na rozdil od kalorimetru také zijeme v toxickém stravovacim prostredi, utipime se
v ultrazpracovanych produktech, jsme bombardovani reklamami na nezdravosti,
celebrity nas presvédcuji o prospésnosti susenek na dobré rano a slazenych jogu-
rtovych napoju, experti placeni potravinarskym prumyslem o zdravosti cerealnich
snidani. Nasledkem je neustalé zbyte¢né pojidani toho nejhorsiho, navykové jedeni
z nudy ¢i jako reseni depresi a uzkosti. Vysledkem pak je, Ze vétsina obyvatel ,vyspé-
lych® zemi neustale resi néjaké diety, nadvahu a obezitu.

Hormony rozhodujici o hladu, spalovani energie
a ukladani tuka

W Inzulin je hormon slinivky brisni, ktery aktivuje enzymy ukladajici tuky v tukové
tkani. Zasadni pro ukladani tuku je tedy uvolnéni inzulinu, ke kterému dochazi
pri jidle. Soucasné plati, ze ¢im vice sacharida ve strave je, tim vice inzulinu
se uvolni, takze ukladani tuka v tukové tkani je potom efektivnéjsi a dochazi

k tloustnuti.

W Kortizol je hormon kury nadledvinek. Uvolnuje se pri stresu a slouzi k aktivaci
reakce ,bojuj nebo utec®. Problém nastava, kdyz jsme ve stresu témér neustale
a jeste navic bez skutec¢ného ohrozeni, tedy bez potreby bojovat ¢i utéct. V dnesni
dobé uz nas totiz nestresuji zivot ohrozujici hladomory ¢i drava zvirata. Stresuje
nas budik, séf, dopravni zacpa, priliS mnoho povinnosti a termint, nekonec¢nych
reklam a lakavych nabidek. V dusledku dlouhodobého stresu ma rada lidi zvyseny
kortizol chronicky, coz u nich zvySuje odbouravani svala, podporuje ukladani tuka
(zejména na brise), zvySuje riziko obezity, a tak i inzulinové rezistence a cukrovky

2. typu. Vznikla obezita je pak dalSim stresorem a vznika zacarovany kruh.
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Leptin a ghrelin jsou signalni hormony sytosti (Ieptin) a hladu (ghrelin) a pro
jejich rovnovahu je dulezity dostatek kvalitniho spanku. Kdyz malo nebo nekva-
litné spime, hladina leptinu klesa a zvySuje se hladina ghrelinu, coZ nas povzbu-
zuje k prejidani. Po nevydarené noci tak muze byt duvodem prejidani skutecny
hlad pod vlivem ghrelinu, a ne naSe mlsné chuté, jak se obvykle obvinujeme.
Hormon leptin je z tukové tkané, zvysuje se spolu s tukovymi zasobami jedlika
a ma vést ke snizeni kalorického prijmu. Tato regulace ale u obéznich selhava
- maji vysoké hladiny leptinu, ale snizuje se citlivost k nému, a tak jim tento
hormon uz nesnizuje chut k jidlu.

Tyroxin je hormon Stitné zlazy a jednou z jeho mnoha funkeci je také ovliv-
novani metabolismu zivin a energetické rovnovahy v téle. Nedostatek tohoto
hormonu se nazyva hypotyreoza a kromé nevysvétlitelného narustu hmotnosti
se muze projevovat i veétsi citlivosti na chlad, depresemi a zvySenou lamavosti
vlast a nehtu.

Jak si zajistit hormondlni rovnovahu

Resite-1i nadvahu ¢i obezitu nebo k nim mate sklony kviili genetické dispozici, je vhodné:

€ € cc€

omezit pocet dennich jidel a mnozstvi obsazenych sacharidu kromeé zeleniny;
dopravat si dostatek pohybu, spanku a klidu pro snizeni stresu;

nenarusovat praci vlastnich hormonu zbytecnym uzivanim néjakych doplnku,

jako je napriklad hormonalni antikoncepce;

pripadnou hormonalni nerovnovahu zkusit ladit prirozenou cestou, napriklad

cvicenim hormonalni jogy;

hormony uzivat, jen kdyz je mate predepsané, jako napriklad pri jejich nedo-
statku pri léche hypotyreozy.
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