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EDITORIAL

htéla bych byt otuzilec,

tedy otuzilkyné. Jit

si v zim¢ zaplavat

do Vltavy, kterou mam
kousek od domu, nebo si obcas
skocit do rybnika na chat¢ jindy
nez v letnich vedrech. M4 to dost
hacki. Za prvé, nikdo se nechce
otuzovat se mnou, a jak znamo,
do ledoveé vody nesmite chodit
sami! I kdyz bych mozna nasla dobrovolniky, kteti by ¢ihali
na bfehu. Ale to neni ono. Pak taky u nas v fece plavou obfti
zubaté mysi, pry bylozravé nutrie, co si m¢ ani nev§imnou
a pied Clovékem uteCou, jenze véite tomu. Piedstava
chlupaté plujici obludy s ocasem je pro m¢ smrtici. Vim
jisté, ze bych §la ke dnu v momenté. A jesté horsi je védomi,
ze tam nékde je, ¢iha, a bude si se mnou chtit potrénovat...
TakZe to vypada, ze se zase spokojim s jemnéjSim
zpusobem otuzovani, ktery uz par let praktikuju. Obnasi
ranni sprchovani studenou vodou (samoziejmé az po tepl¢),
postupné pridavani Casu pod tou ledovkou (coz se nékdy
nedafi) a obCasné (kdyZ jsem hodné& state¢nd) ponoteni
do ledového bazénu, kde se snazim udé€lat aspon par temp.
Zvladnu tak pét, mozna Sest a mazu ven a rychle do tepla.
Do vano¢niho plavani s otuzileckou partou ve Vlitave
u Narodniho divadla mam teda hodn¢, hodné daleko. Ale




EDITORIAL

od té doby, co se snazim se studenou vodou skamaradit, trapi
mé méné rym a kasll, a kdyZ ptijdou, odejdou docela rychle.
Mailokdy mé zebou nohy, coz se diiv délo téméf celou zimu.
Kdyby se vam to chtélo taky zkusit, otuZzovaci rady najdete
v nasSem specialu na stranach 54-57. Nemusite se hned
polévat od hlavy k paté, tedy obracen¢ od paty k hlave. Staci
vydrzet jen po kolena, po par tydnech to zkusit o kousek vys
a za par mésici... Na shledanou ve Vltave!
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DULEZITA STREVA

Streva jsou klicovym orga-
nem pro imunitu. Ovliviuji
napriklad produkci bilych
krvinek v jinych imunitnich
centrech, jako je kostni dren
&i slezina, a zasadnim zpu-
sobem se podileji na for-
movani obranyschopnosti
hned po nasem narozeni.
Pro dobry stav stfev mizete
hodné udélat sami. Staci
jist dost zeleniny a ovoce

v syrovém stavu, ubrat bi-
lou mouku a cukr, pridat
celozrnné produkty, Klicky,
orechy a kvalitni mlécné vy-
robky s lactobacily.

Med je
ucinnejsi nez
antibiotika
Tvrdi to vyzkumnici
z Univerzity v Oxfordu.
Podle studie, kerou
délali na témér dvou
tisicovkach lidi,
ma med podobné
ucinky, ale zatimco
vUci antibiotiklim si
organismus vytvari
odolnost, u medu
tohle nehrozi.
Podle vyzkumnikd
lépe funguje
zejména Kk urychleni
leCby. Néktere
z analyzovanych studi
totiz ukazaly, ze pri
leCbé medem se
symptomy nachlazeni
vyskytovaly o jeden az
dva dny kratSi dobu nez
v pripadé béznych 1ka.
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IMUNITA
PO KORONAVIRU

VVVVVV

znacovaly, Ze nemoc Co-
vid-19 za sebou nenechava
odpovidajici miru imunity

v téle pacienta, novy vy-
zkum ukazuje, Ze je to jinak.
Organismus si vyviji speci-
fické virové T-lymfocyty, kte-
ré potiraji bunky nakazené
virem. Mohlo by se jednat
o ddkaz, Ze télo si vytvari
dlouhodobou imunitu proti
koronaviru. Vysledky stu-
die byly prezentovany kon-
cem srpna v Casopise Cell.
Autori studie zkoumali krev
206 pacientll ze Svédska,
ktefi prodelali nakazu ko-
ronavirem, a to s rozdilnym
pribéhem (bez priznakd

az po tézky). S podobnymi
vysledky prisly i dalSi studie
americkych védcu.

Lécivé houby
Imunité prospivaji leCivé
houby, jako jsou hliva
ustricna, Siitake nebo
penizovka. Maji se
konzumovat pravidelne,
a to proto, ze leCivé
latky — glukany podpori
aktivitu komponent(
imunitnino systému —
makrofagl — po dobu
jejich zivotnosti, coz je
14 dnd. Lécivym latkam
v houbach neskodi
kuchynska uprava.

500 mg

vitaminu C
je ve 100
gramech Sipkii.
Ve stejném
mnozstvi
citronu najdete
jen 80 mg.
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ZAPAMATUJTE SI

Imunitu vyrazné K cemu jsou
posili pravidelné vitaminy A a D?
svizné pul az Predstavuiji Gcinnou zbran
hodinové prochazky proti nemocem. Zejména
na vzduchu. Vyrazte vitamin A pomaha udrzo-
. er .. . vatkondici sliznic, které
alespon trikrat tydné . ) "
Ly Lo, jsou prvni obrannou linii.
za kazdého pocasi.

Vitamin D je velmi dllezity
diky své Cinnosti posilujici
imunitu, a navic reguluje
nebezpedi vzniku zanétd.
Tento vitamin zasahuje
takeé do slozeni mikrobio-
mu a udrzuje ucinnou jeho
imunologickou funkci.

V jakych
potravinach

je najdete?

Hojné se vyskytuji v mléc-
nych vyrobcich, zejména
v masle. Vitamin D je také
v syrech, tu¢nych rybach
a Zloutku.

12



IMUNITA JE SCHOPNOST ORGANISMU
BRANIT SE PROTI NEMOCEM. IMUNITNI
SYSTEM JE V NASEM TELE UPLNE VSUDE.
KDEKOLIV IMUNITA CHYBI, JE TO MISTO
ZRANITELNE. NEMOCI TAKE PRIBYVA
VEKEM, PROTOZE IMUNITNI SYSTEM
SLABNE. CiM IMUNITU POSILITE?



CO VSECHNO
DOKAZE

IMUNITA

IMUNITNI SYSTEM CLOVEKA MA VLIV
NA SPOUSTU VECI, KTERE BY VAS ANI
NENAPADLY. TREBA NA TO, JAK RYCHLE
SE VAM ZAHOJi ZLOMENA NOHA. PODLE
POSLEDNICH VYZKUMU JE TAKE TEMER
Z POLOVINY ZODPOVEDNY ZA SCHOPNOST
TELA REGULOVAT VAHU. A DOKONCE
MUZE | ZA SOCIALNiI DOVEDNOSTI Cl
PSYCHIATRICKE PORUCHY.

munita patii k nejslozi- hadou. Ac¢koli bez imunity
téjSim systémum lid- nelze Zit, imunitni systém
ského organismu viibec.  muze byt na druhou stranu
Je stale predmétem désive destruktivni. At jiz jde
védeckého zkoumani, o nekompromisni odmitnu-
stale o sob¢ dava znat nové ti transplantovanych orgént,
a nov¢ informace, a presto nebo nejriznéj$i autoimunitni
stale v mnohém zlistava za- onemocnéni, pii nichZz imunitni
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bunky vyrazeji do boje na zi-
vot a na smrt s vlastnimi tkaneé-
mi a organy.

INFEKCE
| ZLOMENINY

Ze ma kazdy ¢lovék jinou
,,odolnost* proti chorobé¢, po-
znali lidé uz v ddvné minulosti.
JiZ v obdobi peloponéskych
valek pocitali s tim, Ze ten, kdo
piezil mor, je schopny pecovat
0 nemocne¢, aniz by se musel
obavat opctovné ndkazy.

V 15. stoleti, dlouho predtim,
nez svét poznal spasu jménem
vakcinace, doporu€ovali 1ékati
vdechovat suché strupy pra-
vych nestovic, ptipadné vkla-
dat je do malych fezl v kizi,
ve snaze piredchazet smrtici
nakaze. O vice nez dvé stovky
let pozdéji prisel britsky ven-
kovsky lékar Edward Jenner
se zkuSenosti, Ze lidé pracuji-
ci s dobytkem a mlékem krav
nakaZenych kravskymi ne-

15

S nezvratnou jistotou
vSak miuzeme
konstatovat, ze
imunita hraje

v zivoté kazdého

z nas klicovou

roli. Neexistuje
onemocnéni,

v jehoz pripadé by
imunita nezastavala
dominantni ulohu.

Stovicemi neonemocni nes-
tovicemi pravymi. V zajmu
svych tezi ptiSel s odvaznym
pokusem: osmiletého chlapce
naocCkoval kapalinou, kterou
obsahovaly viidky neStovic

u krav. Poté vystavil doty¢ného
infekci neStovicemi pravymi.
Jeho slova se potvrdila: hoch
neonemocnél. Nez véda vyvi-
nula skute¢ny odborny systém
vakcinace a dospéla k soucas-
nému zmapovani lidské imu-
nity, specifikaci fagocyti, T

1 B lymfocyti, slozitych za-



konitosti autoimunity ¢i imu-
nodeficience, uplynula dalsi
stoleti. Ani dnes vSak nevime

v§e. S nezvratnou jistotou vSak
muzeme konstatovat, ze imuni-
ta hraje v Zivoté kazdého z nés
klicovou roli. Neexistuje one-
mocnéni, v jehoz ptipadé by
imunita nezastdvala dominant-
ni ulohu.

1 kdyZ si tieba jen zlomi-
te nohu, tak srust zlomeni-
ny a jeji zahojeni je zavislé

na dobré funkci imunitnich
mechanismi,* potvrzuje pro-
fesorka Jifina Bartiiiikova

z Ustavu imunologie

2. LF UK a FN Motol.

MUZE
| ZA NADVAHU

Stale vice se ukazuje, Ze imu-
nitni systém ma vliv i tam,
kde by jeho vyznam ocekaval
jen malokdo. Novy vyzkum,



Stale vice se ukazuje,
Ze imunitni systém
ma vliv i tam, kde by
jeho vyznam ocekaval
jen malokdo. Novy
vyzkum, na némz

se podilely tymy
irskych, americkych
a kanadskych védcu,
ukazuje, Ze imunita
by mohla zodpovidat
az za 40 procent
schopnosti naseho
téla regulovat vahu.

na némz se podilely tymy
irskych, americkych a kanad-
skych védcii, ukazuje, ze imu-
nita by mohla zodpovidat az
za 40 procent schopnosti na-
Seho téla regulovat vahu. Pro-
fesor endokrinologie Donald
O’Shea z dublinské univerzity
ve své zpraveé uvadi: ,,Vime, ze
v momentég, kdy ¢lovek ziska
vy$§i hmotnost, byva obtizné
J1 opét zredukovat. Je pfilis

jednoduché fici: jezte méné
¢1 vice se pohybujte. Ono to
takhle moc nefunguje. T¢lo
totiZ miva silnou obrannou
reakci proti ztraté hmotnosti.
My dnes uz vime, Ze znacnou
roli pfi tom hraje imunitni
systém.

7da se to logické. V povédomi
vetSiny lidi je imunitni systém
predevsim néco, co chrani je-
dince pted infekci a nemocemi.
Ale to neni vse. ,,Z hlediska
evoluce miiZe byt nahla nebo
rychla ztrata hmotnosti jes-
té bezprostiednéjsi hrozbou
pro preziti neZ onemocnéni,*
mini profesor O’Shea. ,,Imu-
nitni odezva je v tomto piipa-
dé ptirozena. Nyni uz vime,
pro€ se lidem nedati hubnout

1 vzdor disledné kontrole
piijimanych kalorii...“ Jako
ptiklad uvadi kauzu jednoho
ze svych pacienti — fitness
instruktora Brendana Quinna.
K obezité se propracoval,
jak pozdéji 1ékari zjistili,



v disledku imunitni poru-
chy. Z ptiivodnich 76 kg ptibral
béhem tii a ptl roku na 120kg.
Frekvenci svého cviceni jesté
vice zvysil, drzel velmi pftis-
nou dietu. Nic. Pomohla az
imunoterapie. Behem prvnich
pcti tydni 1éEby zhubl 12 kg,
za dalSich pét mésicii vice nez
20kg. Graham Love, vykonny
feditel Zdravotnické védecke
rady, ktera na vyzkumu partici-
povala, prohlésil: ,,Jde o velmi
vyznamny prilom v chapani
obezity, ktera patii ke global-
nim zdravotnim problémim
soucasnosti.* Cely vyzkum lze
najit na strdnkach odborného
magazinu Cell Metabolism.

IMUNITNi
DOVOLENA

(4

Jesté neuvetitelnéjsi jsou po-
znatky vyplyvajici z vyzkum-
nych zavéra védch 1ékarské
univerzity ve Virginii. Podle
nich imunitni systém primo

ovliviiuje a ovlada social-

ni chovani, naptiklad touhu
komunikovat s ostatnimi.
,,Cast nasi osobnosti mtze

byt ve skute¢nosti diktovana
imunitnim systémem,‘* prohla-
sil profesor Jonathan Kipnis,
vedouci virginské laboratoie
bunééné a molekularni neu-
roimunologie. ,,Domnivali
jsme se, ze mozek a adaptivni
imunitni systém jsou od sebe
navzajem izolované. JenZe ony
spolupracuji. A nékteré rysy
naSeho chovani se mohly vy-
vinout v disledku imunitnich
odpovédi na patogeny.*
Zminéné zaveéry jsou nadéji
mimo jiné pro lepsi porozuméni
porucham autistického spektra
nebo schizofrenie. Védci zdi-
raznuji, Ze nefunkéni imunitni
systém miize byt zodpovédny
za ,,socidlni deficity v fad¢ neu-
rologickych a psychiatrickych
poruch®. Co s tim?

Komplikovanou imunote-
rapii miiZe alespoii v jedno-
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dusSich pripadech nahradit
obyc¢ejna dovolena. I na to
pfisli imunologové v posledni
dob¢ a své zaveéry zvetejnili
v odborném casopise Fronti-
ers in Immunology. Imunitni
odpovéd’ mohou podle nich
pozitivné ovlivnit optimal-
ni vnéj$i podminky. Prvotni
zéklad k vyzkumu poskytl
védctm pokus s mySmi. Dvé

skupiny byly dva tydny ubyto-
vané ve dvou raznych typech
kleci. Jedna byla standardni,
skromna, jen s pilinami. Ta
druha byla mysim kralovstvim.
Pohodlné pelisky, kola, hracky,
tunely pro rizné aktivity. Véd-
ci chtéli zjistit, zda se u jednot-
livych skupin bude liSit sloZeni
bilych krvinek zodpovédnych
za boj s infekeci.




ROZMAZLUJTE SE

,,Nase studie vrha nové svét-

lo na mechanismy ovliviujici
imunitu,* piSe se v zavéru. ,,Po-
zitivni zmény v prostiedi mo-
hou vyrazné ovlivnit imunitni
odpovéd’ hostitele 1 feSeni za-
nétlivych reakei.* Samoziejmé,
cloveék neni mys. Ale dovolena
pod palmou, s drinkem v ruce

a daleko od vSech starosti s nej-
vetsi pravdépodobnosti nikomu
imunitu nenarusi. ..
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POMAHAJI DOPLNKY STRAVY

ZLEPSOVAT IMUNITU?

POHLED ODBORNICE: DOPLNKY STRAVY,
NEBO ZDRAVOTNICKE PROSTREDKY?

U pultu s napisem Bez re-
ceptu mizete bez navstévy
1ékate koupit kromé vol-
né prodejnych 1¢ku také
dopliiky stravy a zdravot-
nické prostiedky. Jaky je
mezi nimi rozdil? To vy-
svétluje 1€karnice Daniela
Vondrackova: ,,.Doplitky
stravy jsou potraviny, které
se od potravin pro béznou
spotfebu odlisuji vysokym
obsahem vitamind, mineral-
nich latek nebo jinych latek
s nutri¢nim nebo fyziolo-
gickym tGc¢inkem a které
byly vyrobeny za tcelem
doplnéni b&zné stravy spo-
ttebitele na roven piiznivé
ovliviiyjici jeho zdravotni
stav. Nejsou tedy urCeny

k 1é¢bé ¢i prevenci onemoc-
néni. Zkouma se u nich pou-
ze zdravotni nezdvadnost.
Na rozdil od 1é¢iv zdra-
votnické prostiedky podle
definice Statniho ustavu pro
kontrolu 1é¢iv nedosahuyji
své hlavni zamyslené funkce
v lidském téle nebo na jeho
povrchu farmakologickym,
imunologickym nebo meta-
bolickym uc¢inkem.

Pivodné v této kategorii
byly naptiklad obvazy, in-
kontinen¢ni pomucky nebo
ortézy. V soucasné dobe
praveé rezim zdravotnickych
prostiedki poskytuje nejveét-
§1 moZnosti a nejmén¢ regu-
lace marketingu.




POMAHAJI DOPLNKY STRAVY

ZLEPSOVAT IMUNITU?

A tak na trhu jiZ miZeme na vSechno. Na imunitu,
pozorovat, jak vyrobci na zmény v dasledku veku,
se svymi ohrozenymi na hubnuti, na dobrou na-
vyrobky utikaji ze svych ladu... Pokud uvazujete
standardnich kategorii o nakupu doplikt stravy,
sem.* konzultujte zdmér radéji

s 1ékarem nebo zkuste fi-
Lékarny jsou tak ptepl- nance vlozit tieba do kvalit-
néné zaru¢enymi ,,léky* n¢jSiho ovoce a zeleniny.
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RADEK
KLUBAL

NAS
IMUNITNI
SYSTEM
CHRADNE

ABY VYSEL VSTRIC VSEM SVYM
PACIENTUM, VSTAVA VE CTYRI

HODINY RANO A PRACUJE DLOUHO

DO VECERA. MUDR. RADEK KLUBAL,
NEKOLIK LET PUSOBICI NA VIDENSKE
KLINICE IMUNOLOGIE, ALERGOLOGIE

A INFEKCNICH NEMOCI, DNES VLASTNI
MEDICINSKE CENTRUM V PRAZE

S ROZSAHLYM LABORATORNIM ZAZEMIM.
LIDE S PORUCHAMI IMUNITY VCETNE
AUTOIMUNITY ZA NiM PRICHAZEJI DENNE.
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Jak velkou roli dnes imu-
nologie v mediciné predsta-
vuje?

Zésadni. Z pivodné vice
mén¢ experimentalnich od-
vétvi mediciny — nejen imu-
nologie, ale 1 genetiky — se
staly nejvytizeng;si obory.
Zasahuji do vSech specia-
lizaci, jsou nezastupitelné

1 pt1 diagnostice. Imunitni
systém v naSem téle je Uplné
vSude. Kdekoliv imunita
chybi, to misto je zranitel-
né — bud’ ho napadne infek-
ce, nebo na ném vyroste na-
dor. Nemoci také ptibyva
veékem, protoze imunitni
system v€kem slabne. Proto
1 ptibyva nadort.

Ale pro¢ zaroven pribyva
autoimunitnich nemoci,
kde by se mohlo zdat, Ze
imunita je vykonna az
moc?

Imunitni systém je v neu-
stalé pohotovosti a balancu-
je mezi tim, na co reagovat
ma a na co ne. Co piedsta-
vuje nebezpedi, co nikoliv.

V momentg, kdy je oslabeny
a zmateny, nedokaze rozliSo-
vat mezi dobrym a Spatnym.
Popleteny imunitni systém,
reagujici na vnéj$i podnéty
nespravne, stoji tteba za aler-
giemi. Ale také mize Spatné
reagovat na to, co se d¢je
uvniti organismu. Zacne na-
padat zdrave bunky. Vznika
autoimunita.

TakZe autoimunita je vlast-
né druh alergie?

Lze to tak fici. Princip je
stejny — neschopnost imu-
nitniho systému rozlisit, co
je spravné a co ne. Pokud se
tak déje v kloubech, vznika
revmatoidni artritida, pokud
ve §titné Zlaze, vznikne po-




stizeni v ni, kdyZ je dé&jiStém
mozek, dojde ke vzniku
roztrousené skler6zy atd.
Autoimunitni nemoci mohou
napadat o¢i, slinivku, pojivo,
vlastné jakykoliv organ.

Co je podminkou autoimu-
nitnich nemoci?
Podrazdéni imunitniho
systému. V ptipad¢ alergii
to mize byt pyl. V pfipa-

d¢€ autoimunitni choroby

je tim spoustécem néco, co
imunitu celkové podrazdi,
coz byvaji infekce. Proto
nas po chiipce zacnou bolet
klouby — imunitni systém je
naStvany na chiipku, ve sna-
ze ji zlikvidovat za¢ne mit
strach, ze chiipka mize byt

1 ve zdravych tkanich, tak za-
¢ne napadat 1 ty. VEétSinou se
po odeznéni nemoci uklidni,
ale také nemusi. Kazdopad-
n¢ na pocatku stoji infekéni

plvodce. At jiZz v podobé
chiipkového viru, nebo tie-
ba ockovani.

Negativni vliv o¢kovani

v souvislosti se vznikem au-
toimunity zminuji mnozi...
Jist&. Protoze cilem vakci-
nace je v podstaté simulo-
vani infekce. Organismus

na ni mize reagovat stejné
jako na infekeci.

Na jakou stranu se v pro-
tichiidnych nazorech, ty-
kajicich se ,,pro* a ,,proti*
ockovani, stavite?

Jsem pro ockovani, ale naba-
dam k uvazlivosti. Vakcinace
nema byt kobercovy nalet,
ale zasah podrobeny peclivé
analyze — proti ¢emu, jak
Casto a jak vakciny vyrabét.

Vyrabime je Spatné?
Pavodné se vzala bakte-




rie, ususila, rozemlela, dala
do stiikacky a vpichla. Nové
typy vakcin vyuZivaji synte-
ticke vytezy. UZ nemusime
péstovat infekci v inkubato-
ru, zabijet ji a drtit. Dnes sta-
¢i znalost kodu, podle néhoz
latku vyrobim uméle. Dam ji
do stfikacky, pro jistotu, Ze
je vakcina dostate¢né ucinna,
jeste radé€ji ptidam dalsi lat-
ky, vyvolam silnou imunitni
odezvu, aby opravdu ocko-
vani poraddné zabralo...

Je rozdil, zda organis-
mus reaguje na skute¢nou
infekci, nebo na tu simulo-
vanou o¢kovanim, navic se
syntetickymi latkami?

Jde o jinou odezvu, nez
kdybyste infekci prodélavala
ptirozené. Nékteré nemusi
vyvolavat imunitni reakci
takika Zadnou, jin€ vyvo-
laji bouflivou. N&kteti lidé

maji velmi pruzny imunitni
systém, reagujici spravné

1 na silnou infekci. Zareaguje
a zase se zklidni. Jini maji
genetickou vadu, predurcu-
jici, ze se imunitni systém
reagujici na ockovaci latku ¢i
abnormalni infekci zachova
nestandardné. Jako kdyzZ se
né€kdo roz¢ili, zrudne a néco
rozbije. Aby systém takto za-
reagoval a vznikla autoimu-
nita, zalezi na slozeni ocko-
vaci latky ¢i na ur¢itém typu
infekce, a také na konkrétni
vadé v naSem genetickém
systemu. Dnes uz vypraco-
vavame piehled urcitych ge-
netickych rysti vyznamnych
ohledn¢ vzniku autoimunity
a spojenych s konkrétnim
autoimunitnim postizenim.

Je dané, ktery organ bude
autoimunitou postiZeny,
nebo jde o nahodu?
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7 velké Casti jsou si geny
podobné. Pokud je n¢kdo
cholerik, roz¢ili se kvl
Spatnému jidlu, kvli zpra-
vam v televizi, kvili cemu-
koliv. V ptipad¢ autoimunity
je u nékterych gent takeé upl-
n¢ jedno, zda ma vzniknout
revma, nebo roztrousSena
skleréza. Takze zalezi tieba
na tom, ve kterém mist¢
vznikne prvotni podrazdéni
imunity. Po chfipce je imu-
nitni systém nastvany a ja
jsem zrovna nositelem ,,cho-
lerického* genu, je tedy otdz-
kou, ktery organ v tu dobu
nejvice zatizim. Pokud mam
pted zkouskou, nebudu spat
a budu se ucit nebo budu
chodit na no¢ni, zatizim
Stitnou Zlazu, kterd je nasim
motorem a udrzuje nas pfi
sile a v bd¢losti. Naporem se
piehieje, vztek imunitniho
systému se projevi na ni.

Z, puvodné vice méné
experimentalnich
odvétvi mediciny -
nejen imunologie,
ale i genetiky - se
staly nejvytizenéjsi
obory.

KdyzZ piijdu brzy spat, ale
neodpustim si ani v osla-
beni po nemoci naro¢né
sportovni tréninky...

Pokud télo ptetézujete spor-
tem, mate nastvany imunitni
systém a do toho budete tiecba
ptechazet chiipku, vznika
idealni stav pro rozvoj rev-
matoidni artritidy. Ale neni

to tak jednoduché. Jiné geny
zase odpovidaji za to, Ze

od narozeni mame citlivy n¢-
jaky organ. Clovék ma tieba
sklon k snadnému podrazdéni
ktze. Nékomu staci dvakrat
st umyt ruce mydlem a ma je
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osypané. Jiny se hrabe ve Spi-
n¢ a nic mu neni. V piipadé
alergie se tak tfeba nadechne
btizy, ale neza¢ne kychat,
misto toho se mu vyrazi ek-
zém na ruce. S autoimunitou
je to podobné.

Proc je nejcastéji postiZena
Stitna zZlaza?

Jak jsem fikal, je nasim mo-
torem, na ktery dennodenné
jezdime. Protoze se tempo

ve spolecnosti stale zrychluje,
trpi pravé Stitna zlaza nejvice.
Diive to bylo hlavné u Zen,
dnes velmi pfibyva i muZza.
Druhym faktorem je, Ze §titna
zlaza ma sklon v sob¢ hro-
madit Skodlivé latky. Kdyz se
setkate s radioaktivitou, Stitna
7l4za ji nasaje jak houba. Z4-
nétlivou reakci spousti 1 toxic-
ke latky a mate-li v sobé
,hastvany“ imunitni systém,
je S§titnd Zlaza prvni na ran¢.

Jak si s tim v§im dnes umi
poradit medicina?

Dnes zatim bohuZzel nedo-
kazeme uklidnit imunitni
systém cilené. Umime na néj
hodit deku a zadusit ho cely,
aby nedoslo tfeba ke zhorSeni
roztrousené sklerdzy. Nici-
me tak nejen imunitu ,,nastva-
nou“, ale 1 normalni. Obcas
nechame imunitni systém
délat si, co chce — tteba v pii-
pad¢ autoimunitniho onemoc-
néni §titné zlazy. Nakonec
celou §titnou zlazu znici a my
ji nahradime hormonem. Jen-
ze tohle si nemiiZzete dovolit
v jinych piipadech. U roz-
trousené sklerdzy byste risko-
vala, Ze imunitni systém znic¢i
mozek. Tady tu deku, napfi-
klad v podobé¢ kortikoid,
volit musime.

Co tolik opévovana biolo-
gicka l1écba?
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To jeji vynaseni do nebes mi
obcas ptijde neseridzni. Zni
to hezky, néco jako kdyz jdu
na prochazku do lesa. Ale
ona je kortikoidim, které
jsou sice ucinné, ale maji
spoustu vedlejSich Gc¢in-

k1, hodn€ podobna. Biolo-
gicka l1écba je jen jina forma
deky. Take neni cilena. Jen
kortikoidy stoji stokoruny

a biologicka 1écba az statisi-
ce. Potad je to vSak deka — az
na to, ze zas tolik nekouse.
Nezpiisobuje vysoky krevni
tlak, cukrovku ani ridnuti
kosti. Ale potad tlumi imuni-
tu napfi¢ celym systémem.

KdyzZ je cilena imunolo-
gicka lécba v nedohlednu,
co miiZe medicina jeSté

v pripadé autoimunitnich
nemoci délat?

Zardzi mé, ze vénujeme jen
malou pozornost véasnému

zéachytu, kdy je dokonce
jesté vysoka Sance na zvrat.
Nastvany imunitni systém
vystaveny infekéni zatézi

a navic pretizeni v podobé
tteba zminénych noc¢nich slu-
zeb ma nakro¢eno ke vzniku
zanétu §titné zlazy. Pokud
bych v tu dobu na néjaky cas
zrus$il no¢ni sluzby, vice spal,
chodil na prochazky a vyckal
do Uplného vyléceni, imunit-
ni systém by se stahl. Jinak
Stitnou Zlazu dal extrémné
namaham, a 1 kdyZ se tieba
po urcité dob& imunitni sys-
tém zklidni, ona uz zustane
néjakym zplisobem poruSena.
Kazdy organ vydrzi urcity
stupen zatéze, ale kdyz uz je
toho moc, neda se nic vratit
zpét. V kazdém pocatku, at’
jiz jde o mozek, klouby ¢i
klid. Tak, jako se to praktiko-
valo kdysi, kdy jsme para-




doxn¢ jesté o autoimunitnich
nemocech takika nic nevédé-
li. Clovék se po chiipce musel
vylezet, po anginé takeé, pra-
vidlem byla sedimentace plus
rozbor moc¢i. Do prace jste
mohla, aZ bylo vSe v porad-
ku. Lékati vSak dnes 1 tato
elementarni pravidla porusu;ji
pod tlakem rznych opatte-
ni. Jde o neSvar zdravotné-
-politického systému, kdy
jsou doktofi trestani 1 za to,
ze vam po chiipce udélaji
sedimentaci. Pfitom zbyva-
jici malinké loZisko, kte-

ré tfeba vzdor antibiotikiim
jesté preziva, miize stale zivit
rozzufen¢ho draka v naSem
organismu, rozjizdéjiciho
autoimunitu.

MuZe byt to, Ze prechazi-
me, co se da, jeden z diivo-
dua pribyvajicich autoimu-
nitnich poruch?

Jist&, 1 kdyz téch divodi je
samoziejme vice. Celosvéto-
v¢ se zrychlilo tempo Zivota,
obklopuje nas mnozstvi
Skodlivych latek, pouziva-
me neuvazené velké mnoz-
stvi o¢kovacich latek, aniz
bychom dohlédli, Ze mohou
mit vedlejsi t€inky. Neni
divu, Ze nd$ imunitni systém
za poslednich sto let chfadne.

Jsou autoimunitni nemoci
vysadou soucasnosti?

Jak se to vezme. S genem
,;nastvaného‘ imunitni-

ho systému se lidé rodili

1 diive. Ale tehdy nikdo
nevyrabél o¢kovani tohoto
typu, reakce byly vybalan-
covangjsi. Dfiv se v roding
narodilo pét déti, nékteré dité
zemielo na zaSkrt ¢i Cerny
kaSel a postupné dochéze-
lo k formovani spravného
imunitniho systému. Ten,




kdo m¢l imunitni vadu, se
tteba nedozil dospélosti. To
se dnes méni diky ockovani,
antibiotiklim, neustalé tepel-
né€ pohod€. Imunitni systém
neni dostate¢né otuzily.

Porad se stacime k oCkova-
ni. Pochyby v této oblasti
ale panuji, nejen co se

tyce autoimunity. Presto

k problematice soucasné-
ho ockovani existuje stale
malo informaci...

V nasi mediciné chybi
odborny protinazor. Kdyz

si budete chtit koupit nové
boty, budete si v§imat, od ja-
kého jsou vyrobce, z jakého
materidlu, jestli pfes zimu
nerozpraskaji, eventudlné si

prostudujete technické tdaje.

V medicing chybi odborné
vyjadieni védct a 1ékar.
Jsme jen vystaveni tlaku
obchodnikil a marketingu.

Pidite-1i se po informa-

cich, zda je oc¢kovaci latka
opravdu dobra, nemate se

je kde dozveédét. Nemam

na mysli varovani, Ze vak-
cina mlzZe ublizit, Ze je jen
nebezpecnym podvodem, ale
uplné obycejny objektivni
rozbor nezévislého odborni-
ka. Ve vyspélejSich zemich je
,,Souboj“ navzajem se dopl-
nujicich védeckych informa-
ci efektivné;jsi.

Jak je to s novymi metoda-
mi léCeni autoimunitnich
nemoci?

Nékdy k efektivni 1é¢bé
sta¢i opravdu jen odstranit
probihajici infekci a imunit-
ni systém se stahne, takze
napftiklad Stitna Zlaza bude
ze 70 procent znovu fungo-
vat a vy nebudete potiebovat
lIéky. Samoziejmée za pred-
pokladu, ze se k ni budete
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chovat slusn¢, budete chodit
vCas spat a vylezite infek-

ce. Pokud se imunitni sys-
tém nestdhne, protoZe uz je
zacykleny, miZete ho uha-

sit zminénou kortikoidovou ¢i
biologickou dekou. VZdycky
ma smysl ji zkusit. KdyZz

se vysledek nedostavi, akcep-
tujete onemocnéni a hledate
rovnovahu, jak tlumit Spatny
imunitni systém a co nejméné
ublizovat tomu dobrému. Jed-
na z novych cest, jak zastavit
autoimunitu, je vyuzit matef-
ské kmenové buiiky z kostni
dfené. Z téch se opakované
rodi imunitni systém. Ve Vid-
ni jsem uz pred pétadvace-

ti lety zacinal s metodou, kdy
chemoterapii zniCite poplete-
ny imunitni systém. Nasledné
pomoci téchto bunck zalozite
,hovou* poslusnou imunitu.
Takto se jiz desitky let 1&¢i
napftiklad leukemie.

Patfi k prednim
odbornikim

na autoimunitni
nemoci. Davodu
jejich zvySuijici se
cetnosti je podle néj
vice: ,,Celosvétové
se zrychlilo tempo
Zivota, obklopuje nas
mnozstvi Skodlivych
latek, pouzivame
neuvazené velké
mnozstvi oCkovacich
latek, aniz bychom
dohlédli, Ze mohou mit
vedlejsi ucinky...*
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NASE ZDRAVI

LEZI

VE STREVECH

VYCHODNI
KULTURY TO

TVRDI ODJAKZIVA,
VEDECKYCH
VYSVETLENI, PROC
JSOU STREVA

PRO IMUNITU
MIMORADNE
DULEZITA,

STALE PRIBYVA.
NAPRIKLAD

UZ VIME, JAK

JE MOZNE, ZE
PRAVIDELNE
POJIDANI JOGURTU
NAS CHRANI PRED
ANGINOU.



eéméf Ctvrtinu
sliznice naSich
sttev tvofi lym-
faticka tkan,
ktera zodpovida
za spravnou ¢innost imunit-
niho systému. Dtvod je jed-
noduchy. Proti virim a bak-
teriim nase télo v prvni fadé
chrani mechanismy takzvané
nespecifické imunity. Patii
sem naptiklad kozni a sliz-
ni¢ni bariéra. Zjednodusené
feceno, kiize a sliznice jsou
vybaveny dimyslnym brné-
nim, které nepropousti skod
livé organismy dal do téla.

Bakterie a viry se nachazeji
vSude ko- lem nds: ve vzdu-
chu, ktery dychame, a take
v jidle, které jime. ZaZivaci
trakt je tak nejvétsi plo-
chou lidského organismu,
ktera prichazi do kontaktu
s nejriznéjsi- mi patoge-
ny a alergeny z potravy.

A musi si s tim umét pora-
dit.

Uzivat probiotika se
v kazdém pripadé
doporucuje vzdy
soubézné s antibiotiky.
Pokracovat byste
méli jeSté néjakou
dobu po ukonceni
antibiotické 1éc¢by.
Kura slouzi jako
prevence prujmu

a dalSich poruch
traveni.

KDE VSUDE
V TELE JSOU
BAKTERIE?

V nasich ustech je jich velké
mnozstvi, v jicnu méng a v Za-
ludku nejsou jiz prak- ticky
zadn¢. Tam totiZ ,,0faduje*
kyselina chlorovodikov4, ktera
rozklada potravu. Jak je potom
mozné, Ze proniknou az do na-
Sich sttev? ProtoZze je to jejich
ptirozené prostredi, kde Ziji.



A je jich tam spousta. V ten-
kém sttevé je pies 500 bakterii
na mililitr. Jejich pocet se poté
zvySuje a na konci tlustého stte-
va je to uz dvojnasobek. Celko-
vé mnozstvi mikroflory je tedy
obrovské, prevySuje dokonce
pocet vSech bunck naseho téla.

Nekteré bakterie si jednoduse
vyvinuly mechanismy, které
Jim umozni projit zazivacim
traktem bez jmy. VétSinou
jsou to ty prospésné. Abychom
pochopili ditvody, pro€ jsou pro
nase zdravi tak dile- Zité, musi-
me si vysvétlit alespon zakladni
bunééné mechanismy, které
zodpovidaji za jejich ptiznivy
vliv. Takze pozor, kratka lekce
biologie zacina.

JAKA JE
ZAKLADNI
IMUNOLOGICKA
PODSTATA
PUSOBENI
STREVNICH
BAKTERI|?

Sténa zaludku a stfeva je pokry-
ta muci- nem, coz je specialni
bilkovina tvoftici hlen. Ten chra-
ni sliznici pfed mechanickym
poskozenim a usnadiiuje pri-
chod potravy zazivacim ustro-
jim. Velmi dilezity a prakticky
je fakt, ze vrstva hlenu zaroven
udrzuje na misté protilatky,

na které se vazou nebezpecné
patogeny, ¢imZ se zneSkodni.
Pro tvorbu mucinu a protila-
tek je velmi vyznamna prave
¢innost stfevnich bakterii. Aby
vSechno fungovalo, jak ma4, je
potieba, aby zajiStovaly takzva-
ny fyziologicky zanét. Prave ten
pak stimuluje Zlazky a povr-
chové burky sliznice k pro-



dukci hlenu a lymfatickou tkan
k mnoZzeni bilych krvinek, které
vytvaieji potfebné protilatky.

Predstavme si tedy, Ze v na-
Sem zaziva- cim traktu se ne-
ustale odehrava jakasi soutéz,
jejimz vysledkem je v ideal-
nim pripadé rovnovaha mezi
poc¢tem ,,hodnych* bakterii

a puvodci raznych chorob.

JAKE JSOU
NEJNOVEJSi
STUDIE?

Helicobacter pylori je velmi
rozSifena bakterie a naSemu
zdravi ptili§ neprospiva. Nékte-
fi pacienti s ni ziji bez jakych-
koliv problémt, ovSem kdyz

se pfemnozi, dokaze narusit
zalude¢ni sténu a vznikne zalu-
decni vied. Na studii, kterd vy-
Sla v odborném cCasopise GI &
Hepatology News, si miizeme
ukézat celkovy efekt ,,hodnych*

bakterii na imunitu.

V rdmci vyzkumu védci
zkouseli vymytit Helicobacter
u déti pravé pomoci probio-
tickych bakterii. Je potteba
veédet, ze Helicobacter je
velmi rafinovana bakterie:
vyvinul hned né¢kolik mecha-
nismil, diky nimZ se mu dafi
piezit v prostfedi nizkého pH
v zaludku, které jinak zivym
organismim nesveédci. Zjed-
nodusSené€ feceno — ma napii-
klad schopnost vypnout geny,
které umoznuji buiikam sliz-
nice produkovat mucin. Tim
narusi ochrannou bariéru, coz
mu dovoli zachytit se na sténé
zaludku.



Ukazalo se vSak, Ze laktoba-
cily jsou schopné aktivovat
podobnou skupinu genti a tim
obnovit prekazku v radéni
bakterie Helicobacter. Dile
produkuji takzvané bakteriociny,
které maji pfimé antibakterialni
ucinky. Stejny efekt maji nekteré
laktobacily a bifidobaterie proti
nezadoucim bakteriim osidluji-
cim naSe stfeva.

MUZE ,
PROBIOTICKY

NAPOJ CHRANIT
PRED ANGINOU?

Muze. Prokazal to vyzkum
némeckych autort Gliicka

a Gebberse publikovany v The
American Journal of Clinical
Nutrition. Védci vyuzili napoj
se smési Ctyt probiotickych
kment k 1é€bé chronickych
infekci hornich dychacich cest.
Vysledek? Po ¢tyrtydenni te-
rapii se celkovy pocet Skodli-
vych streptokokovych bakte-
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ridlnich kmeni v dychacich
cestach zkoumanych pacienti
vyznamné snizil! Jak si to
vysvétlit? Lymfatické tkané
stfev a hornich dychacich
cest jsou vzajemné propojené
podobné jako cévni systém.
Nékteré druhy bilych krvinek
tak mohou kolovat ze stfeva
krevnim a miznim obéhem a te-
prve po ur¢itém case se vraceji
zpét. Vedcei se domnivaji, Ze
probiotika z napoje Ci jogurtu
zaCnou pracovat ve stievech,
¢imZ povzbudi bilé krvinky

k ¢innosti. Ty pak patrné ces-
tuji do hornich cest dychacich
a tady vytvareji protilatky proti
patogentim.

JE POTREBA
UZiVAT
PROBIOTIKA?

Existuji studie, které tvrdi, ze
nejefektivngjsi je jist jogurt
s probiotickymi kulturami. Pro-

sttedi jogurtu tvofi pro bakterie



zivnou pudu a ty tak ptezivaji
ve vét§im poctu. Nékteré druhy
bakterii se vSak do jogurtii ne-
ptidavaji.

Vyrobci potravinovych doplit-
k@ dnes jiZ kapsle obohacuyji

o smés oligosacharidi, které
zajiSt'uji preziti co nejvyssiho
poctu kultur. Doplitkovou 1écbu
probiotiky bychom m¢li zah4jit
vzdy v obdobi, kdy je nas imu-
nitni systém oslabeny sezonnim
privalem bakteridlnich a viro-
vych onemocnéni, a vSeobecné
pii poruchach imunity.

Pro bé&znou tdrzbu mikroflo-
ry staci jist pravidelné jogurty
obohacené o laktobacily a bifi-
dobakterie.
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ZA CO VSECHNO
miZou
PROBIOTIKA

Nejspis by vas
nenapadlo, Ze kvalita
stfevni mikroflory
muze mit také vliv

na vznik nebo pribéh
takovych onemocnéni,
jako jsou ekzém,
zanéty hornich cest
dychacich, civilizaCni
onemocnéni, k nimz
patfi vysoka hladina
cholesterolu a s ni
spojena aterosklerdza,
cukrovka, zaludecni

a dvanactnikové vredy
atd. Mnozstvi a druh
bakterii ve stfevech
ovSem ovliviuji také
rychlost rdstu u déti
nebo dozravani
imunitniho systému.




NASADTE CERSTVE OVOCE A ZELENINU,
DOSTATEK SPANKU, DOBROU NALADU

A POHYB + DALSI TIPY A TRIKY, JAK
NASTARTOVAT IMUNITU A UBRANIT SE
BEZNEMU PODZIMNIMU NACHLAZENI

| CHRIPCE NEBO ANGINE. A CO DELAT, KDYZ
UZ VAS BACILY NAPADNOU A ONEMOCNITE.
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UCINNYCH
POMOCNIKU
PROTI VIROZAM

POMALU PRICHAZI PODZIM A S NiM | BEZNE
KAZDOROCNI VIROZY, RYMY, KASLE,
NACHLAZENI. NEMLUVE O LETOSNIM STRASAKU
C. 1 JMENEM COVID 19. IMUNITU ALE
MUZETE CILENE PODPORIT A TiM NA
VSECHNY BACILY
VYZRAT.

ejvic pro svou
imunitu ud¢late
v béZném den-
nim pro-
voZu.

Tohle je pét absolutné

zékladnich ptedpokla-

da, ze zimu preckate

bez thony.
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SERIZENE

ZAZIVANI
Témét ze 70 procent zodpovida
za imunitu sttevo, jeho spravna
funkce je proto zasadni. Cin-
nost stfev podpoftite konzumaci
potravin s vysokym obsahem
vladkniny a probiotickych kul-
tur, které vyznamné stimuluji
imunitu a zabraniuji rstu pato-
gennich bakterii. Do jidelnicku
tedy zatad’te zakysané mlécné
vyrobky, hnédou ry7i, jablka
a hrusky, celozrnné pecivo, ky-
selé zeli nebo ¢aj kombucha.

HLAVA A RUCGE
V TEPLE

Ptes hlavu nam uniké az 30
procent télesného tepla, proto
pravé v zimnim obdobi jsou
cepice a klobouky velmi efek-
tivnim prostiedkem, ktery nas
jednak zahteje a jednak ochrani
pied nachlazenim. NejlepSim
materidlem je flis a vlna. Co se
tyka rukou, nestrkejte zmrzlé
prsty do kapes, ale noste ru-

Cinnost sti-ev
podporite konzumaci
potravin s vysokym
obsahem vlakniny

a probiotickych
kultur, které
vyznamné stimuluji
imunitu.
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kavice. Ruce v kapsach brani
pohybu ramen, ktery pomaha
zlepsit pritok krve a regulovat
télesné teplo.

DOBRA
SPOLECNOST

Lidé se silnymi spole¢enskymi
vazbami pied¢i v délce Zivota
osamocen¢ jedince zhruba o 20
procent. A maji 1 lep$i imunitu.
Socializovani lidé jsou uvolng-
ni, citi se bezpe¢né&ji, coz podle
psychologa Sheldona Cohena
z Carnegie Mellon University
v Pittsburghu pfispiva k jejich
lepSimu fyzickému zdravi.

SLADKY
SPANEK

Kvalitni a dostatecné dlouhy
spanek je zasadni pro regene-
raci celého organismu a udr-
Zeni spravné funkce mozku.
,Potreba spanku je u kazdého
Jind, denni minimum pro do-
spclého ¢loveka by vSak mélo
byt 68 hodin,* vysvétluje
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farmaceutka Klara Minczinger
ze spolecnosti Generica. Ne-
zdravégjsi je spanek nocni, ktery
probiha mezi plilnoci a druhou

hodinou ranni.

RANNi _
ROZCVICKA

Tticetiminutovou rozcvicku je
dobr¢ zatadit alespon tiikrat
tydné. ,,Pravidelnd, pfimétena
fyzicka aktivita posiluje imunit-
ni systém. SniZuje také hladinu
triglyceridfi, nebezpecnych
tuki, které jsou spojované se
srdecnim infarktem, zlepSu-

je latkovou vymeénu, piispiva
ke zdravi svalu, kosti, kloubti,
endorfiny, které redukuji stavy
deprese, uzkosti a zlepSuji nala-
du,* potvrzuje prakticka l1ékai-
ka Barbora Hirnerova.

GEOKOLI-'\DA

Opravdu sem patii? Jisté. Ale
jen ta kvalitni s vysokym po-



dilem kakaa. To totiz obsahuje

vyznamné mnozstvi antioxidan-

tl. Narazite-1i nékde na napoj

z neprazenych kakaovych bobii,

bez obav si zahfeste.

7 RYBY

Jsou bohaté na kvalitni bilkovi-
ny a omega-3 mastné kyseliny,
ale také na zinek, ktery jedno-
znacné potiebujete, cheete-li
schopné imunitni bunky.

Nejlepsi jsou
samozirejmeé cerstvé
ryby, ale kdyz je
nesezenete, volte
mrazenou variantu.
Uzené makrely nikoli.

sBOBULE

Tim myslime boriivky, rybiz,
ostruziny, maliny... Mate-li je
v mrazdku z léta, ted’ je vytah-
néte. Obsahuji hodné vitaminu
C a ty tmavé taky flavonoidy,
které se v téle chovaji jako an-
tioxidanty.

9MRKE\I

Je plné beta-karotenu, ktery
zvysuje pocet bilych krvinek,
piedevsim T-lymfocytt, kte-
ré ucinné reguluji imunitni
systém. Dopfiat si ji muzete
syrovou, v podob¢ salatu nebo
Cerstvé Stavy. Vzdy doplitte
kapkou oleje!

1 OHLWA

Organismu dodava vSechny
latky, které jsou pottebné pro
spravné fungovani imunitniho
systému. Navic uvoliiuje ztuh-



TEXT ANNA KUNESOVA / FOTO SHUTTERSTOCK

lost kosti, svalli a §lach, upravu-
je krevni tlak a snizuje hladinu
cholesterolu.

1 1 CIBULE

A CESNEK

Jsou osvédcené vitaminové

bomby, které maji antibakterial-
ni a protiplisniové Gc€inky. Obsa-
huji mineraly a stopové prvky.
Pokud nejste s to slupnout
strouzek Cesneku nebo snist
oloupanou cibuli, ptidavejte je
alesponl do hlavnich jidel, salata
a pomazanek.




POMOZTESI
ALTERNATIVNE

PRIROZENA
HOMEOPATIE

Homeopatie je velmi
oblibenou metodou pfri
prevenci onemocnéni

i potlaceni jeho prvotnich
priznaku. Tyto preparaty
meéjte doma celou
podzimni a zimni sezonu.

OSCILLO-
COCCINUM

Je idedlni prevenci v obdobi
chiipek a nachlazeni. Zaroven
1é¢1 symptomy, jako jsou horec-
ka, ryma a svalové bolesti.

1 SILICEA
15 CH

Zmirfiuje zdnéty nosohltanu

1
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a anginy, U¢inny je pii opa-
kovanych zanétech stiedniho
ucha, zimni rymé a zanétu
pradusek. UZivat by jej mély
zejména déti s chronickymi

PRIPRAVEK
ECHINACEA

1 5 CH

Doporucuji 1ékaii uzivat pres
celé zimni obdobi, jelikoz ma

'''''

ni uéinek. Brani vzniku infekci
a koznich zanétu.

15NUX

VOMICA
A SPOL.

Homeopatik specializovanych

na rymu je hodné, protoze



s trochou nadsazky je kazda
ryma jind. Pokud maéte vod-
natou rymu, kterd by se dala
popsat jako ,,porad mam kapku
u nosu‘, ucpany nos a kychate,
dobrou volbou bude Nux vomi-
ca 9 CH (davkovani 5 granuli

2 az 5% denné podle potizi). Pti
rymeé leptajici nosni dirky, coz
ma za disledek bolavé odieny
nos, se uziva l1€k pripraveny

z cibule Allium cepa 9 CH;
davkovani je stejné jako u pied-
choziho homeopatika.
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Lapachu

se prezdiva strom
zivota, bozské sily

a energie. susenou
karu pouzivali
jihoamericti indiani
k 16¢bé mnoha
nemoci.



KOUZELNE
BYLINKY 1 82EN§EN

Pro posilovani ZvySuje imunitu, pomaha t&lu

imunitniho systému vypotadat se s nasledky stresu
jsou bylinky vyborné. z piepracovani a odstrafuje né-
Tyto jsou podle nas které symptomy, jako jsou una-
nejlepsi. va a slabost po nemoci v dobé
rekonvalescence.

RUDE
LAPACHO

Podporuje ¢innost jater, led-
vin a sleziny a pomaha nicit
mikroorganismy vyvolavajici
infek¢éni choroby.

1 7RAKYTNiK

Je cenny antioxidant, ktery
obsahuje vitaminy C, A, D, E
a K, rutin, flavonoidy a alka-
loidy. Tento unikatni koktejl
zlepSuje Cinnost jater a kar-
diovaskularniho systému,
podporuje tvorbu ¢ervenych
krvinek a napoméha vyluco-
vat ZluC.
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LIBEZNA
AROMATERAPIE

Eterické oleje,

které se kapaji

v priibéhu celého dne
do aromalamp, vyparuji
do vzduchu esence

a ty uéinné posiluji
obranyschopnost
organismu a ulevuji pfi
uzkosti a depresich.

1 SMES
ETERICKYCH
OLEJU

DRUHY DECH

od Nobilis Tilia posiluje
dychaci systém a ulevuje pti
nachlazeni, chiipce a zahle-
néni, podporuje vykaslavani

a celkovée zptijemiuje dychani.
Vice informaci na webu eshop.
nobilis.cz




2 EUKALYPTOVY
ETERICKY
OLEJ

Je vhodny pfi onemocnéni hor-
nich cest dychacich, které¢ ucin-
n¢ uvolilyje, usnadiuje dychéani
a pusobi protiinfekéné. Zaroven
posiluje imunitu a povzbuzuje
organismus v boji proti nemoci.
Potidite naptiklad v 1ékarné.

21 ESENCIALN]
SMES OLEJU
ON GUARD

Obsahuje vybrané byliny, které
pomahaji obnovit spravnou
funkci imunitniho systému.
Utinny je piedevsim v boji
proti kasli a zdnétech dychacich
cest. Vice informaci na webu
www.doterraoleje.cz.
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3 RYCHLA RESENI

e PICHANI

A BOLEST USI
Zanét stredniho

ucha, odborné

reéeno otitida, je
neprijemné a bolestivé
onemocneéni, které
trapi zejména déti. Jak
zmirnit bolest a predejit
vzniku nemoci?

22 BOROVA
VODA

Aby nedoslo ke vzniku samot-
ného zanétu, je pii ryme potie-
ba udrzovat zvukovod disty.

K tomu vam skvéle poslouzi
borova voda, kterou budete
ucho ditéte pravidelné vykapa-
vat. Po nakapani si dité lehne
na postizené ucho, aby mohl

50

CO ZABERE NA...

sekret odtékat (na polStar dejte
rucnik). Soucasné se doporu-
cuje pouzit nosni kapky — ty
pomahaji ke splasknuti otoku
sliznic a obnoveni funkce Eu-
stachovy trubice.

23

HOMEO-
PATICKA
POMOC

K uleve od nepiijemné bo-

lesti homeopati doporucuji
hned n¢kolik 1¢kli. Aconitum
napellus 9 CH se uziva na za-
nét vyvolany, lidové feceno,
,;nafoukanim do ucha®. Bolest
nastupuje nahle, teplota vystou-
pa nad 38 stupni. Maly pacient
ma horkou ktizi, ale nepoti se,
zaroven je neklidny a nevydrzi
v posteli. UZiva se 5 granuli

s hodinovym odstupem — dokud



bolest nepolevi. Belladonna 9
CH se také pouziva pii rychle
nastoupivsi bolesti a horecce,
nicméné ulevi détem, které se
poti. Davkovani je stejné jako
u ptedchoziho Iéku. Pokud bo-
lest nastupuje pozvolna a tep-
lota nevystoupa nad 38 stupiit,
doporucuje se uzivat 3 az 4x
denn¢ 5 granuli Ferrum phos-
phoricum 9 CH.

24 OBKLADY

Chladivé obklady ulevuji

od bolesti a potlacuji rozvoj
zanétu. Na kost za uchem
ptiloZte na zhruba 10 minut
ledovy obklad (pokud nemate
ledovy polstarek, zabalte pytlik
zmrazen¢ zeleniny do utérky).
Dilezité take je, aby dité casto
smrkalo, ovSem ne velkou
silou. Pokud mu smrkat nejde,
zkuste mu odséavat hlen z nosu
— tim zlepSite prichodnost
trubice a vzduSnost prostoru
sttedniho ucha.

NejrychlejSim

a nejlevnéjSim
zpusobem, jak snizit
teplotu i o dva stupné,
jsou studené zabaly
nebo sprcha.



e CHRIPKU
A TEPLOTU

Pokud zac¢nete citit
horkost v obliceji,
bolest kloubt a svalli,
je to uz jen maly
kricek k tomu, dostat
poradnou chripku.
Proto je lepSi podchytit
priznaky, dokud je
jesté v zarodku. A kdyz
se rozvine, poradné ji
dolédit.

2 5 ZABALY

Nejrychlej$im a nejlevnéjSim
zpusobem, jak snizit teplotu

1 0 dva stupné, jsou studené
zabaly (nebo sprcha). Velké
prostéradlo namocte do stu-
dené vody, vyZdimejte a ob-
toCte kolem téla. V teplé dece
v posteli vydrzte 5 az 10 minut
— dokud prostéradlo neztepla.
U d¢éti se doporucuji zabaly
pouze na ruce a nohy, ptipadné

namocit pfedlokti nebo nohy
do studené vody.

ZGKOUPEL

OsvédEend metoda naSich babi-
cek, ktera se s oblibou prak-
tikuje dodnes. Poceni mtzZete
podpofit hodné teplou koupeli,
po které ihned zalezete do po-
stele a pofadné se zachumlate,
a pitim teplého Caje s citronem
a medem. Do koupele muzete
piidat 1 nékolik kapek eukalyp-
tového, levandulového, mato-
vého ¢i cajovnikového éterické-
ho oleje. Jeho vdechovani vam
pomiiZe k uvolnéni dutin.

27H0ME07
PATICKE
NAKOPNUTI

Pro rychlejsi a kvalitnéjsi zo-
taveni po prodélané chiipce je
moZn¢ uzivat Sulfur iodatum
15 CH v ptipadé, Ze u vas pte-
trvavaji lehce zvysené teploty,




pobolivaji vas klouby, dozniva
kaSel a citite se stale unave-
n¢. Je to 1ék doléCujici zanét.
Pokud se citite slab¢ a v pru-
béhu chiipky jste se hodné
potili, zkuste China 9 CH (3x
denné do odeznéni ptiznaki ¢i
po dobu 1 tydne).

Dulezité je dbat

na zvyseny prijem
tekutin - kromé
pramenité vody

bez bublinek se
prolévejte horkym
c¢ajem s citronem
nebo s nastrouhanym
cerstvym zazvorem.
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» ZDURELE
UZLINY

A ,,KNEDLIK*
V KRKU

Bolest v krku, nateklé
mandle a zvétSené
uzliny byvaji prvotnim
znakem anginy.

Jestli nechcete
skongcit na tyden ¢€i
étrnact dni v posteli

s antibiotiky,
doporucujeme:

2 BgeilBEKLADY

Bolest a pocit Skrabani a paleni
v krku zmirnite starym dob-
rym Priessnitzovym obkladem
(na studeny vlhky kapesnik
ptilozite igelitovy sacek nebo
potravinou folii a poté krk
obvéazete teplym Satkem nebo
Salou — po 15 minutach sundej-
te). Dulezité je dbat na zvySeny
pfijem tekutin — kromé prame-
nité vody bez bublinek se prolé-



vejte horkym ¢ajem s citronem
nebo s nastrouhanym cerstvym
zazvorem.

29KLOKTI-'\Ni

Ptinasi podrazdénému a boles-
tivému krku obrovskou ulevu.
Kloktat mutizete slanou vodu,
Vincentku, vyvar z fepiku
1ékarského, hefrmanku nebo
Salvéje, padesatiprocentni sli-
vovici nebo vodu s citronovou
Stavou, propolisem, Ci tea tree
olejem.

LECIVY
LEKTVAR
Uginné jsou i bylinkové ¢aje.
Na zéanéty v krku pomahé odvar
ze Salvéje. Ta je podle vSech
zdrojli téméf zazracna, ale pozor
na predavkovani, mize plisobit
omamng, az toxicky. Neméli
byste vypit vice nez 3 salky
najednou a neuzivat ji déle nez
14 dni. Svafite polévkovou lzici
listl s cca 3 dcl vody, nechte
trochu vychladnout a pijte.

Prisun vitaminu je
alfou a omegou pro
silnou obranyschopnost
organismu i brzké
uzdraveni. Ale funguje
hlavné jako prevence.
Pokud u vas chripka
nebo silné nachlazeni
jiz vypukly, budou vam
rozpustné tabletky

k nicemu. LepSsi je
ovoce.



e« RYMU )
A NACHLAZENI
Ryma je sice bézna,
ale stejné otravna. Zde
jsou tri tipy, které vam
noshi dutiny vycidi,

a vy budete moci opét
hladce dychat.

31 Veavnu ¢

Pfisun vitamint je alfou a ome-
gou pro silnou obranyschopnost
organismu 1 brzké uzdraveni.
Funguje hlavné jako prevence.
Pokud u vas chiipka nebo silné
nachlazeni jiz vypukly, budou
vam rozpustné tabletky k ni-
c¢emu. Kazdy den proto snézte
n¢kolik kust ¢erstvého ovoce
(pomerance, kiwi, jablka),
dobr¢ jsou i Cerstvé vylisované
ovocng Stavy.
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Silny slepi¢i vyvar se spoustou

zeleniny a idealné vylepse-

ny feferonkou uvolni ucpany
nos, dodé tekutiny 1 energii

pro boj s nachlazenim. Slepice
je na vyvar idealni, pokud ji
nemate v mrazaku a nemuzete
rychle nékde koupit, pouzijte
kute, ale pokud mozno z farmy,
ne velkochovu, to vdm moc sily
neda. Silna polévka je i z ho-
vézi klizky. Nesetiete cibuli,
cesnekem, pridejte Cerstvy za-
zvor a vSechnu zeleninu, kterou
doma mate.




3 3 POSTEL

Na rymu a nastuzeni nejlépe
plati teplo a klid. TakZe si uvaite
¢aj, polévku, ptipravte oblibe-
nou knihu, zalezte si do postele
a zkuste tam vydrzet alespon
den ¢i dva a co nejvic spat. Uvi-
dite, Ze se vam vyrazné ulevi.

o« ZANET
MOCOVEHO
MECHYRE

Trapi desetkrat vice
Zeny, a v zimé obzvlast,
ale nevynechava ani
muze. Jak se mu
vyhnout a co pomaha?

3 4 NOHY

V TEPLE
Slyseli jste to od babicky, ma-
minky, tety Ci Iékarky uz tisic-
krat? VSechny mély pravdu. Nej-
lepsi prevenci je, kdyZ zabranite

prochladnuti. I podle moudré
¢inské mediciny Iépe zvladne-

te, kdyz vam fouké na krk, nez
kdyZ vas zebou nohy.

3

PITNY
REZIM

Naucte se pravidelné po cely
den pit, ideélni je voda a by-
linné Caje. Pitné kara mtize
pomoct 1 pii pocatecnich stadi-
ich problému. Méchyft je nutné
potadné proplachnout, nejlé-
pe bylinkami, které eliminuji
bolest. Potid’te si uz namichany
urologicky ¢aj nebo vyzkou-
Sejte ¢aj z medvédice, febticku
a jitrocele, ktery by se m¢l pit
aspon dvakrat denné. Vynechte
kavu.

36 BRUSINKY

Brusinky maji silné antibakteri-
alni ucinky a blokuji uchyceni
bakterii. Je to pfirodni protiza-
nétlivy prostiedek, ktery dopo-
rucuji 1 Iékati. Kupte si na zimu
do zasoby susené brusinky,
které budete mit stale po ruce.




KAUZA G
NEJZNAMEJSI
VITAMIN

KDYZ POSADKA FRANCOUZSKYCH NAMORNIKU,
JAK SE PATRI ZDECIMOVANA KURDEJEMI,
DORAZILA ZABIRAT PUDU V DNESNIM
KANADSKEM QUEBECU, TAMNI INDIAN JIM
NA ZDRAVOTNI POTIZE PORADIL CAJ Z KURY
MISTNIHO STROMU. ZABRALA. TAK SE UDAJNE
ZACAL PSAT PRIBEH VITAMINU C.

V roce 1536 nasi predci samo- ZELi cHYTREHO

zfejm& nemohli tusit, proc jim r v s
zivot zachranila docela obycejna NAMORNIKA

tuje, jaké dnes mame na za-

hradach. V&fili v jeji kouzla. Nebyla to ale samoziejmé jen
A mozna méli pravdu. Pozdgji taje, ktera pohnula déjinami
— kdyz se vyzkum posunul — se zdravovédy. Namotnici méli
laboratorné potvrdilo, Ze listy ¢i bystre pozorovaci schopnosti,
jehli¢i tohoto stromu obsahuji ostatn¢ slo jim o zivot. VSimli

50 mg vitaminu C na 100 gramd. i, Z¢ kurdéje, které oproti
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dnes rozSirenym predstavam
nezahrnuji zdaleka jen vy-
padavani zubu, ale i celkové
oslabeni organismu vedouci
k umrti, nemaji rady cerstvé
ovoce a zeleninu.

Traduje se, ze prosluly motepla-
vec druhé poloviny 18. stoleti

James Cook dbal na zdravi svych

lidi velmi peclive. Kdyz jeho
lod¢ dorazily ke biehu, jako prv-
ni vyhnal muze, aby na palubu
nalozili ovoce, zeleninu a zelené
rostliny. Na rozdil od ostatnich
posadek se ta Cookova méla
dobte. Misto obligatnich sucha-

10, jejichz dlouhodoba konzuma-

ce stala za potizemi moteplavcd,
snidali pSenici vafenou s ko-
prem. A kazdy z nich mél narok
na kilo kysaného zeli tydné. Vy-

sledek takovych opatieni? Zadny

z Cookovych namoinik{i béhem
tfi objevitelskych vyprav neze-
miel. Jen pro srovnani: ostatni
posadky umiraly po desitkach,

morte nékdy brazdily koraby mrt-

vych, protoze nemoci podlehli
uplné vSichni na palubg.
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200 mg

JEN TOLIK VITAMINU

C ZVLADNE NASE

TELO PRIJMOUT
JEDNORAZOVE.
ZBYTEK VYLOUCI MOCI.

60 O/O AZ TOLIK

VITAMINU C SE

ZNICI VARENIM.
OVOCE A ZELENINU
PROTO ZARAZUJTE

DO JIDELNICKU

| CERSTVOU.
SETRNEJSI NEZ VARENI
JE MRAZENI. TI, KDO
UZIVAJI ,,CECKO*
PREVENTIVNE, TRPI
BEZNYMI VIROZAMI
MENE NEZ TI, KTERI SE
O JEHO PRIJEM NIJAK
ZVLAST NESTARAJI.
STONANI S VITAMINEM
C JE KRATSI A MENE
VAZNE.



,»CECKO* POPRVE
NA SCENE

Dnes nam pftijde pfirozené, Ze
abychom byli zdravi, potfebuje-
me télo zasobovat urcitymi lat-
kami. At uz jidlem, nebo pro-
sttednictvim raznych doplikd.
V onéch nadmotnickych dobach
ale byly tyto znalosti o dopa-
du vyzivy na Clovéka teprve

na zacatku, vitaminy se postup-
n¢ zacCaly vynofovat z mlhy.
Prispél k tomu napriklad
polsky biochemik Casimir
Funk. Na zaklad¢ svého badani
ptiSel v roce 1911 s teorii, ze

v pfirozené stravé existuji Ctyti
latky, které chrani organismus
pted ¢tyfmi zadvaZznymi nemo-
cemi té doby; kromé kurdéji to
byla beri-beri, pelagra a kiivice.
Postupem ¢asu se z onéch latek
vyklubaly ndm znamé vitaminy
C, B1, B3 a D. Ostatni vitaminy
opustime a budeme se vénovat
,,céCku®. Jak uz ukazala histo-
rie plnd mrtvych namotnikd,
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nejsme schopni si jej synteti-
zovat sami, musime jej do sebe
dostavat zvenci. Jsme na tom
stejné jako primati nebo morca-
ta, vétSina zvirat to ale dokaze.

CO UZ VIME

Moderni vyzkum potvrdil hned
n¢kolik dalezitych ucinkt vi-
taminu C. PovaZuje se za sil-
ny antioxidant, coZ je slovo,
na které jsme si zvykli. Vime
ale, co vlastné znamena? Za-
kladnim terminem, ktery v této
souvislosti 1€kati pouZzivaji, je
oxidativni (n€kdy téZ oxidacni)
stres. Zjednodusen¢ fe€eno, je to
stav, kdy nas organismus nezvla-
dé odstranovat vSechny Skodlivé
produkty metabolismu, jinak

téz volné kyslikové radikaly. Ty
vznikaji a budou vznikat vzdyc-
ky, ovSem funguje-li télo, jak
ma4, jeho rovnovazné mechanis-
my zvladnou se kyslikovych ra-
dikala zbavit. Pokud je télo prilis
vyCerpané nebo nemocné, ma

v ,,uklidu® téchto Skodlivin re-



zervy a nastane zminovany oxi-
dativni stres. Neni dobré, kdyz
je mu organismus vystaveny
delsi dobu, pak se na ném muize
znacné¢ podepsat. Tteba v po-
dobé rozvoje cukrovky, vzniku
nadori, onemocnéni srdce a cév.
,,CéCko* patii mezi bojovniky

s témito volnymi radikaly.

CHRANI
SRDCE | OC!

Uz se naptiklad vi, Ze 1idé, kteti
jedi dostatek tohoto vitaminu

v ovoci a zelening, ¢eli mensi-
mu riziku, ze se u nich vyvinou
nekteré nadory, konkrétné plic,
prsu a tlustého stteva. Pochyb-
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nosti trochu panuji v tom, jestli
ochranu pted rakovinou po-

skytuje vitamin uzivany pouze
v tabletkach. Cé¢ko z Cers-
tvych potravin se také pova-
Zuje za prevenci ochrany cév
a srdce, otazka je, do jaké miry
pomaha lidem, ktefi uz néja-
kym onemocnénim trpi. Podle
nckterych studii ,,cécko* zvy-
Suje hladinu HDL cholesterolu
(takzvaného ,,hodného*) a sni-
zuje hladinu jeho LDL sloz-

ky (,,z1€ho*). Spolu s dal$imi
latkami pozitivné plisobi na o¢i,
konkrétné muze chranit zrak
pted degenerativnimi zména-
mi, jako je naptiklad makularni
degenerace nebo Sedy zakal.



A GO IMUNITA?

VétSina z nas jej pravdépo-
dobnég uzivad v momenté¢, kdy
citime, ze na nas néco leze.
Na celosvétovém presvédcenti,
ze vysoké davky vitaminu C
posiluji imunitu a pomohou,
kdyZ kolem létaji bacily, se
podepsal zejména védec Linus
Pauling. Sam uzival ,,cécko
v obrovskych davkach a po-
vazoval to za ditvod, proc je
zdravy az do vysokého véku.
Nicméné vyzkum dosud tyto
schopnosti vitaminu C tak pl-

né nepotvrdil: 1idé, kteti uzivaji

,,c€Cko* preventivné, trpi pry
béznymi vir6zami méné ¢asto
nez ti, ktefi se o jeho piijem
nijak zvlast’ nestaraji. Jed-

no velké pozitivum ale véda
potvrdila. Stonéni s vitaminem
C je krat$i a méné vazné. A to
je rozhodné nezanedbatelny
benefit.

ODKAZ DOKTORA
PAULINGA

Praveé presvédceni, Ze vysoké
davky cécka bezpecné ochrani
pted chiipkou a spol., Sitené
doktorem Paulingem, zplisobi-
ly, Ze o0 Americanech se fika,
ze maji nejdraz8i moc — pte-
bytek vitaminu, které jejich
télo nevstieba, prosté vycu-
raji. A Pauling, jinak mimo-
fadn¢ uznavany nositel dvou
Nobelovych cen, za to sklizi
dodnes kritiku. Také proto, Ze
panuje spor, jestli je viibec
tireba ,,cécCko* dodavat pro-
stiednictvim tabletek, kdyz
¢lovék ji dostatecné pestrou
stravu. Je samoziejm¢ dis-
kutabilni, zda lidé s omeze-
nymi finanénimi moZnostmi
nejsou v tomto sméru v nevy-
hodé¢. Dalsi véc je, ze vafenim
se vitamin C ¢astecné nici.
Odhaduje se, Ze ve vafenych
potravinach zlistava asi jen
polovina mnozstvi vitaminu

v porovnani s témi syrovymi.



Dostane do sebe kazdy ade-

kvatni mnozstvi z Cerstvého Nedostatek
ovoce a zeleniny? vitaminu C se
muze projevit jako

unava, svalova
slabost, bolesti
kloubti a svalii,
krvacejici dasné

v O Vw p

ROVNOU DO ZIL

Relativné zdravy Cloveék by
meél do sebe denné dostat cca
100mg ,,cécka*, doporucova-

nych pét porci ovoce a zeleniny onemocnéni.

by tak mélo stacit. Vice potie-
buji napriklad kuraci. A kdyz
uz jsme u Paulingem propago-
vanych konskych davek — asi
by tleskal nejnovéjSimu trendu.

Posledni 1éta se diskutuje

(a samoziejm¢ také prakticky
zkousi), jak plisobi vitamin C
v obrovskych davkéch podava-
ny do Zily. Nékteré vyzkumy
tikaji, ze kdyz télo bojuje s ne-
moci, potfebuje 10 az 15krat
vys$§i mnoZstvi vitaminu C

v krvi, neZ je jeho fyziologickeé
mnozstvi. Kdyz si to predstavi-
te, je prakticky nemozné snist
tak velkou porci ovoce a zeleni-
ny, aby pozadavky téla pokry-
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PROSLULY
MOREPLAVEC
DRUHE POLOVINY
18. STOLETI JAMES
COOK DBAL

NA ZDRAVI SVYCH
LIDi PECLIVE.

KDYZ JEHO LODE
DORAZILY KE
BREHU, JAKO PRVNI
VYHNAL MUZE,

ABY NA PALUBU
NALOZILI OVOCE,
ZELENINU A ZELENE
ROSTLINY.
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»CECKOVE* SUPER STAR

Denné byste podle
zdravotnich doporuce-
ni do sebe méli dostat
alespon 75-90 mg vita-
minu C. Néktefi odbor-
nici doporucuji i 250 mg.
Nejvice ho najdete v ovo-
ci a zeleniné. Nasleduijici
plody patfi k jeho nejbo-
hat§im zdrojum. Presné
mnozstvi ,cécka“ zavisi
na druhu plodu i mistu,
kde vyrostlo. Pamatujte

la. Tabletky také nepomohou,
protoze zazivacim Ustrojim se
vstieba pouze omezené mnoz-
stvi; vitamin je zkratka nutné
dostat pfimo do krve.

LECBA NADORU?
ZATIM TAPEME

Podle 1€kaiti se pak rozsituje
spektrum nemoci, ktere ,,cécko*
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také na to, ze pfi tepelné
upravé mnozstvi vitaminu
C klesa.

Druh ve 100 g/mg

Sipky 747
Rakytnik 450
Rybiz ¢erny 166
Nat petrzele 179
Paprika 150
Kren 120
Brokolice 114
Razickova kapusta 96

muze pomahat 1¢Cit. ,,Oxida-
tivni stres hraje dalezitou roli
pii zénétech dychaciho Ustroji,
ale 1 pf1 alergiich, napf. ast-
matu a alergické rymé,* uvadi
I¢karka Hana JaroSova z Biore-
generacniho a rehabilitacniho
centra Ri¢any u Prahy, kterd ma
s podavanim ,,cécka* do zily
svym pacientiim zkuSenosti.
Podle jejich slov pomaha také
lidem s atopickym ekzémem,



lupénkou nebo tieba osteo-
por6zou. Horkym tématem

je také 1écba nadorti pomoci

vysokych davek ,,cécka*.
Zda to bude lécba budouc-
nosti, se teprve ukaze...

CECKOVY
PROPAGATOR
Kvantovy fyzik a bio-
chemik Linus Pau-
ling ziskal dvé No-
belovy ceny ve dvou
riznych kategoriich.
V pozdéjsSich letech
svého zivota se za-
¢al vénovat propaga-
ci zdravého zivotni-
ho stylu. Postavil ho
na potrebé vysokych
davek vitaminu C.

U nas v roce 2015
vySla v nakladatelstvi
Argo jeho kniha veé-
novana praveé tomu-
to tématu Jak déle
zit a lépe se citit.

KOLIK HO

POTREBUJETE

VEK DOPORUCENE

A POHLAVI MNOZSTVI
Déti do 6 mésicu 40mg
Déti 7-12 mésicu 50mg

Déti 1-3 roky 15mg
Déti 4-8 let 25mg
Déti 9-13 let 45mg
Chlapci 14-18 let 75mg
Divky 14-18 let 65mg
Dospéli muzi 90mg
Dospélé Zeny 75mg
Téhotne Zeny 85mg
Kojici zeny 120 mg

Pokud kourite, pridejte si

k uvedenym hodnotam
navic 35mg.
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VAS ZBAVI KIL
| DEPRESE

RIKA SE, ZE 70 % NASEHO IMUNITNIHO
SYSTEMU SIDLi VE STREVECH, TAKZE
BYCHOM SE MELI PEKNE SNAZIT, ABY
FUNGOVALA DOBRE! PRATELSKE BAKTERIE,
KTERE SE VYSKYTUJi PRIROZENE V NASEM
ZAZIVACIM TRAKTU, V SOBE SKRYVAJI
MNOHEM VICE POTENCIALU, NEZ JSME SI
DOSUD MYSLELI.
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odle poslednich

studii dokazou

probiotika nejen

posilit imunitu

a traveni, ale také
zabranit tizkosti €1 snizit na-
dvéhu a vysoky krevni tlak.
A to stoji za zkousku! Daji se
ziskat v tabletkach, ale rovnéz
se vyskytuji v potravinach,
které jsou zpracovany kvase-
nim. Pokud jste zdravi, vase
sttevni mikroflora obsahuje
pies sto trilionil piatelskych
bakterii (to je desetkrat vice,
nez je pocet bunck v téle). Pti
takovém mnoZstvi nemuzete

pochybovat o jejich pozitivnim

vlivu na zdravi. Tito drobni

pomocnici maji za ukol regu-

lovat spravné traveni, posi-
lovat imunitni systém a nicit
Spatné bakterie zpuisobujici
choroby. Probiotika vytvare-
ji télu klicové ziviny a jako
,,vedlejsi ucinek* jejich snaze-
ni je 1 to, Ze pomahaji potlacit

nesnasenlivost laktozy a potize

s vyprazdnovanim.

Védci zjistili, ze
probiotika maji
zasadni roli v rizeni
neurofyziologickych
poruch, jako je
uzkost, deprese

a dalsi priznaky

s tim spojené.
Jogurty s zivou
probiotickou
kulturou tedy
prokazatelné
zlepSuji naladu.



VSE V ROVNOVAZE

Kdyz jsou probiotika s choro-
boplodnymi bakteriemi v opti-
malnim poméru, tedy prevazuji
zhruba v poméru 5 : 1, mtzete
byt v klidu, méte napros-

to idealni zazivani. To je ale

v dnesni dob¢ spise vzacnost.
Tuto rovnovahu si narusujeme
kazdodennimi htichy, jako je
piti alkoholu, koufeni cigaret,
pojidani tué¢ného jidla nebo
naduzivani 1€ki. Nejcastéji

s1 probiotika v téle vyhubime
kvili 1€¢bé antibiotiky. Proto
1¢kati doporucuji, aby pacienti
b&hem této terapie také pre-
ventivné uzivali probiotické
pilulky. Bez nich totiZ hrozi
nachylnost ke kvasinkovym
infekcim v mocovych a pohlav-
nich cestach, priymam, ale také
k nervové podrazdénosti a Spat-
nému spanku.

JAKO NA OBLACKU

Ano, probiotika maji vliv
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1 na dusevni pohodu. Pro

lidi, ktefi zapasi s izkostmi

a depresemi a jsou odkéazani
na kazdodenni pojidani pilulek
zvedajicich hladinu serotoni-
nu, tedy takzvané¢ho hormonu
Stésti, je objev studie vedené
na torontské univerzité nadéji
na konci tunelu. Tamni védci
ptivodné sledovali vliv pro-
biotik na chronicky tinavovy
syndrom a pii tom zjistili, ze
probiotika maji zasadni roli

v fizeni neurofyziologickych
poruch, jako je uzkost, deprese
a dalsi ptiznaky s tim spoje-
n¢. Ke stejnym zavérim dosli
1 védci ve Francii. Nejde sice
zatim o metodu zakotvenou

v bézné medicinské praxi, vse
je zatim ve stadiu experimentu
a existuje fada jejich odptrct.
Ale neni od véci tento zpiisob
prirodni lé¢by aspon vyzkou-
Set. VZdy je lepsi zkusit vSe,
neZ se pustite do 1ékii, které
jsou pro télo zatézi a mivaji
neziidka i neprijemné vedlej-
$i ucinky.



Pro zachovani dobré nalady

si tedy pro za¢atek nakupte
jogurty s zivou probiotickou
kulturou. Zni to sice smésné,
ale internet je plny pozitiv-
nich zkuSenosti lidi, ktefi diky
dosazeni spravného poméru
probiotik ve stfevech pocitili
velkou zménu na své psychické
kondici.

ZHUBNETE
S KOMBUCHOU

O pfiznivém vlivu pratelskych
bakterii na redukci nadvahy
vSak neni viibec pochyb. Jak jiz
bylo feceno, popohani zaziva-
ni, tim padem cely metaboli-
smus. Télo tedy zpracovava
potravu rychleji, efektivnéji
a beze zbytku vylou¢i z téla
odpad, ktery by se jinak usa-
zoval a délal neplechu. Také
prokazatelné sniZuje chut’

k jidlu! TakZe kouzlu probiotik
uz propadly 1 hollywoodské
krasky, které se pySni ultra-
Stihlym pasem. O sile zivych
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bakterii vi
sveé vécna

dietarka

a fanynka

ocistnych

kar Gwyneth Gwyneth
Paltrow. V roz- Paltrow

hovoru pro ame-

ricky Esquire se rozpovidala

o tom, jak se diky probiotické-
mu jidelnicku skladajicimu se
z korejského kim¢i (kvaseného
zeli), japonské polévky miso

a tempehu citi skvéle, ma vice
energie a také vyrazné¢ zeStih-
lela v oblasti pasu. Stejnou
cestou si svou dokonalou po-
stavu udrzuje 1 hvézda serialu
Prava krev Anna Paquin, ktera
popiji ptirodni kvaSeny napoj
kombucha. Halle Berry sdili
stejné chuté a ke kombuse si
také doptava kazdé rano skleni-
ci acidofilniho mléka. Serveru
TMZ se svéfila, Ze diky témto
napojim ma krasné;si plet,
Stihlejsi kiivky, protoze citi
mensi potiebu jist sladké, a jeji
zazivani funguje jako naolejo-



vany stroj. Mezi dalsi fanynky
probiotické diety patii mimo
jiné také herecka Demi Lova-
to nebo zpévacka Katy Perry.
Skvéle vysledky ale pocit'uji

1 béZni smrtelnici. Na kanad-
ské univerzité Laval podavali
po dobu dvanacti tydni Ze-

nam s nadvahou jako dopl-
nék stravy specialné zvolené
druhy probiotik a vysledky
byly ohromugjici. Testované
dobrovolnice zhubly o necelé
dva kilogramy vice nez Zeny
se stejnym reZimem, jeZ ne-
jedly probiotika.




JAK VYBIRAT A UZIVAT

PROBIOTIKA?

V Iékarné sahnéte po preparatu slozeném z vice

kmenu bakterii. Nejlepsi potravinové doplnky by
meély obsahovat nejvice provérené kmeny, jako jsou
Lactobacillus acidophilus, Bifi dobacterium longum,
Lactobacillus rhamnosus a Bifi dobacterium bifidum.

Dobre oznaceny doplnék stravy ma na etiketé
2jmenovat rod (Lactobacillus nebo Bifi dobacteri-
um), druh (lactis nebo casei) a kmen (Casto pismena
nebo cislice). Pokud na etiketé nic takového nena-
jdete, radéji nekupuijte.

Zaludeéni kyseliny dokazou zabit velmi mnoho
3uiiteénﬁch bakterii, zatimco cestuji zazivacim
traktem. Méli byste proto dbat na vysSi prijem pro-
biotik. Idealné si dejte deset milionu bakterii v jedné
davce!

Vyzkumy potvrdily, Zze probiotika podavana
4ve formé potravinovych doplrnktl jsou silnéjSi nez
jogurty €i napoje. Nezatracujte ale tyto pochoutky,
protoze podle odbornika praveé jejich probiotické
slozky jsou pro télo nenahraditelné a nasobi ucinek
doplnkd.
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TEXT JUDITA BEDNAROVA / FOTO SHUTTERSTOCK

ALERGIE
DAN ZA POKROK?

PRED TRICETI CTYRICETI LETY BYLY OJEDINELE.
DNES KAZDEHO DRUHEHO POLOZi NA LOPATKY.
ZAMAVA S NAMI ROZKVETLA KYTKA Cl ORECH.
PRIBYVA TECH, KTERI NEPROJDOU KOLEM
KOCKY, ANIZ BY SE ZACALI DUSIT. CiM VIC
KACIME, MYTIME, BETONUJEME, CISTIME
A DEZINFIKUJEME, TiM VICE NAM NASE
PROSTREDI SKODI. NESKODIME SPIS SAMI SOBE?
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lergie je chro-
nické onemoc-
néni, které
postihuje tak-
rka 50 % Evro-
panu. Stejny pocet Ameri¢an
pfinejmensim jednou alergii
trpi také a dalsi davy jen o své
konkrétni alergii zatim nevédi.
Na svété trapi odhadem pri-
blizné 250 milioni lidi néjaka
zavaznéjsi alergie potravi-
nova, ktera eskaluje stale vice
a vice. Od roku 1997 se pocet
téchto ptipada zvysil o 50 %.
Védci si lamou hlavy, proc jsou,
zejména ve vyspélém sveEte,
potravinové alergie na takovém
vzestupu, ale zatim se Zadného
definitivniho rezultatu nedobra-
li. Le¢ vesmeés poukazuji na jed-
no — naptiklad 17 milioni Evro-
pantl a 15 miliond Americantl,
ktefi trpi potravinovou alergii,
doplaci na moderni zptisob
zivota. Obzerstvi, holdovani ne-
spravnému jidlu, snahu mit vse
a ve velkém... A to se zdaleka
netyka jen alergie potravinové.

ZPATKY
K DINOSAURUM

Nebo aspoit do dob, kdy jsme
zili v souladu s ptirodou a pfi-
roda v souladu s nami. Pfi-
kladem budiz ptipad Jaspera
Lawrence, Kaliforiiana, jehoZz
alergie dohnala k nevidanému.
Dnes obchoduje s nebezpec-
nymi parazitickymi ¢ervy, aby
pomohl nemocnym, tak jako
nedavno pomohl sam sob¢.
Ale od zacatku: Razné alergie,
jimiz 46lety Lawrence trpél,
vyustily v tézké astma, které
ho zcela invalidizovalo. UZ mu
nezabiraly ani vysoké davky
prednisonu. Nemohl si hrat

s détmi, problém mu délalo
vystoupat nékolik schodu ve-
doucich k jeho domu. Pak jed-
nou uvidél kuri6zni dokument
BBC pojednavajici o souvis-
losti mezi ustupujicimi aler-
giemi a pritomnosti parazi-
tarniho méchovce ve stirevé
¢lovéka. Lawrence do té doby
ptecetl o alergiich takika vse



a dosud nezndmy fakt v ném
vzbudil nadéji. Ponofil se

do studia knih a internetu a tzv.
,hygienicka hypotéza“ uznava-
n¢ho anglického epidemiologa
profesora Davida Strachana,

0 niz se pravé vyzkum s me-
chovci opiral, ho naplnila ob-
rovskou nad¢ji. Podle této te-
orie jsou ,,moderni‘ nemoci,
které zejména v priamyslové
vyspélych zemich exponenci-
alné rostou — alergie, astma,
diabetes, Crohnova choroba,
roztrousena skleréza ¢i au-
tismus — vysledkem nevhod-
nych autoimunitnich odpo-
védi. Chlorovana pitna voda,
vakciny, antibiotika, sterilni
prosttedi raného détstvi, to vse
naruSuje vnitini ekologii téla.
Zbavili jsme se mnoha parazi-
ti a bakterii, ktetfi byvali nasi
pfirozenou soucasti. Rozhoze-
ny organismus na to reaguje
autoimunitnim onemocné-
nim, pri kterém se imunitni
systém obraci sam proti sobé,
a stava se tak ptecitlivélym

na zcela neSkodné antigeny

— at’ uz pyl, prach, kocky ¢i
urcité skupiny potravin. Jasper
Lawrence objevil také vyzkum
profesora Davida Pritcharda,
imunologa z Nottinghamské
univerzity, prokazujici, ze pa-
cienti infikovani méchovcem
takika nikdy netrpéli Zaddnym
autoimunitnim onemocnénim.
Jeho nasledné pokusy potvr-
dily, zZe tito paraziti jsou v pfi-
méfeném mnozstvi opravdu
schopni regulovat zanétlivé
imunitni odpovédi svych hos-
titel.

,Najednou mi vSe davalo
smysl,* fika Lawrence. ,,NaSe
posedlost ocistou a sterili-
tou... Vymycenim paraziti

v naSem téle jsme vylili vanu
i s ditétem. VSichni jsme zne-
pokojeni narusenim biologické
rozmanitosti ve vnéj$im svete,
zachraiiujeme destné pralesy,
ale zcela jsme znicili biologic-
kou rozmanitost sami v sobg.
Tak jsem zacal jednat...*



LATRINY ZABRALY

Lawrence se rozhodl nakazit
méchovcem. Nebylo to jedno-
duché. ,,Miliarda lidi na svété
zije s Cervy uvnitt svého téla,
ale nakazit se v rozvinutém za-
padnim svéte je ofiSek.* A tak
sebral zbytky sil a rozjel se

do Kamerunu za svym zachran-
cem nesoucim oznaceni Neca-
tor americanus. V Kamerunu
cestoval do odlehlych vesnic,
vyhledéval latriny a kolem nich
se pak bosy prochazel... Vajic¢-
ka méchovce se totiz nachazeji
ve vykalech. Za jeden az dva
dny se vylihnou larvy a do kon-
taktu s lidskym hostitelem se
dostanou tak, ze se provrtaji
jeho pokozkou, nejcastéji cho-
didlem.

,» Ve VEtSim mnoZstvi muze

byt nakaza méchovci nebez-
pecna, ale ja musel riskovat.
Taky jsem se bal, ze se vratim
s ,nespravnou’ nemoci — ficni
slepotou, elefantiazou, horec-

Podle svétové
organizace Allergy
je vyskyt alergii

ve venkovskych
oblastech mirnéjsi
nez v méstskych,
coz do urcité

miry podporuje
wyhygienickou
hypotézu“.

kou dengue... Jenze miyj Zivot
s astmatem uz stejné nebyl
Zivotem.*

Lawrence se vratil s nemoci
»spravnou®. Po nékolika tyd-
nech zjistil, ze vyjde schody. Ze
si miize ¢uchnout ke kytce, a nic
se nestane. ,,K mym nejhorSim
alergeniim vzdy patfily kocky.
Dusil jsem se, o¢i mi natekly
tak, Ze jsem je nedokézal otevfit.
Kdyz jsem vidél, Ze se opravdu
uzdravuji, béZel jsem ke své ex-
manzelce, ktera kocky chovala.



Zazvonil jsem a tekl: Kde mas
kocky, jdu se s nimi pomazlit.
Myslela si, Ze jsem se zblaznil,
ze chci spachat sebevrazdu. Ale
ja st sedl ke kocce, vzal si ji

na klin, hladil ji a...
lo.* Vyléceny pacient se rozhodl
pomahat i dal§im lidem a Cervy
prodava. Mezi jeho zdkazniky
jsou pacienti s Crohnovou cho-
robou, roztrousenou sklerozou,
riznymi alergiemi. Na méchov-
ce, na néz si ztidil vlastni, byt
ilegalni, ,,farmu*, neda dopustit.

cim
ROZVINUTEJSI,
TiM ALERGICTEJS

Problém alergii je Siroky a mé-
chovec pravdépodobné univer-
zalnim medikamentem nebude.
Lec ona filozofie je zaloZzena

na pravdé. Prili§ se vzdalujeme

nic se nedé-

vSemu, co je pro nas organi-
smus prirozené. A disledky

nas drti. Zatimco dFive jsme
béhali po rozkvetlych loukach
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a alergie jsme neznali, dnes
zname rozkvetlé louky pre-
devSim z obrazki, a presto
patii pylové alergie k nejcas-
téji diagnostikovanym chro-
nickym chorobam. Odhaduje
se, ze pylovou alergii trpi 38
miliond Ameri¢ant a v Austra-
li1 se pocCet sezonnich alergii
za posledni 1éta zdvojnasobil.
Na Novém Zélandu jsou aler-
gickd onemocnéni nejcastéjSim
diivodem navstévy lékare —

v poslednich dvou letech vzros-
tl pocet pacientli v ambulancich
z pramérnych 40 za mésic

na 150-200 za mésic, pficemz
¢ekaci doba na vySetieni je pry
az 8 m¢sicu! Pylovou alergii
trpi takika 8 miliond Britd a 10
miliont Némct.

Podle svétové organizace
Allergy je prevalence (vyskyt)
alergii ve venkovskych oblas-
tech mirnéj$i nez v méstskych,
coz do urcité miry podporuje
,hygienickou hypotézu“. Mezi-
narodni studie astmatu a alergii



u déti (ISSAC) uvadi, Ze nej-
vEtsi nartist astmatu a alergii 1ze
pozorovat v oblastech stale vice
zatéZzovanych industrializaci.

V Japonsku tak naptiklad sen-
nou rymou trpi vice nez 20 mi-
lioni lidi a nékterou z alergii
trpi uctyhodnych 239 milionti
Cinant.
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Podle odbornikt existuje sou-
vislost mezi vznikem alergii

a zménami klimatu. V disledku
stupu jara se zvySuje mnozstvi
vzdus$nych alergent a zkracuje
se doba, kdy alesponi sezonni
alergici mohli mit klid. Letos
busili na dvefe ordinaci s Cerve-
nyma o¢ima a svédénim v nose
prvni pacienti jiZ v poloviné
ledna. A podle vseho jich bude
vic a vic...



KDYZ SE TELO
NENAVIDI

PORUCHU IMUNITNIHO
SYSTEMU SI OBVYKLE
PREDSTAVUJEME

JAKO NESCHOPNOST
ORGANISMU UCINNE SE
BRANIT NASTRAHAM,
KTERE HO OHROZUJI.
AUTOIMUNITNI NEMOCI
JSOU ALE TAKE
IMUNITNI PORUCHOU.
S TROCHOU

NADSAZKY BY SE

DALO RICI, ZE IMUNITA
V TOMTO PRIPADE :
PRACUJE AZ MOC. VE SNAZE UBRANIT
TELO PRED NEBEZPECIM, SPOUSTI
SEBEDESTRUKTIVNiI PROGRAM.

PROC ORGANISMUS V PODSTATE
BOJUJE SAM SE SEBOU?
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utoimunitni
choroby zahrnu-
ji Sirokou Skalu
postiZzeni jakeé-
hokoliv mista
v lidském organismu. KdyZz
se imunitni buiikky vymknou
kontrole, mohou to odnést o€i,
stejn¢ jako mozek, klize, stie-
vo €1 §titné zlaza. Dlouho se
hovotilo o tom, Ze vyrazné vice
tento problém postihuje Zeny,
které maji oproti muziim o néco
dokonalej$i imunitni systém.
Posledni dobou vSak mezi pa-
cienty, u nichz se autoimunita
vyvinula, pfibyva i muZzi.

PROC?

Statistiky vypovidaji obvyk-

le o tom, ze v populaci je cca
10 procent lidi potykajicich

se s autoimunitnim onemoc-
nénim. Odbornici vSak byvaji
ptesvédceni, Ze skutecna ¢isla
jsou mnohem vyssi. Specifikum
choroby tkvi v jeji nevyzpyta-
telnosti a dokonalém masko-
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vani. Neni divu, ze ke konec-
né diagnoze 1ékaii dospivaji
neziidka po letech. Statisice
lidi po celém svété jsou po-
tencialnimi nosic¢i zmateného
imunitniho systému, ktery
postupné nici vlastni bunky
¢i ¢eka na prilezitost k utoku
— tedy na ,,vhodného* spou-
Stéce schopného vyvolat au-
toimunitni reakci. Pro nékoho
to mlze byt stres, pro jiného
virus, pro dalSiho tfeba lepek.
KdyzZ je vSe v poradku, imunit-
ni odpoved’, ta 1Zzasna obranna
soustava, schopna vyburcovat
se proti nezadoucim vetielclim,
bude pfimétend. V dokonalém
komunika¢nim systému mezi
buiikami téla a chemickymi sig-
naly, které produkuji, je sdéleni
jasné¢: tohle predstavuje nebez-
peci, tohle nikoliv. V piipadé
autoimunitnich nemoci se vSak
doty¢ny komunikacni systém
rozpada.

Védci identifikovali uz vice nez
80 autoimunitnich onemocnéni



véetné systémového lupusu,
diabetu 1. typu, revmatoidni
artritidy, Sjogrenova syndromu,
roztrouSené sklerdzy, chronic-
kého zanétlivého onemocnéni
sttev Ci Stitné Zlazy. U Sjogre-
nova syndromu naptiklad bilé
krvinky napadaji Zlazy pro-
dukujici vihkost, coZ se miize
projevit vysychanim ust nebo
oCi, ale také postiZenim plic ¢i
pankreatu. Bunky produkujici
inzulin v pankreatu imunit-

ni systém napada 1 v ptipadée
diabetu 1. typu. Pokud nastane
autoimunitni reakce v moz-
ku, muZe dojit k roztrousené
skleroze...

Existuje mnoho teorii o plivodu
autoimunitnich onemocnéni.
Jejich narist v primysloveé vy-
spelych zemich podle nékterych
odborniki souvisi s ptiliSnou
¢istotou, vakcinaci a snizenou
expozici bakteriim. Jini hovo-

i1 o Cisté psychosomatickych
pticinach souvisejicich s ¢im
dal tim rychlej$im Zivotem
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a zvySujicimi se naroky. Védci
vSak stale uplné ptesné nerozu-
mi tomu, pro¢ imunitni systém
neni schopen rozpoznat své
vlastni buniky nebo regulovat
jejich reakei.

ZA VSiM HLEDEJ
PSYCHIKU

,,Nékteré z autoimunitnich
nemoci, jako je revmatoidni
artritida, ulcerozni kolitida
nebo autoimunitni zanét Stitné
zlazy, byly fazeny mezi psy-
chosomatickeé nemoci l¢kafem
Franzem Alexanderem jiz

v 50. letech minulého stoleti,
piiblizuje problém Tereza Ho-
dycova, lI¢karka a psychosoma-
terapeutka z prazského centra
Be Balanced. ,,Dodnes jsou
odbornou vefejnosti povazo-
vany za onemocnéni, kde jsou
pficiny vzniku a dalsi prib¢h
symptom siln¢ ovliviiovany
psychickym stavem.* Spous-
técem valné vétSiny autoimu-
nitnich onemocnéni tak podle

TEXT JUDITA BEDNAROVA / FOTO SHUTTERSTOCK



odbornice ¢asto byva stresové
pretizeni. ,Liaicky by se to
dalo vysvétlit tak, ze tlak

na ridici systémy v téle je
zvenci uz tak obrovsky, Ze jej
zacnou upoustét uvnitr, proti
bunkam vlastnich tkani.

Z psychologickych aspektt l1ze
obvykle u pacienti vysledo-
vat ur¢itou formu potlaCované
agrese — chci byt hodné holka/
kluk, k okoli si nesmim nic
dovolit, tak to rad¢j ,spolknu®.
Na stran¢ druhé Ize vSak po-
zorovat 1 jistou dusevni zrani-
telnost, clovéka se lehce néco
dotkne, vyvede ho z miry, ale
snaZi se to na sob& nedat znat

a o to tvrdéji pracuje, o to vice
se snazi. Symptomatika a kon-
krétni specifické pti€iny jednot-
livych autoimunitnich one-
mocnéni se ale riizni — kazdy
¢lovék mé svoji Achillovu patu
jinde, je nachylngjsi k jinym
podnétlim, jinym piiznakm.*

Podobné¢ smysli i 1ékat Pavel
Sé4cha v ¢lanku Autoimunitni
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Védci identifikovali
uz vice nez 80
autoimunitnich
onemocnéni

vcéetné diabetu

1. typu, revmatoidni
artritidy, roztrousené
sklerozy, chronického
zanétlivého
onemocnéni strev

Ci Stitné zlazy.

nemoc — je lé€itelnd?, ktery pu-
blikoval na webu celostnimedi-
cina.cz. Mimo jiné v ném pise:
,,V databazi 210 klientt, ktefi
trpi nékterou formou autoimu-
nitni nemoci, jsem vypozoroval
tyto opakujici se skute¢nosti:
V détstvi to byly hadky ro-
dic¢i, rozvod rodicu a situace
spojené s poniZovanim, po-
korovanim, zesmésnovanim,
ztrapnovanim ze strany sou-
rozencu, spoluziaki a blizké
spole¢nosti. Tehdy jim vznikl



zédklad nizkého sebevédomi

a programu sebedestrukce.

V obdobi puberty, zvlasté

u divek, jsem zaznamenal na-
padnou pfitomnost mentalni
anorexie. | zde byla podkla-
dem nizka sebedtvéra, snaha
uplatnit se, faleSny vzor v po-
dobé¢ celebrity, modelky, utek
z domova... V dob& dospé-
losti konflikty s partnerem,
jejich vlastni rozvody a ztrata
zaméstnani...*

VYZKUM STALE
NA ZAGATKU

Pti¢in vzniku autoimunitnich
onemocnéni je vice. Véd-

ci zaznamenali 1 souvislost
s expozici slunecniho svét-
la a pfijmem vitaminu D.
Obavy lidi ze slunce a vzni-
ku rakoviny kiiZe mohou
mit paradoxné zase jiny
negativni dopad. ,N¢které
studie zjistily, Ze 1idé s au-
toimunitnimi chorobami,

jako je roztrouSena sklerdza,
maji pravdépodobné nizsi
hladiny vitaminu D neZ ostatni
lidé, je presvédCen Noel R.
Rose, profesor molekuldrni
mikrobiologie a imunologie

a feditel Vyzkumného centra
pro autoimunitni onemocnéni
Johna Hopkinse v Bostonu.
,2Autoimunitni onemocnéni
jsou Castéjsi, pokud Zijete dale
od rovniku. To plati jak pro
roztrousenou sklerézu, tak pro
diabetes 1. typu ¢i naptiklad
lupus.*

Podle organizace AARDA
(Americké sdruzeni pro au-
toimunitni nemoci) je vyzkum
této choroby stale v zacatcich
a zatim nejsou k dispozici
7adné jisté lecebné a preven-
tivni strategie. Trochu ne-
$tastna je podle této instituce
také skutecnost, Ze jednotlivé
autoimunitni choroby spadaji
pod lékarsky obor zahrnujici
prisluSnou anatomickou c¢ast.
Odbornici vsak upozornuji



POTRAVINY,
CHEMIE

1 0VZDUSI

 CIM JE DANO
DRAMATICKE

PRIBYVANI TECHTO

Stoupajici vyskyt
autoimunitnich
onemocnéni muze byt
dan dnesni rychlou
dobou s tlakem

na vykon, ktery pro
citlivéjSi osobnostni
typy muze byt nicivy.
Toxicke vlivy prostredi,
at uz jsou to aditiva

v potravinach,

rezidua chemickych
latek v pitné vodeé Ci
znecisténi ovzdusi,
situaci jesté zhorsuiji.
Tereza Hodycova
(lékarka)
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na to, ze autoimunitni onemoc-
néni nejsou vzdy jasné vyhra-
néna a neomezuji se na jedinou
cast téla. Pokud nékdo trpi
jednim autoimunitnim one-
mocnénim, je redlné riziko,

ze se k nému piidruzi dalsi.
,Existuje korelace mezi celia-
kii a naptiklad diabetem typu
1, autoimunitnim onemocné-
nim §titné zlazy, Sjogrenovym
syndromem, autoimunitnim
onemocnénim jater, zanétlivym
onemocnénim stiev ¢1 Addi-
sonovou nemoci, fika znama
dietolozka Shelley Case.

Zda se, ze autoimunitni choro-
by budou v budoucnosti pred-
stavovat zdsadni téma medi-
cinského vyzkumu. V soucasné
dobé napftiklad védci zac€inaji
zjistovat, Ze autoimunita mize
hrat dalezitou roli v mnoha
chronickych stavech, jako jsou
naptiklad kardiovaskularni one-
mocnéni.
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7ZUZANA DOUCHOVA
OBEZITA SKODI

PSYCHOLOZKA
A NUTRICNI
PORADKYNE
ZUZANA
DOUCHOVA
SLEDUJE

VE SVE PRAXI
CHVALYHODNY,
ZDANLIVE
PROSTY CiL,
ABY JEJI
KLIENTKY BYLY
STASTNE, ZDRAVE A HLAVNE V POHODE.
TVRDI, ZE KDYZ O SEBE DBAME, DOBRE SE
STRAVUJEME A POHYBUJEME, MYSLIME
POZITIVNE, POMAHAME TELESNE KONDICI
A TiM POSILUJEME IMUNITU. JAKO BONUS
K TOMU NAVIC | HUBNEME. COZ IMUNITE
TAKE PROSPIVA.
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Pro¢ obezita oslabuje
imunitni systém?

Ptebytek tuki, cukrii a prii-
mysloveé zpracovanych
potravin, nedostatek pohybu,
konzumace alkoholu a zvy-
Seny stres, to jsou faktory ne-
gativné ovliviiuyjici nejen nasi
vahu, zdravi, ale 1 imunitni
systém. Nadvaha a obezita je
vétSinou zplsobena prave ne-
vhodné slozenym jidelnickem
a nezdravym Zivotnim sty-
lem, coz je ptesné to, co nasi
imunitu oslabuje. S obezitou
je také spojena fada zdravot-
nich komplikaci a chronic-
kych zanéta v téle, a imunitni
systém tak pracuje nonstop,
proto pak hiife zvlada akutni
zanéty a virova onemocnéni.
Imunitni systém naopak posi-
luje to samé, co je doporuco-
vano pro snizeni télesného
hmotnosti, tedy dostatek ovo-
ce a zeleniny, fermentované

vyrobky s probiotiky, tu¢né
ryby a rostlinné oleje bohaté
na omega 3 mastné kyseliny
a vitamin D a samoziejmé
dostatek pravidelného po-
hybu na ¢erstvém vzduchu
a sniZeni stresu.

Mate Siroky zabér sluzeb,
jak si vysvétlujete, Ze se

na vas obraci Zeny hlavné
kviili hubnuti?

Je to tak, vétSina zen se

na me sice obraci s tim, Ze
chtéji zhubnout nebo zlepsit
jidelnicek, ale uz nechodi

s tim klasickym ,,pfedepiste
mi dietu a porad’te, co délat®,
ale jsou to vétSinou Zeny,
které si uz riznymi dietami
bohaté prosly a zjistily, Ze to
zdaleka tak jednoduché neni.
Citit se ve svém téle dobte
neni jenom o jidle, cviceni

a poctu kil. Pfijdou, protoze
veédi, Ze jsem zaroven psy-




cholozka a uz trochu tusi, ze
téma hubnuti bude souviset

1 s psychikou, emocemi, mi-
rou stresu a naseho sebeve-
domi. Jdu na to trochu jinym
pfistupem, nez ma vétSina
poradcti, pies celkovou sebe-
péci a praci s psychikou.

TakZe imunita je pro né az
na druhém misté?

Spis jesté dal. Zeny toho maji
v dnesni spole¢nosti strasné
moc, spoustu povinnosti, riz-
nych roli, jsou neustéle pod

tlakem na vykon. Jidlo pak
Casto pouzivaji jako zdroj
uvolnéni, naplnéni a pote-
Seni, coz je jeden z ditvod,
proc€ je hubnuti tak naroc-
né. Sebepéci je ucim, jak se
uvolnit, opecovavat, naplnit
1jinak a jidlo a cviceni zahr-
nout do toho celku. Hlavni
zména tak neni v drastickych
omezenich a dietnim rezimu,
nejde viibec o to byt na sebe
jesté prisnéjsi a tvrde cvicit,
naopak, naucit se byt na sebe
hodna.




Promiiite, ale kdyby tohle
byla jista cesta a FeSeni,
netrpi vyspély svét
chronickou obezitou.
Jenomze vétSina Zen touh-

le cestou pravé nejde, jdou
na to pies vykon a tvrdy dril,
a az kdyz se ke mné dosta-
nou, pochopi, Ze to jde i jinak
a ze je to hlavné o celkové
zmeéng: aha, takZe to napii-
klad souvisi s tim, ze se mam
naucit fikat ne, nemam tolik
pracovat a honit se, mam si
vytesit vztahy, pfehodnotit
priority v zivot€, nastavit

st jinak zivotni styl, kde to
neni jen o vykonu a prezi-
vani. A to je opravdu hodné
naro¢ny ukol, psychicky se
srovnat a jit do celkové zme-
jednoduse tyden jist podle
n¢jaké diety. M4 to ale efekt
trvaly a dlouhodoby na rozdil
od diet.

Muzium pomaha
spiSe ten tvrdsi
rezim a pevny rad,
zaméreni na vykon.
U Zen to nefunguje.
Potirebujeme
zvolnit.

Tak co tedy podle vas mame
délat, kdyZ chceme hubnout
a pritom byt zdravé?

Naucit se mit sama sebe

rada, umét se podporovat,
poslouchat sv¢é télo, hlidat si,
kam a do ¢eho energii davam
a kde ji naopak ztracim. Kdyz
jsme vycerpané a vystresova-
né, tak sahame daleko Castéji
po sladkém, tu¢ném, pijeme
tieba 1 vice alkoholu a na pra-
videlny pohyb nemame prosté
energii a chut’. Naopak kdyz
jsme uvolnéné, odpocaté,

v klidu, tak mame daleko vice
tendence jist zdravéji, hybat
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se a pecovat o sebe. A prave
naucit se, jak byt psychicky

ZUZANA
DOUCHOVA

v pohod¢ a pracovat s kazdo-
dennim emoc¢nim a mental-
nim stresem, to je alfa omega
uspésného hubnuti.

Zni to vlastné docela
jednoduse.

Zda se to byt jednoduché, ale
Vv praxi je to pofadna dfina.

[ proto to mnoho lidi odkla-
da, co nejdéle to jde. V dr-
tivé vétsin€ nejdiiv zajdou

za vyzivovym poradcem nebo
trenérem, a kdyz to tieba
opakovanég nezafunguje, coz
se miiZe a nemusi stat, az pak
se obrati na psychologickou
pomoc. Ano, kdybychom se
vSichni uméli o sebe takhle
hezky starat, nebylo by urcité
tolik obéznich a nemocnych
pacientll. V to véfim, ale na-
prosto chapu, jak je to naroc-
né uskutecnit v denni praxi.

e Terapeutka, lektorka,

koucCka, absolvovala
studium psychologie
na Filozofické
fakulté Univerzity
Karlovy.

Je spolumajitelkou
terapeutického
centra

My Life Studio.

Je odbornou
garantkou iniciativy
Vim, co jim a piju.

Je autorkou
zdravych ekucharek
a online kurzu
Zenské hubnuti.




KOSTI uBYVAJI

vic TEM, KTERI
SE NEHYBOU

OSTEOPOROZOU TRPI ASI 75 MILIONU

LIDI V EVROPE, USA | JAPONSKU. RIDNUTI
KOSTIi ZTEZUJE ZIVOT NEMOCNYM, JEJICH
RODINAM A ZDRAVOTNICKE SYSTEMY STOJI

SPOUSTU PENEZ.

Ceské repub-
lice trpi touto
,tichou epi-
demii* témér
pul milionu
Zen a 200 tisic muzu. Ptibliz-
n¢ dal$i milion lidi je postizen
osteopenii — profidnutim kosti,
které se od osteoporodzy lisi
pouze tim, Ze celkovy Ubytek
kostni tkan€ je mensi. Kostni
hmota roste hlavné v détstvi

a mladi. Po 35. roce véku ji

v téle ¢lovéka postupné uby-
va. Dramatictéjsi situace nasta-
va u Zen v obdobi menopauzy.
Nedostatek estrogenti je vedle
genetickych vlivl hlavni pfi-
¢inou vzniku nemoci. V tomto
obdobi ztraci kazda zena nej-
méng¢ tietinu kostni hmoty, a ri-
ziko zlomenin tim vyznamné
narista. Po 65. roce véku jsou
uz na tom ob¢ pohlavi stejné.



Muzlm i Zenam se snizuji téla
obratli, takze nemocni mezi

65 a 70 lety se ,,zmensi“ nékdy
az o 7 cm. Vedle véku, ubytku
Zenskych hormonti a dédi¢nych
vlivl hraji vSak pii vzniku oste-
oporozy dulezitou roli i faktory,
které muzeme ovlivnit.

Nejvic mizeme pro své kosti
ud¢lat v dobé¢, kdy ,,rostou’.
Strava déti by proto méla ob-
sahovat pfiméfené mnozstvi
vhodnych zdroji vapniku a dal-
Sich latek, které jsou dulezité
pro ukladani vapniku do kostni
hmoty. Diilezity je také do-
statek rozmanitého pohybu
na Cerstvém vzduchu, ktery
by umérné zatézoval pohybovy
aparat a take zvysil zasobeni
organismu vitaminem D. Je
dokazéano, ze déti vénujici se
denné¢ 40 minut intenzivnéji fy-
zickym aktivitim maji pevné}si
kosti nez jejich méné aktiv-

ni vrstevnici. Pohyb, strava

s dostatkem vstiebatelného
vapniku a priméieny pobyt
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na slunci, ktery je dilezity
pro vyvoj vitaminu D, ma
vyznam i v dospélosti. Mini-
maln¢ miize ptirozeny ubytek
kostni hmoty zpomalit.



TEXT ADELA VEDRALOVA / FOTO SHUTTERSTOCK

RIKA SE, ZE LECENA TRVA SEDM DNI
A NELECENA TYDEN. DOSTAT SE Z Ni
JE KAZDOPADNE BOJ, JEHOZ FAZE JSME
PRO VAS DOPODROBNA ZMAPOVALI.

okazdé jakmile je vlastné v dob¢ koronaviru
¢lovék nakazeny potad) nevydavejte do spolec-
chripkou kychne,  nych prostor bez rousky. A kdyz
vylouci ze sebe v tramvaji potkate n€koho se
asi 2000 kapének  skelnym pohledem, drzte se co
obsahujicich nakazlivy virus,  nejdal. Nakazit se totiz miiZete
coz je ohromujici Cislo. Pro- béhem vteFiny, aniz to postie-
to se v kritickém obdobi (coz hnete. Staci vdechnout jedinou

o1



kapénku obsahujici vir anebo se
dotknout naptiklad kliky, které
se predtim chytil nemocny,

a chiipka véas dostane, respekti-
ve vy dostanete ji.

Jakmile si v takovém piipadé
neumytyma rukama promnete
o¢1 nebo nos, bud’te si jisti, Ze
do par hodin budete s bacilo-
nosi¢em na jedné lodi. Virus
se bude po vdechnuti vzna-
Set vasimi nosnimi dirkami
a ,,vpijet“ se do dychacich
cest. A bohuzel, na rozdil

od jednoduchého nachlaze-
ni, které utoc¢i na nos a hrdlo,
virus chiipky mlZe cestovat
az do plic. V takovém ptipadé
vesSkera legrace konci...

Jak na nakazu zareaguje vase

télo? Okamzité piejde do utoku.

Zacne doslova chrlit protilat-
ky a T lymfocyty (druh bilych
krvinek), jez maji za kol znicit
virus chiipky, sotva se objevi.
Ve vyhodg¢ jsou pfitom ti, ktefi
byli ockovani proti konkrét-
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nimu kmenu chtipky, jenz je
praveé ohrozil. Protilatky by tak
mgéli mit v zdsob¢ a nemoc by
se nem¢la projevit. Nasledujici
fadky se tedy tykaji neoCkova-
nych jedinci.

PRO PRVNI DNY

Prvnich par hodin po nakaze

se s vami pocitove jesté nic
moc nedéje, neuvédomujete si,
7e télo prave pracuje na plne
obratky a dalo by se pfirovnat
ke ,,kopirce* virQi, jako by vy-
poustélo po celém téle praskayji-
ci vodni balonky (tj. infikované
buniky), které rozlévaji ndkazu
vSude, kam mtliZzou. A 1 kdyz se
stale citite relativné normalne,
pro své okoli jste v této fazi uz
vysoce nakazlivi. Proto vzdy
kychejte do kapesniku, jenz
spolehlivé zachyti choroboplod-
né kapénky. Nikdy nevite...

CTVRTY DEN A DAL

Ctvrty den si télo uvédomi, co



vSechno se v ném déje a zacne
virovy Sok pocit'ovat na plné
obratky. V4§ imunitni systém
uz neni schopny drzet krok se
zufivym Sifenim chiipky a kla-
sické priznaky jako poceni, bo-
lest hlavy, svald, unava, ryma
a kasel vés srazi jako nékladni
vlak. V tuto chvili nepomuze
nic jiného nez se pfestat tvafit,
zZe se vas chiipka netyka. Je
dilezité nechat vSechno plavat
a jit st lehnout do postele.
Chiipku neumucite specidlnimi
,,chfipkovymi* napoji ¢i tablet-
kami, t€lo si s ni musi poradit
svymi vlastnimi prostiedky.
Voln¢ prodejné 1éky pomohou
télo jen nakratko zmobilizovat
a potlacit ptiznaky, ale rozhod-
n¢ nejsou feSenim. Organismu
pfitom jeho boj usnadnite tim,
ze budete v klidu. Jakmile jim
totiz proudi viry, potfebuje
veskerou svou zbylou energii
investovat do boje s neprateli

a k regeneraci.

Tim, ze se na chvili ,,pfekona-

93

Pokud jste poslechli
své télo a lezite

v posteli, musite
¢ekat na to, co

pro vas vykonaji
T-lymfocyty, které
pravé maji plné
,wruce‘ prace, coz

se miuize projevovat
horeckou. Nesnizujte
ji uméle, pokud
nepriekroci 38 °C.

te*, nadopujete se 1éky a ptjde-
te do prace, davate sami sob¢
ranu pod pas. Pokud signaly
svého téla budete ignorovat,
dostane se do nouzového re-
Zimu a imunitni systém zacne
stavkovat.

Muze se stat, ze z niceho nic
nebudete mit silu na zdkladni
ukony, jako naptiklad vstat
z postele. To vam télo jasné
dava najevo, co mate d¢lat.
Protoze v tomhle stavu byste



skute¢né neméli chodit mezi
lidi.

Zacnete-li v této fazi kaslat, jde
o velmi dobré znameni, ze se
télo zacina Cistit a odplavuje

z plic odumfel¢ buiiky a necis-
toty. Nékdy se samy nechté;i
pustit, proto vznika suchy
kasSel. Kdyz nasadite specialni
sirup (skvéle funguje jitroce-
lovy ¢i cibulovy), odumfelé
castecky se proméni v hlen

a snadnéji se dostanou ven.

NASLEDUJICI
DVA DNY

Dobre, Ze jste poslechli své télo
a lezite v posteli! Ted’ musite
¢ekat na to, co pro vas vykonaji
T-lymfocyty, které pravé maji
plné ,,ruce* prace, coz se miize
projevovat horeckou. Nesnizuj-
te j1 uméle, pokud nepiekroci
38 °C. Horkosti dava télo naje-
vo, Ze se v ném odehrava tézky
boj. Jakmile ho nechate probéh-
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nout, léCeni se urychli. Pokud
mate bolesti hlavy ¢1 svald,
sdhnéte po lécich tlumicich bo-
lest a nezapominejte na dosta-
teCny pfijem tekutin a vitaminu
C. Pravé ty ptimo podpoii bilé
krvinky v jejich praci. Nepod-
cefujte ani kaSel, obvykle zdan-
livé neskodné bakterie v krku
muZou pii chiipce sestoupit az
do plic. A kdyz se rozmnoZi,
hrozi zapal plic.

VITEZNY TYDEN
Pokud jste stonali poctivé

a vyhnul se vam zminény zapal
plic, po zhruba sedmi dnech
vas§ imunitni systém nakonec
zvitézil nad chiipkovym virem.
Z4nét je na astupu, stejné jako
vSechny osklivé ptiznaky. Ale
pozor! I ted’ mizete byt

stale nakazlivi. Bude trvat
dalSich n€kolik dni, nezZ budete
moci chodit bez rizika mezi lidi

o 24

ukony.



NEJVETSi ZBRAN
PROTI VIRUM

SPANEK, VITAMINY A KLID

KORONAVIRUS COVID-19, KTERY ZPUSOBIL
CELOSPOLECENSKOU PANIKU, SE ZATIM JEVI
JAKO RELATIVNE ZBABELY PATOGEN. TROUFNE
S| PREDEVSIM NA SLABSI A VEDLE SENIORU
POUSTI OPRAVDOVOU HRUZU ZEJMENA

NA JEDINCE S OSLABENOU IMUNITOU. COZ
ZNAMENA JEDINE - POSILENIM ODOLNOSTI
ORGANISMU SE MU LZE POSTAVIT CELEM.

o vyplyva z dosa-  obvykle jiné, vaznéjsi zdravotni
vadnich poznatki? problémy. Okolo 80 % pacien-

Nemoc se vyzna-  til ma podle riznych ukazateli

Cuje opravdu vel-  mirny priabéh onemocnéni. Neni

mi vysokou nakaz- vSak dobré ndkazu bagateli-
livosti. V cca 95 % ptipadl se zovat, protoze s virem a jeho
vS8ak nemocni zotavuji. U zné- vSemi moznymi diisledky dosud
mych ptipad umrti predcha- nikdo nema dostatecné zkusSe-

zely nékaze timto koronavirem  nosti. Jakékoliv prognozy jsou
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nejisté a respekt je pfinejmen-
$im namisté. Zatim se ukazuje,
ze v nebezpeci jsou vesmes

lidé nemocni ¢i s oslabenym
imunitnim systémem, pfic¢emz
tato definice sedi 1 na ty, ktefi

si s vlastni odolnosti zahravaji
prostfednictvim nevhodné Zivo-
tospravy.

SPIS
NEPRIJEMNOST
NEZ NEBEZPECi

Ve srovnani s pfedchazejicimi
generacemi Zijeme ve sku-
te¢ném blahobytu. Naplnéné
police v obchodech 1 v domac-
nostech, absence hladovéjicich.
Nejvetsi starosti soucasnika
neni, jak se najist dosyta, ale
jak omezit piejidani. Tloust-
neme, ale zaroven paradoxné
mnohdy trpime podvyzivou,
protoZe v rostoucim bfichu
mame vSechno mozné, jen ne
dostatek zivin, které télo sku-
ten¢ potiebuje.

Nas zpusob Zivota se drama-
ticky zménil: méné cviceni,
méné ¢asu straveného venku,
méné ryb, ovoce, zeleniny, ale
vice masa, cukru a rafinova-
ného jidla. Sesli jsme velky
kus z cesty zivotniho stylu
vhodného pro nas druh. Nase
jidlo je sice dokonale sofistiko-
vané, zvlada dosahnout dobu
své sklizné€ ¢i porazky ¢im dal
tim rychleji, jenze jeho nutric-
ni hodnoty tak padaji ke dnu.
Od svatecni ned€lni pecené
jsme piesli k masu a uzeninam
tiikrat denné. Disponujeme
nakladnymi medikamenty,

z nichZ mnoh¢ sice zachranuji
Zivoty, ale zaroveni jsou ,,preda-
tory zivin“. Pokud uz ve stra-
chu z rakoviny viibec vyjde-
me na slunce, jsme namazani
vrstvou krému — co na tom, Ze
na vitaminu D stoji cely nas
imunitni systém...

Ptitom je jisté, ze pokud se
koronavirus ¢i jakykoliv jiny
podobny patogen pokusi ohro-



zit Jedince s dobie fungujicim
imunitnim systémem, pravdé-
podobné se mu podafi vyvolat
onemocnéni mirng, piipadné
vibec zadné. ,,Co je nejdiile-
7it¢j81? Dobre jist, dobie spat
a zbavit se stresu, upozoriuje
naptiklad v této souvislosti
velmi respektovana imunoloz-

ka Caroline Sokol. ,,Vime, Ze

pro vétsinu lidi je ndkaza koro- Pokud se
navirem spiSe nepiijemnost nez koronavirus pokusi
néco, co muze byt nebezpecné ohrozit jedince

¢1 Zzivot ohroZujici. Vyvazena

. _ , s dobre fungujicim
strava je zaklad. Stejn¢ dilezité

L R imunitnim
je vsak snizit stres, ktery zvlad- ,

.. . 1 systémem,
ne potlacit i ten nejlépe vybu- dépodobnd
dovany imunitni systém. A to, pravdep (3 . obne se
co va$e imunita doslova miluje, mu podari vyvolat
je kvalitni spanek. Ten je pfimo onemocneni mirne,
spjaty s nasi imunitni odpovédi pripadné vubec
na viry a bakterie, upozoriiyje. zadné.

MuZ1 JSOU _
NA TOM HORE

Prozatimni statistiky ukazuji,
ze koronavirus do této chvi-
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le nejvice ohroZoval dospélé
vysS§iho véku, a to predevSim
muZe. Analyza, kterou na jate
zveiejnilo Cinské centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci,
hovoii o tom, Ze a¢ byly Zeny
nakazeny zhruba ve stejném
poctu jako muzi, imrtnost
muzu byla o dost vyssi. Ostat-
né muzi byli vice zasazeni
koronaviry 1 v ptipad¢ vypuk-
nuti ohnisek SARS ¢i MERS.

I kdyz SARS postihl vice Zen
neZ muZzi, podle studie zve-
rejnéné v Annals of Internal
Medicine byla umrtnost muZzi
azZ 0 50 procent vyssi. Muzi
mnohem vice umirali i béhem
epidemie Spanélské chripky

v roce 1918.

Védci maji za to, ze v téch-
to epidemiich piisobi nékolik
faktort, z nichz nékteré jsou




biologické a jiné maji kofeny
v Zivotnim stylu. Pokud jde

o vyvolani imunitni odpovédi
proti infekcim, jevi se muzi
jako slabsi pohlavi. ,,Zeny

s viry bojuji 1épe,* prohla-
Suje 1 Sabra Klein, védkyné
zabyvajici se studiem rozdilt
imunitnich reakci v zavis-
losti na pohlavi. A¢ duvody
této skutecnosti jeSté ne-
jsou presné znamé, jisté je,
Ze svou roli hraje i Zivotni
styl, ktery je u muzua obecné
méné kvalitni. ,Napriklad
od zacatku vypuknuti epi-
demie tGFednici veiejného
zdravi zduraziuji dulezitost
castého a diikkladného myti
rukou, aby se zabranilo in-
fekci, rika odbornice. ,,Jenze
nckolik aktualnich studii pro-
kazalo, ze muzi — a dokonce
1ti ve zdravotnictvi — vénuji
umyvani rukou mnohem
méné pozornosti nez zZeny.
Stejné tak se méné zajimaji

o sloZeni stravy. A také méné
spi...“

STRES VIRY VIiTA

Je zajimavé, kolik odbornikii
hovoii v souvislosti s podporou
imunity a bojem s virovymi
nakazami pravé o mimoradné
dilezitosti kvalitniho span-

ku. Jeden z nejvyznamnéjSich
spankovych odborniki a autor
fady knih na toto téma Michael
Breus tika: j,,Dostatecné spat
je jednim z nejlepSich zpiso-
bi, jak miZeme zlepSit naSi
imunitu a branit se pred viry
a nemocemi. Spanek je priro-
zeny imunitni posilovac.«

Védci obvykle soudi, ze

k tomu, aby probéhl komplet-
ni spankovy cyklus, je nutné
spat alespoii osm hodin, béhem
nichz se vyplavuji dilezité
hormony potiebné pro tvor-
bu bunck imunitniho syste-
mu. ,,Jednim ze zplsobil, jak
spanek pomaha imunitnimu
systému, je 1 to, Ze podporuje
produkci T-bunék,* fikéa dok-
tor Breus. ,, T-buiiky jsou bil¢



krvinky, které hraji rozhodujici
roli v reakci imunitniho systé-
mu na viry. Jejich aktivace je
dillezitym krokem pro to, aby si
télo poradilo s tto¢niky.* To, co
naopak aktivaci zminénych bu-
nek snizuje, je vedle nedostatku
spanku i chronicky stres.

UzZ na pocatku 80. let dva védci
— psycholozka Janice Kiecol-
t-Glaser a imunolog Ronald
Glaser — v této souvislosti
zkoumali studenty mediciny.
Mimo jiné zjistili, Ze jejich
imunita kazdorocné¢ vyznamneé
klesala vlivem prostého stresu
ze tiidenni zkousky. Uastni-

ci testu méli v tu dobu méné
ptirozenych bojovnych bunék,
které jsou schopné G¢inné se
utkat s virovymi infekcemi,

a Castéji podléhali onemoc-
nénim. Ne nadarmo se o stre-
su hovofti jako o ,,imunitnim
zabijaku®. Aktualné na jeho
nebezpeci poukazuje 1 profe-
sorka z americké Northwestern
University Catherine Belling,
kteréd se zabyva vyzkumem

Lidé se boji nakazy,
nezridka propadaji
panice. Jenze

¢im vice stresu
zazivame, tim

zranitelnéjSimi se

stavame vuci viraum.

role strachu a izkosti ve zdra-
votnictvi. V piipad€ soucasné
epidemie koronaviru doslova
hovoii o zaCarovaném kruhu:
»Lidé se boji niakazy, nezrid-
ka propadaji panice. JenZe
¢im vice stresu zaZivame, tim
zranitelnéjSimi se stavame
vuci virim, protoZe stres tlu-
mi nasi imunitni odpovéd’.«
Jednoduse feceno: ¢im vice
budeme Zit ve stresu z potenci-
alni nakazy, tim zvySujeme jeji
pravdépodobnost.
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Prozatimni
statistiky ukazuji,
ze koronavirus

do této chvile
nejvice ohrozoval
dospélé vyssiho
véku, a to
predevsim muze.



TROGHA HISTORIE

HROZBA SARS

Byl listopad roku 2002 a v jed-
né jiho¢inské provincii zemiel
zemé&délec s pfiznaky nejasné
virové infekce. Nemoc se Sifila,
umirali dalii lidé. Cinské utady
sice podnikly urcité kroky pro
jeji kontrolu, nicméné Svétova
zdravotnicka organizace byla

o situaci informovana az v tino-
ru nasledujiciho roku. Nékteti
odbornici mini, Ze ztrata Ctyf
meésici méla za nasledek fatalni
zpozdéni ve snaze zastavit Sifeni
epidemie, z niZ se nakonec vyvi-
nula pandemie. Béhem n¢kolika
tydnt se SARS rozsifil po ce-

VIRY STALE
PREKVAPUJI

1ém svéte, objevil se v takika

40 zemich. Virové onemocnéni
s 10procentni umrtnosti vedlo
obvykle k poklesu krevniho kys-
liku, horecce, duSnosti a poten-
cidlné smrtelnému zéapalu plic.
Odbornici doporucovali piisnou
izolaci pacientli, pokud mozno

v podtlakove mistnosti, aby se
viry nesifily ven. Zdravotnicky
personal mél v kontaktu s po-
stizenymi dodrZzovat maximalni
stupeni ochrany. Ackoli epidemie
byla nakonec zvladnuta s ,,pou-
hymi* osmi stovkami obéti,
Svétova zdravotnicka organiza-
ce n¢kolikrat varovala, Ze jesté
zdaleka nemame vyhrano.
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NEBEZPECNY
MERS

Dalsi z fady koronavirl neni
o nic hodnéjsi nez jeho brat-
ficek SARS (MERS dosahuje
vys$$i umrtnosti) 1 soucasny CO-
VID-19. Dé¢si plicnimi zanéty

a selhavanim ledvin. U lidi byl
poprvé prokazan pred osmi lety
v oblasti Arabského poloostro-
va, odkud se v pfiStich letech
rozs§itil dal. Na rozdil od SARS
¢1 soucasného koronaviru je
nastésti pomalejsi a vzajemny
pienos mezi lidmi je vzacnéjsi.
I zde jsou co do nebezpeci prv-
ni na rdn¢ 1idé s oslabenou imu

nitou a seniofi. I tato nédkaza se
zpocatku tvati jako ,,obyCejna*
chiipka: projevuje se horeckou,
kaslem, tinavou. JenZe stav se
Casto dale zhorSuje, byvaji vy-
razn¢ zasazeny dychaci organy
1 ledviny. V ptipadé€ rozvinuti
téchto komplikaci byva timrt-
nost pomérné vysoka.

ZABIJAK JMENEM
CHRIPKA

Pandemie chiipky na poc¢atku
20. stoleti zahubila vice lidi, nez
kolik jich padlo v 1. svétové val-
ce. Rikalo se ji $panélska. Pred
ni si na milion zivotl vyzéadala
ruska chiipka, po ni pfibyla jesté
asijska a pozdé¢ji hongkongska.
Pted ¢asem nas désila chiipka
mexicka. Pokazd¢ stejny typ
chiipky, ale jiny kmen, avSak
pokazdé stejné obavy a stejné
nebezpeci. Jen v USA podlehne
rok co rok ,,obycejné* chiipce
36 000 lidi. Obavy vzbuzuje

1 skutecnost, Ze je extrémné
nakazliva a podobné viry lze
najit u prasat a domaci driibeze.
Uzky kontakt mezi lidmi a témi-
to zvifaty umoziuje vyménu ge-
netického materidlu mezi riizny-
mi kmeny chfipky. Nejcerné;jsi
odhady spekuluji o tom, ze tak
muze vzniknout podobné ni¢ivy
kmen, jako byl ten Spanélsky,
dodnes povazovany za piicinu
nejveétsi epidemie v historii.
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MISTO DO LEKARNY ZKUSTE VYRAZIT NA
LOUKU. BYLINY TOTIZ SKUTECNE FUNGUJI.
V ROZHOVORU TO TVRDi ZASTANKYNE
CELOSTNIi MEDICINY, INTERNISTKA

A BYLINKARKA ALENA HAMPLOVA.

+ CO DOKAZE MED, ECHINACEA A CESNEK?
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POTRAVINA
| LEK

PATRI MEZI NEJZDRAVEJSI

SLADIDLA, POSILUJE PRIROZENOU
OBRANYSCHOPNOST ORGANISMU, HOJi
RANY, MA SCHOPNOST NICIT BAKTERIE. TO JE
JEN MALY VYCET PRIZNIVYCH UCINKU, KTERE
VZACNY VCELI DAR NA NASE ZDRAVI MA.

I]L J AKo vc¢elate, ktery mu doda med.
PRiRODNi Tohle heslo zas;tévaji 1 rumunsti
. vyzkumnici z Ustavu pro vy-
I.EKARNA zkum a vyvoj vcelich produkta,

kteti ziskali vytazek z propo-
Tak jako ma kazdy svého 1¢- lisu, jenz byl v zemi nésledné
kafe, m¢l by mit kazdy svého uznan jako 1ék. Neni to ale
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pouze Rumunsko, které zara-
dilo apiterapii (1écba vCelimi
produkty) do fadného 1€kat-
ského studia, plisobeni medu
na lidské zdravi vychvaluji

1 ve Francii nebo v USA — véd-
ci z univerzity v Saint Louis
dosli na zéklad¢ provadéné stu-
die k zavéru, Ze melitin (toxin),
jenz vceli jed obsahuje, plisobi
na virus HIV. Nam laikim ale
stadi, Ze je med také zdrojem
dilezitych vitamini (A, D, K,
E), mineralnich latek (horci-
ku, kifemiku, vapniku, Zele-
za), bilkovin a aminokyselin,
a tudiz je pro nas organismus
elixirem zdravi a dlouhové-
kosti.

POKLAD LIDOVEHO
LECITELSTVI

To, Ze med funguje jako ptirod-
ni antibiotikum, mé protizanét-
livé tcinky a posilujici vlast-
nosti, dokazali 1ékati teprve
pocatkem minulého stoleti.
Vyznavaci tradiéni mediciny

vSak na zlatavy nektar nedaji
dopustit jiz n€kolik tisicileti.
Starodavné 1€kaiské knihy cha-
rakterizuji med jako 1€k, ktery
ma blahodarny vliv na lidi

v kazdém véku. Nasi predci jej
vyuzivali naptiklad pfi zané-
tech hornich cest dychacich
(ptidavali ho do plicnich ¢aji
nebo teplého mléka), pri lé€bé
Zaludec¢nich vrediu a chu-
dokrevnosti, s jeho pomoci
mirnili také nespavost, nervo-
zitu, plynatost a zacpu. Stafi
Rimané zastavali nazor, Ze med
by mél byt zdkladni slozkou
vyzivy kazdého sportovce, ne-
bot’ zlepSuje svalovou a srde¢ni
¢innost. Diky obsahu gluko6zy
a fruktozy je okamzitym zdro-
jem energie.
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0 LZICKU ViC

Vyzkumy prokézaly, ze 1éCivé
latky z medu se uvolnuji po-
stupn¢ — mésice az roky, v za-

vislosti na konkrétni teplotg.
Celkovy ubytek enzymi v hor-
kém ¢aji je asi 10 procent, proto
pii slazeni neSetiete a piidejte
ho klidné o 1zi¢ku vice.

Potrebujete: 200 ml mléka, panak rumu, med
Postup: Do ohrfatého mléka prilijte rum a 2 |zice medu.
Zamichejte a ihned podavejte.

Potrebujete: Cerna repa, med

Postup: Odfiznéte SpiCku Cerné repy a vnitfek
vydlabejte. Do tretiny objemu nalijte med a nechte pres
noc stat. Med do rana vytahne z fepy Stavu. Lzici stavy
smichejte s teplym mlékem (150 ml). UzZivejte 3x az 5x
denné.

Potrebujete: 400g mrkve, 400 g jablek, par kapek oleje,
stavu ze 2 citronu, trochu citronové kury, 80 g medu
Postup: Nastrouhejte mrkev, pridejte neoloupana
nastrouhana jablka zakapejte olejem, vmichejte tekuty
med. Pfidejte Stavu i kUru z citronu. Promichejte.
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PROTI INFEKCI

CESKY TRAPATKA NACHOVA JE

BYLINA POCHAZEJICI ZE SEVERNiI AMERIKY.
OBSAHUJE RADU LECIVYCH LATEK, KTERE
ZVYSUJI SCHOPNOST ORGANISMU V BOJI
PROTI VIRUM A BAKTERIIM. K LECBE
ZDRAVOTNICH NEDUHU JI POUZIVALI UZ
STARI INDIANI, KTERI JI PREZDIVALI SLUNECNI
OBLOUK.

AKT“’UJE by echinacea ve vasi domaci
1ékarnicce chybét. V zimnim
KRVINKY

obdobi plném chfipek, angin

a nachlazeni je tahle mal4 na-
chova rostlinka nejlepsi preven-
ci 1 pfirodnim lékem. Unikatni

Blahodarné Gc¢inky trapatky
potvrdilo i mnoho védeckych
studii provadénych od konce

19. stoleti. Pokud chcete akti- ~ Mix glykoproteinu, polysacha-
vovat imunitni systém a dostat ridu, flavonoidu a esencialnich
se zpatky do kondice, neméla oleju aktivuje lymfocyty (typ
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bilych krvinek), které jsou
schopny pohltit piivodce infek-
ce pfimo v organismu a pro-
dukovat protilatky. Echinacea
tak pisobi jako piirodni
antibiotikum jak proti virim,
tak bakteriim. Kromé toho ji
lékari doporucuji i jako pod-
purny prostiredek pri 1é¢bé
bronchitidy, zanétu mocovych
cest, infekce usi nebo bolesti
zubti a dasni. Pokud ale trpite
alergiemi Ci astmatem nebo
jste-li téhotna ¢i1 kojite, porad’te
se 0 vhodnosti jejiho uzivani se
svym praktickym lékarem.

ZAZRACNE
OBKLADY

Spektrum vyuziti tfapatky je
rozmanité. Kromé vnitiniho
uziti v podobé kapek, sirupu ¢i
¢aje ji lze vyuzit 1 zevné k oSet-
feni feznych ran, spalenin,
kiecovych Zil, lupénky, oparu,
kozZnich infekci ¢1 ekzému.
Zakoupit ji mizete v 1€karné
ve form¢ masti nebo tinktury.

"7\ OBLIBENA

SOUCAST LEKU

Vite, ze do Evropy se tfapatka
dostala aZ na ptfelomu 17. al8.
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stoleti? Nejprve se pouzivala
jako homeopaticky 1¢k. K vé-
deckym studiim poslouzila az
zaCatkem 19. stoleti v Némec-
ku diky dr. Meyrovi, ktery ji
poznal u indidnského kmene
Pawnee a vyuZil ji pti vyrobé
tzv. Meyerova Cistice krve.
Dnes je echinacea soucasti vice
nez 250 leka.
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Potrebujete:

100 g korene tfapatky,
500mI 60% lihu
Postup: Nasekany
nebo rozdrceny kofen
prelijte lihem. Nechte
tyden louhovat, kazdy
den protfepejte. Poté
prefiltrujte a uZivejte

1 1ZiCku denné.



PRO TVRDAKY

TENHLE ANTIOXIDANT A PRIRODNI
ANTIBIOTIKUM V JEDNOM ZNALI UZ VE STAREM
EGYPTE, KDE HO POUZIVALI JAKO LEK

NA TEMER VSECHNY CHOROBY. OSVEDCIL

SE JIM ZEJMENA PRI LECBE CHOLERY

A HEMOROIDU, SAZELI NA NEJ | V PRIPADE,
KDY JIM DOCHAZELA ENERGIE.

ZAZRACNY
VSELEK

Co je na Cesneku tak zazrac-
ného? Jak je mozné, Ze jeden
malinkaty strouzek dokéze to-
lik nabudit lidské zdravi? Prvni
védecky vyzkum uc¢inku Cesne-
ku probéhl koncem 17. stoleti.
Dnes se hovofti o vice nez dvou

stech riznych substancich, kte-
ré z néj délaji ucinény 1éebny
zazrak. Obsahuje napriklad
sirné slouceniny, vitaminy

A, C a E, mineraly a stopové
prvky, jako jsou draslik, so-
dik a vapnik, enzymy, amino-
kyseliny a dalSi cenné latky.
,,DuleZitou sloZzkou ¢esneku
jsou antioxidanty a latka zvana
alicin, ktera likviduje infekce
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a bakterie a zvySuje odolnost
imunitniho systému, tvrdi
I¢katka Irina Velsko z floridské
univerzity, kde vedla nékoli-
kalety vyzkum. Ten ukézal, Ze
lidé, kteti Casto a pravidelné
konzumuji ¢esnek, maji v krvi
vice T-lymfocytu (druh bilych
krvinek), které pomahaji imu-
nitnimu systému v boji s viro-
vymi a bakteridlnimi infekce-
mi.

PROTI RAKOVINE

Velkou ptednosti ¢esneku je,
ze je snadno dostupny, levny

a ma velmi rychly Uc¢inek pti
1é¢bé fady zdravotnich potizi.
Pokud se vam nékdy stalo, Ze
vam po Cesneku bylo Spatné
od Zaludku, méli jste zazi-
vaci potiZe nebo vas palila
Zaha, nebylo to ani tak kviili
mnozstvi cesneku, které jste
snédli, ale z divodu konzu-
mace stiednich zelenych vy-
honkii. Pravé ty mohou u osob

s citlivym Zaludkem vyvolat
vySe popsané obtize. Jinak je
ale ¢esnek naprosto bezpecna
potravina. Co vic — poslednich
studie amerického Narodniho
institutu pro boj s rakovinou
hovoti jasné: Cesnek plisobi
jako dezinfekce a jeho pravi-
delna konzumace chrani travici
trakt pred vyskytem rakovi-
notvornych bunék. Jak to tak
vypada, miZeme Cesneku
vytknout pouze jediné — ne-
prijemny zapach, ktery ¢lovék
po jeho poziti vydechuje. Proto
si poctivou ¢esnecku radéji
vychutnejte hezky v klidu

a pohodli domova.
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Potrebujete: 6 strouzku ¢esneku, 8 Izic cukru, 250 ml|
vody

Postup: Cesnek oloupejte, strouzky nasekejte
nadrobno a spole¢né s cukrem a vodou povarte 10
minut. Nalijte do sklenice a nechte nékolik hodin ulezet.
Scedte a uzivejte 2 IZiCky 2x denné.

Potrebujete: 4 brambory, 1 cibule, 2 stfedni palicky
cesneku, hoveézi bujon, sul, pepr, strouhany syr (eidam),
chleboveé krutony

Postup: Cibuli a esnek nasekejte najemno, brambory
oloupejte a nakrajejte na kostiCky. V hlubokém hrnci
rozehrejte maslo, kratce osmahnéte cibuli, pridejte
cesnek, orestujte a zalijte horkou vodou. Pridejte
brambory a bujon a vafte do zméknuti brambor.

Osolte a opeprete. Pro silngjsi efekt mizete pridat jesté
3 strouzky prolisovaného ¢esneku. Horkou polévku
servirujte v miskach, ozdobte chlebovymi krutony

a nastrouhanym syrem.
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BYLINY NEJSOU
PLACEBO

BYLINKY VYZADUJI
AKTIVITU, PROTO
CHCE VETSINA
PACIENTU RADEJI
POLYKAT TABLETY,
RIKA INTERNISTKA
ALENA HAMPLOVA,
KTERA JE ZAROVEN
ZAPALENOU
BYLINKARKOU.

O LECIVKACH VYDALA
KNIHU A NEKOLIK
E-KNIH. JEJI PRAXE
UKAZUJE, ZE

| VE SVETE MODERNI
MEDICINY MA BYLI
SVOJE MISTO.




Ve své ambulanci
kombinujete klasickou
zapadni a alternativni
medicinu. Jak to jde
dohromady?

Ur¢ité nechei fict, Ze by-
chom pacienty méli 1éCit jen
alternativnimi metodami.
Zapadni medicina je skutec-
n¢ vyspéla a nabizi spous-
tu nezastupitelnych, Zivot
zachranujicich metod. Podle
m¢é by méla nastoupit prede-
v8im v akutnich ptipadech
nebo u tézsich komplikaci.
V opaéném piipadé by mél
¢loveék nemoc pochopit jako
signal, Ze je néco v jeho
Zivote Spatné a je potieba
udélat vyznamné zmény —
zacit fesit své vztahy, stravu,
pohyb, mysleni. Medicina by
zkratka méla nabizet celost-
ni pohled na pacienta. Dnes
se zamétuje jen na nekteré
symptomy a je velmi speci-

alizovana. Kazdy lekar vidi
jen svoji oblast, 1é¢i ,,svoje*
choroby, ale uz se nevénuje
pacientovi jako celku. Kdyby
se vSechno propojilo, vysled-
ky budou vynikajici.

M4 hodné pacientt zijem
o bylinky?

Kupodivu ne, mnozi chté;i
tabletky. Je to jednodussi.
Bylinky vyzaduji jistou akti-
vitu ze strany pacienta. Také
je potifeba zména Zivotniho
stylu, jidelni¢ku, pohybu

a predevs§im mysleni. Pozi-
tivni mysl je pro zdravi dile-
zita. No a pii uZivani bylinek
by aktivita méla jit jesté

dal — pacient by si sam m¢l
pfipravit ¢aj, tinkturu, v ide-
alnim piipadé si 1 ty bylinky
sdm natrhat.

Ja bych rekla, Ze tento
»proaktivni* pristup
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ke svému zdravi zastava
¢im dal vice lidi.

Obzvlast’ u mladsi gene-
race. U nich vidim, Ze uz
premysleji o zdravi, nemo-
cech a psychice troSku jinak
a maji zajem 1 o alternativni

pristupy.

Jak se na vaSe 1é¢ebné
postupy tvari kolegové
lékari?

Ne¢kteii jsou tomu otevieni,
fandi mi. Jini se tvari skep-
ticky a mluvi o placebu. Ale
tfeba moje maminka méla
1éta zdravotni problémy, kte-
ré jsme nejprve fesily Cisté
zapadni medicinou, farma-
ky. Pomohly ale az bylinky
a jiné alternativni postupy.
A maminka si fikala: ,,Pokud
to je placebo, tak pro¢ mi
nepomohlo placebo z pras-
kG? Vzdyt ja jsem se chtéla
vylécit 1éky. Je Skoda, ze

zapadni medicina vidi pla-
cebo jako néco hanlivého.
M¢li bychom chtit, aby pa-
cient vétil v uzdraveni, pro-
toze 1 to mu pomaha. Navic
se opakovan¢ uz roky pte-
svédcuju o tom, ze bylinky
rozhodné placebo nejsou.

VaSe kniha se jmenuje
Carovna lékarna kolem
naseho domu. Mohou
kolem svého domu sbirat
1éCivky i lidé ve mésté,
tieba v parcich?
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Knihu jsem psala pro lidi,
ktefi nemaji zahradku, kde
by si mohli bylinky pé&sto-
vat. Chtéla jsem jim uka-
zat, ze mohou jednoduse
zuzitkovat to, co roste
kolem jejich obydli, tedy

i ve méstech. Tam bych je-
nom dala pozor, aby neslo
o lokalitu blizko frekven-
tované silnice nebo znecis-
ténou od psu.

Jak vypada zakladni
bylinkarska vybava?
Pottebujete zdkladni infor-
mace o bylinkach a recep-
tury, jak je zuzitkovat. Pak
néco prodysného, do ¢eho
budete bylinky sbirat,
tteba platény pytlik nebo
proutény kosik. Dale nliz-
ky, abyste rostliny nevytr-
havali i s kofeny. A doma
suché misto, kde je budete
susit.

Na suSeni je potieba
hodné mista.

To ano, ale daji se vyrabét
rizné 1€ékové formy, ne-

jen Caje. Tieba masti nebo
likéry. Kdyz je bylin malo,
velmi vyhodnou formou je
tinktura, ktera vznika na-
loZenim bylin do alkoholu.
Mn¢é manzel vyrobil susicku
— nékolik dievénych ramt

s musi sitkou, které se skla-
daji na sebe. Nebo miizete
rostliny susit ve svaze€cich
zaveSenych u stropu. Je ale
potieba je zavCas herme-
ticky uzavtit do nadobek,
jinak by vyprchaly vSechny
aromatické latky. A také
ucinné latky by nebyly v ta-
kové koncentraci. Nejlepsi
je tedy ususit byliny béhem
tydne dvou a pak je uzavfit
do sklenice, aby se k nim
nedostala vlhkost, hmyz ani
svétlo.
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Na svém blogu piSete

0 spousté pozitivnich
zazitka s bylinami.
Nejcerstvéjsi zdzitek mam
s febfickem. Jsem vcelaf-
ka a po bodnuti mam vzdy
hypersenzitivni reakci —
napuchne mi ruka nebo se
objevi kopfivka. Ted jsem
zaCala misto vpichu otirat
rozm&lnénym febiiCkem

a zaddnou alergickou reakci
nemam. A jakou zkuSenost
s bylinami povaZzuji za za-
sadni? Jedna moje pacientka
méla nékolik let streptoko-
kovou infekei v rodidlech.
Nékolikrat do roka kviali
tomu brala antibiotika. KdyZz
to nepomahalo, obratila

se na m¢ a ja ji doporucila
1é¢bu tinkturou lichoftetis-
nice. Po tfech mésicich se
streptokoka zbavila. Nebo
jsem ted’ méla pacienta, co
ho c¢tyfi roky trapilo své-

déni po celém téle. Ob¢hal
nckolik specialistll, vzdycky
dostal n¢jakou kortikoidovou
masticku, ale nic nepomaha-
lo. Je velka vyhoda, Ze mohu
pacienty odesilat na labora-
torni vySetfeni, kterd mnoh-
dy ukazou na dalsi zdravotni
problémy. Zde se pfislo

na pocinajici celiakii, lehké
postiZeni jater a alergie. Tak-
ze jsme nasadili bezlepkovou
dietu a Caj z kofene pampe-
lisky a pupence. K tomu bral
vitamin D. Po tfech mésicich
svédéni ustalo a pacient se
citi vyborné¢.

Jaky je rozdil v ptisobeni
chemickych 1é¢iv z 1ékarny
a lé¢ivek z prirody?
Klasicka farmaka jsou
urcena na potlaceni jedno-
ho konkrétniho symptomu.
Analgetika tlumi bolest,
antipyretika snizuji horecku.
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Rostliny maji nespecifické
ucinky, neplisobi na jeden
symptom. Plsobi na celé
télo a obsahuji komplex
uc¢innych latek, které se
navzajem dopliiuji, a ne-
maji tedy takové nezéddou-
ci tcinky jako léky. Ne-
vyhodou je, Ze u bylin se
ucinek dostavuje pozvolna
a neni tak razantni. Ale
pokud nastane, je dlouho-
doby. Ne vzdy ale mame
sahat po rostlinach. N¢kdy
jsou chemicka léciva
opravdu nezbytna a zaplat’
panbiih za né.

Miize si ¢lovék
nespravnym uzZivanim
bylin uskodit?
Samoziejmé. VEétSinou ale
byvaji nezadouci ucinky
velmi slabé. Proto se ma
dodrzovat doporucené
davkovani a také po tiech

ALENA
HAMPLOVA

Pracovala v Nemocnici
Sternberk, nyni
poskytuje ambulantni
|éEbu na Poliklinice
Agel v Olomouci.

Ma bylinkovou
zahradku, porada
kurzy o bylinkach

a provozuje web
mudr-alena-hamplova.
cz. K bylinkam ji uz

v détstvi privedla
babiCka. Jejich léCivou
silu pak znovuobjevila
v dospélosti pote,

co se kvuli naro¢né
praci v nemocnici,
stavbé domu a kmitani
kolem déti zhrouitila.

Z depresi ji tehdy
nedostaly |€ky, ale
pravé bylinky.
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tydnech uzivani minimalné
tydenni piestavka, aby si télo
na ucinek byliny nezvyklo

a ten se nesnizoval. U né-
kterych rostlin je vysazeni
vyslovené nutné, naptiklad

u koptivy. Obsahuje spous-
tu kyseliny Stavelové, ktera
muZe veést az k poskozeni
ledvin.

Léto je pomalu pryc. Které
byliny sbirat ted’ v zari?
To se zamétuji hlavné

na plody ¢erného bezu, Sip-
ky, hloZinky. Za¢in4 podzim,
takze sila rostlin se vraci

do kofene, proto se sbira
koten kostivalu, pampelisky
a dalSich. Ja sbiram i 1é¢ivé
houby.
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OTUZOVANIM
KE ZDRAVI

POKUD JDE O ZUSLECHTOVANI TELA, DUCHA

A ZDRAVI, LIDSTVO UZ ZKUSILO KDECO, A TAK
SE OBLOUKEM VRACI K TOMU, CO TU UZ BYLO.
ODBORNICI RADI: OTUZUJTE SE. ZVYKANI TELA
NA CHLAD POSILIi OBRANYSCHOPNOST A JE ,IN“.
O JEHO POPULARITE OSTATNE SVEDCI | ZAPLAVA
OTUZILCU NA INSTAGRAMU.




Sportovni otuzovani — plava-
ni v zim¢ ve vod¢ kolem Ctyt
stupni — je v mode. Prispiva

k tomu nejen diiraz na zdravy
zivotni styl poslednich let, ale

1 film Bohdana Slamy Baba

z ledu. Kvili nému musela pie-
moci pocatecni nevoli k ledové
lazni 1 slovenské herecka Zuza-
na Kronerova.

A dnes si otuZzovani nemuze
vynachvalit: ,,Cely rok jsem
nebyla nemocna!“ Ze je otu-
Zovani na vzestupu, potvrzuje

1 pfedseda 1. plaveckého klubu
otuzilcti Praha Tomas Prokop:
,Dnes se mu vénuje 1 spousta
mladych lidi a sportovct. Tteba
prosluly Lamanssky priliv zdo-
lali prakticky vSichni ¢esti borci
poté, co trénovali 1 otuzileckou
piipravenost, pfipomina.

JSTE
ZIMOMRIVCI?

Neni tfeba hazet flintu do zita.
Otuzovani ma i1 pohodIné&jsi po-

doby. A 1 ty maji pozitivni vliv
na zdravi. Staci, kdyz si, pro
zacatek alespoii obcas, pustite
na konec sprchovani stude-
nou vodu. ,,Ledova sprcha je
samoziejmé& nejlepsi, ale 1 jen
chladna voda je pro zacatek
dobra volba. Pokud se tak Cini
dlouhodobg, télo i toto oce-
ni, neni tak zchoulostivélé,
povzbuzuje Prokop. Teplotu
vody klidn¢ snizujte postup-
né. Staci se zchladit béhem
deseti sekund, pokud budete
trénovat pravidelné, brzy
vydrzite pod studenou spr-
chou i tfi minuty. ,,Za Ctyfi

122



az Sest tydni se télo jiz pekné
otuzi, a vysledky v podob¢
vEtsi odolnosti se urcité do-
stavi,* slibuje nacelnik otuzil-
cu.

Podle ORL I¢kate a nadSené-
ho propagatora otuzovani Iva-
na Hybaska organismus oceni
1 stfidani chladna a tepla

na dolnich koncetinach. ,,Sta-
¢i 1 koupele jen po kolena.

A vybornym zpusobem otu-
zovani je sauna,’ fika. Hitem
poslednich let je 1 kryote-
rapie, vystaveni téla minus
120°C ve specialni komote.
Extrémni stfidani teplot ale
neni pro kazdého, varuje
vychodni medicina. Jste-

-11 konstituci spiSe hubeni,
dlouhodobé vycerpani, trpite
na studené ruce a nohy, rychle
prochladnete, volte mirng;jsi
formy otuZovani.

Vnimejte svoje télo a sviij
pocit po sauné ¢i ledové spr-
Se — zda vam prospiva, nebo
Skodi poznate nejlépe sami.

NEPRETAPET,
CHODIT VEN

Otuzovat télo bychom m¢éli
hlavné systematicky, i mimo
koupelnu a wellness zatizeni.
Tteba pohybem na Cerstvém
vzduchu 1 za chladného pocasi.
Chladny vlhky vzduch pro-
krvi sliznice, uvolni dychaci
cesty (nos, dutiny, prudusky)
a posiluje fungovani slizni¢ni
i celkové imunity. Podle plicni-
ho I¢kate Martina Trefného je
to nejlepsi zpiisob, jak predcha-
zet civilizaCnim nemocem, jako
jsou obezita, ¢asta nemocnost
pohybového Ustroji, kloubtl,
zad, nespavost. Pfehanét by-
chom to nem¢li s oblékanim ani
pietapénim. ,,Nem¢l by nastat
pocit zimy, nebo dokonce tas,
to je Spatné, ale télo bychom
m¢éli postupné zvykat na chlad,*
radi doktor Trefny. Tieba

1 spanim pfi otevieném okné

a ¢astym a dikladnym vétranim
naSeho obydli.

123



JAK CHLAD
PROSPIVA?

Chlad vraci nas organismus

k ptirozenosti, jak vysvétlu-

je prednosta Ustavu klinické
imunologie a alergologie FN
Hradec Kréalové Jan Krejsek:
,Donedavna byl ¢lovek praktic-
ky neustéle vystaven piirodnim
podminkam. Pokud bylo horko,
byl v horku. Pokud byla zima,
byl v chladu. Na to je biolo-
gicky nastaven. Dnes ale travi
zivot v klimatizovanych nebo
pfetopenych mistnostech.

Zivotni styl otuzilct, ke kte-
rému Casto patii 1 rozumné
stravovaci navyky a dostatek
pohybu, tedy 1épe odpovida
naSemu evolu¢nimu nastaveni
a je zdravi prospesny. ;,Kdo to
tak nedéla, postupné se pro-
pracovava k porucham nejen
imunity, ale téla jako celku,*
soudi autor knihy Imunologie
Clovéka.

JAK ZAGIT SE
SPORTOVNIM
OTUZOVANIM?

Zimni koupéni v ledové vodée
neni pro vSechny, kontraindi-
kaci jsou onemocnéni srdce

a krevniho ob¢hu, ledvin,
Stitné zlazy ¢i diabetes. Za-
jemci o sportovni otuzova-

ni by si proto méli nechat
udélat u sportovniho 1ékate
zatézovy test. ,,Pacient Slape
na kole, postupné se zvysuje
zatéz a méti reakce organis-
mu — snima se EKG, okysli-
¢eni krve, méfi se tep a tlak,*
popisuje prub¢h testu Trefny.
Pro otuZovani, a to sportov-
ni zvlast, plati dvé zasady:
otuZujeme se postupné a sou-
stavné. Nejlépe je zacit v 1été
pohybem v pfirod¢ (ideélni je
béh, cyklistika, turistika nebo
vodactvi) a pfirodnim koupa-
nim. A vytrvat, i kdyZ se 1éto
piehoupne do podzimu a zaci-
na se ochlazovat, a k tomu se
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nejlépe denné chladit ve spr-
Se. Zimni koupel (mlZze trvat
minutu, déle nez 22 minut se
nedoporucuje) by si mél otu-
zilec podle Prokopa doptavat
idealn¢ dvakrat, nanejvys vSak
tiikrat za tyden. ,,Vickrat uz je
to pro télo nadbyte¢na zatcz.
Organismus potiebuje urcity
¢as na regeneraci,” vysveét-
lyje. Po otuzileckém vykonu
je zaddouci dostat télo brzy
zpét do teplotniho komfortu,

a tim pfedejit nastydnuti nebo
podchlazeni. ,,Rychle se osusit,
obléci, po ledové koupeli se
zahtat tieba lehkym b&hem,
dat si teply ¢aj,* radi Prokop.
Rozhodné se nezahtivat alko-
holem, ale ani teplou sprchou,
natoZ horkou vanou. ,,Napéti
cév by rychle povolilo, prud-
ce by poklesl tlak a clovék by
omdlel,* varuje doktor Trefny.
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RACHANI V LEDOVE VODE ZLEPSUJE IMUNITU
A SPALI SE U NEJ SPOUSTA KALORIi, JAK
VYSVETLUJE PLICNI LEKAR MUDR. MARTIN TREFNY.

Chlad vyvola v téle nékolik reakci. Stazeni céy, které za-
rucuje, ze se teplo nedostava do podkozi a odtud ven,
ale zUstava ve stredu téla. Tim se zabrani ztrate tepla,
dojde k jeho izolaci. Ale protoze se do kuze nedostava
krev, a tedy ani kyslik, muze dojit k poSkozeni az omrz-
linam. TakZe po nékolika minutach dochazi k opacné re-
akci a otuzilec po celém téle zCervena jako rak. Jednou
reakci je tedy trenovani cév. Druhou reakci je vytvoreni
co nejvice tepla. Tim se trénuje metabolismus, Stépi se
vysSSi cukry na glukézu a zvySuje se Cinnost stitné zlazy,
ktera uvoliuje z tukld vySsi mastné kyseliny.

Ano, to je pravda. Teplo vznika svalovou €innosti. Svaly
zacnou pracovat s vysSSim napetim, dochazi az k tresu.
Tres, to je velka svalova aktivita, kterou se tvofi teplo.

Otuzovani je intenzivni cvi€eni svall. TakZe ja si ha otu-
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Zzovani velmi pochvaluiji, Ze misto toho, abych hodinu
drel nékde ve fitness, v ledove vodeé mi staci plavat pét
minut a mam odcvic¢eno.

Ano, studie prokazaly, Ze v okamziku, kdy se Clovek po-
nofi do studené vody, se mu do krve vyplavi bilé krvin-
Ky a lépe se prokrvi sliznice v dychacich cestach. Tim
se posiluje odolnost proti nachlazeni. To je okamZzita
reakce. K vySSimu vykonu je vybuzen i imunitni systém,
ale k tomu nedojde hned, ale tfeba az v prubéhu roku.
Neplati, Ze se otuZilec nemuze nastydnout, ale studie
potvrdily, Ze otuZilci jsou méné nemocni.

Lidé, ktefi maji onemocnéni srdce, ledvin, stitné Zlazy

a diabetes. Pri vystaveni téla chladu prudce stoupne v krvi
hladina noradrenalinu, ktery zvySuje tepovou frekvenci

a tlak a ma za nasledek stazeni cév v podkoZi. To je pro
srdce velice narocné. Otuzilec také nesmi trpét chladovou
alergii, kdy se pfi kontaktu s chladem zhorSuje dychani,
nebo dokonce muze dojit k zachvatu chladového astmatu.

To se muze stat, a aby se riziko minimalizovalo, je dobré
se hned po vykoupani prevléci do suchého a nezlsta-
vat v. mokrych plavkach.
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VITE, KDO JE WIM HOF?

Wim Hof je drzitelem nékolika svétovych rekordu
pobytu v ledu éi plavani pod ledem a svym propra-
covanym systémem otuzovani dokazuje, ze pravi-
delné ochlazovani zbavi vase télo zanétu a zazracné
jej zoceli po vSech strankach.

Ma tri faze: dychaci techniku, meditaci a nakonec
osobni zkusenost s ledovymi podminkami. Jakmile
se naudite spravné dychat, na radu prichazi medita-
ce. Pomoci ni zvladate své télo udrzovat v jakémsi
klidovém rezimu. Teprve poté muizete prejit do treti
faze - ponoreni téla do extrémné ledovych podmi-
nek, kdy se doslova koupete v kostkach ledu.
Podrobny navod na www.wimhof.cz



Kamila Rundusova aka Kamu v posled-

nich mésicich vyznava extrémni otu-

Zzovani spojené s dechovym cvicenim

a meditaci, tzv. Wim Hofovu metodu.
Kamu k nému pfivedla nahoda. S Wim Hofem se potkala
v Thajsku a pak s nim stravila tyden v Polsku pfipravou
na vystup na Snézku jen v trenkach. ,,Bez otuzovani
a dechoveho cviceni si uz nedovedu predstavit den, stej-
né jako bez pohybu, a hlavné skvélyho, kvalitniho jidla,*
hlasala zaCatkem roku na svém profilu, kde uverejnila
svou fotku z kadé s ledem. Od té doby se o své otuZilec-
ké zkuSenosti déli pravidelné, dokonce zacala poradat
otuZilecké workshopy — jsou beznadéjné zaplneneé, takze
musi neustale pridavat terminy.

Here¢ka Natélie Rehofovéa na svém Face-
booku Casto sdili vtipné posty o tom, kde
a s kym se prave vydala do ledové vody.
»,vodu miluju. Jsem vodni tvor. Kromé
zimy jsem byla ve vodé porad. Podzim i jaro. Jela jsem
na vylet, Sla okolo rybniku, svlékla jsem se a skocila tam.
Nebo vidim vodopad a musim pod néj vlézt. Voda mi
dava pocit oCisténi. Natalie vyzrala nad chatrnou imuni-
tou, zatimco drive byla nemocna nonstop, od doby, co
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se otuZuje, se ji choroby vyhybaji. ,Na zacatku to nema
smysl prehanét. Dobré pravidlo pro zacateCniky je vy-
drzet ve vodé maximalné tolik minut, kolik stupriti voda
ma. Kdyz jdete z vody ven, neoblékejte se hned. Teply
Caj v termosce bude velkym pfitelem. A hlavné nikdy ne-
chodte do studené vody sami. Vzdy at s vami nekdo je.*

Mezi vasnivé otuzilce patfi také kytarista

a hudebni producent Lukas Chromek, kte-

rého k ,ledu” privedla lenost, respektive

potiZze s rannim vstavanim. ,Jako free-
lancerovi pracujicimu z domaciho studia mi to u ,Sefa’
dlouho prochazelo, ale pak jsem si nalil Cistého vina
a naordinoval si ledové sprchy hned po probuzeni.” Jako
u kazdého sportu, i tady je tfeba pravidelnost. ,Ranni mi-
nutova ledova sprcha, to je zaklad. Postupné jsem pridal
I venkovni koupani zhruba jednou tydné. Tam zacala
opravdova laska k nekomfortni zéné,“ sméje se Lukas.
»Kazdeé ponoreni do ledove reky je pro télo, jako kdyby
uniklo o vlasek smrti. A kdyz jste z toho venku, rikate si,
co vSechno by se dalo se zZivotem délat. VaSe mysleni se
dost rychle projasni. A ted si pfedstavte, Ze to muzete
mit kazdy den a zadarmo!“ Dodava, ze i jeho nejblizsi
reaguji na jeho snizenou miru ,,mimonstvi“. ,,Podle pfitel-
kyné vykazuju daleko intenzivn&ji znamky zivota... A o to
mi vlastné celou dobu $lo.” Luka$ zacinajicim otuzilcim
doporucuje zacit s koncem léta a na zimu neprestat.
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TEXT IVA VOKURKOVA / FOTO SHUTTERSTOCK

SAUNOVANI
BEZ MYTU

UZNAVANYM PRIRODNIM PROSTREDKEM
ZVYSOVANI IMUNITY JE PRAVIDELNE SAUNOVANI.
KROME TOHO, ZE SI ORGANISMUS ZVYKNE

NA PRUDKE ZMENY TEPLOT, ZBAVI SE V POTNI
MISTNOSTI | CASTI TOXINU. SAUNA SE VSAK
NEHODI PRO KAZDEHO A TAKE JE TREBA
SAUNOVAT SE SPRAVNE.
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Oslovili jsme
praktického
lékare a nestora
c¢eského saunovani
Antonina
Mikolaska a zjistili
jsme, co od stale
oblibenéjsi
procedury
doopravdy cekat.

ANO Aby ozdravny efekt vy-
drzel, musime se saunovat pravi-
deln¢ kazdych sedm dni. ,,To je
dano polo¢asem Uc¢inku imuno-
globulinu A, ktery se pfi sauno-
vani vyplavuje do téla a chrani
sliznice dychacich cest pied
prinikem infekce. Po Sesti dnech
ale jeho ochranny ucinek slabne,
proto je nejpozdéji sedmy den
potieba zvysit jeho hladinu poby-
tem v horkovzdus$né 14zni,* vy-
svétluje prakticky 1ékat Antonin
MikolaSek, ktery je autorem e-k-
nihy Vitej, dni saunovani.

Kromé produkce imunoglobuli-
nu, ktery funguje jako bojovnik

s bakteriemi a viry, zvySuje hor-
ky vzduch i prokrveni organismu
a uvoliuje kiecovité stazeni hlad-
kého svalstva v dychacich ces-
tach. Tim dojde k uvolnéni hlenu
a k jeho odkaslani. Zanesené dy-
chaci cesty se uvolni, coZ oceni
obzvlast’ astmatici a bronchitici.
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NE Lice, keeit spatné snascji
vysokou teplotu v kombinaci
se Stiplavé suchym vzduchem
klasické finské sauny (uz jste
si nosni chiipi zkusili chranit
sttiSkou z dlani?), obvykle oce-
ni ptijemnych 60 °C a 50% vlh-
kost vzduchu v takzvané bio-
saung. Ta sice ptizniveé pusobi
na kardiovaskularni systém

a horni cesty dychaci, posileni
imunity od ni ale necekejte.

,» Lypické intenzivni fyzikalni
prosttedi nabizi jen horko-
vzdu$na lazen, jinymi slovy
finskd sauna a para. Ostatni
teplodarne objekty, jako jsou
biosauna, aromasauna nebo
infrasauna, ho neposkytuji.

A proto ani nestimuluji obrany-
schopnost organismu,* vysv¢t-
luje Antonin Mikolasek.

ANO, AI.E- nn Ve sku-

teCnosti je pro vyplaveni
odpadnich latek z téla lepsi
potfadné se napit pfed navste-
vou sauny a tekutiny opét do-
plnit az pti konecné relaxaci
po skonceni saunovani. ,,Kdo
pije 1 béhem saunovani, zfedi
si krev a ta pak ztraci schop-
nost nasavat zbytecnou vodu
se soli z tkani,* upozoriiuje
1€kar.

V prubéhu saunovani vypo-
time zhruba pal litru. Ztraty
mineralll jsou minimalni, tak-
ze neni tieba se pak prolévat
mineralkami. Staci sklenice
kohoutkové vody.
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NE Neni divod. Jen je tieba
pocitat s tim, Ze horko zptso-
buje vétsi prokrveni, a mize
tak zesilit 1 menstruacni krva-
ceni.

Doporucujeme se tedy do sau-
ny vybavit siln€jSim tamponem
nebo menstrua¢nim kaliskem.
Jinak ma saunovani na prabéh
menstruace spis pozitivni vliv.
Intenzivni teplo totiZ uvoliuje
svaly a zmirfiuje bolesti a kiece
provazejici nastup a pribeh pe-
riody. Pobyt v sauné také pod-
poruje uvolilovani endorfind,
které nejen zlepSuji ndladu, ale
funguyji 1 jako pfirodni analge-
tika.

NE, ALE- » n Pravidelné

a Casté saunovani (nejméné
jedenkrat tydné po dobu né-
kolika mésicil) doasné mirné
snizuje mnozstvi kvalitnich
spermii. ,,A kazdé saunovani ¢i
dlouhotrvajici horkd koupel ma
docasny vliv i na pohyblivost
spermii,* pfipousti Mikolasek.
Jakmile si v§ak muz horko-
vzdu$nou kratochvili odepie,
kvalita ejakulatu se postupné
zase vrati. ,,Finové, ktefi patii
figuruji v tabulkach plodnosti
na prednich mistech,* uklid-
nuje 1ékar. Pokud ovSem pla-
nujete miminko, mél by si vas
partner saunu dva tydny pied
vaSimi plodnymi dny radéji od-
pustit.
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NE Hloupost. Mléko se srazi
az pti vysoké teploté¢ (kolem
100 stupnit). Vnitini teplota
saunistky je maximalné 38 °C.
Saunovani kojeni nijak neva-
di. Podle laktaéni poradky-

n¢ Jifiny Mrazkové ani neni
potieba dodrzovat specialni
opatfeni, naptiklad vynecha-
vat ochlazeni v ledové vodé.
Diky prokrveni prsni zZlazy

a zvySené produkci hormo-

nu se vSak prsa pfi saunovani
naliji a mléko miize zacit od-
kapavat. Nckteré matky proto
piimo v saun¢ mléko odsavaji.
Mit se na pozoru se ale vyplati
v ptipadé, ze mate zad€lano

NE Naopak, pokud mate

k dispozici domaci saunu,
muZete tam vzit uz ¢tyfme-
si¢ni miminko. Kojenec by
ale nem¢l v potirn¢€ pobyvat
déle nez ti1 az pét minut, pak
ho zchlad’te vlaznou sprchou
(vynechame hlavu a zatylek).
Batole by se mélo prohtivat
nanejvys osm minut, sprchuje
nebo poléva se vlaznou a Ca-
sem 1 kratce studenou vodou.
S navstévou verejnych saun
se nicmén¢ doporucuje zacit
az ve Skolkovém véku. To uz
by se déti mély ochlazovat

1 kratkym pobytem na Cers-

tvém vzduchu a idedlné u toho
provadet i jednoduché dechové
cviky.

na zanét prsni zlazy, takzvanou
mastitidu. Prokrveni by ji moh-
lo urychlit.
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NE To plati jen u riziko-
vych téhotenstvi. Pokud jste
zdrava a saunovala jste se uz
pied pocetim, neni divod si
horkovzdu$nou lazeni od dru-
hého trimestru odpirat, tvrdi

ptedni ¢esky porodnik Antonin

Patizek. V prvnim trimest-

ru se nicméné doporucuje se
saun¢ vyhnout kvtli riziku
neurologickych zmén plodu.
Podle Antonina Mikolaska
jsou vSak stiedoevropsti 1¢kati
ptili§ opatrni. ,,AZ 70 % Finek
chodi do sauny po celou dobu
téhotenstvi véetné prvniho tri-
mestru, pficemz podle tabulek

Svétové zdravotnické organiza-

ce se zrovna ve Finsku vysky-
tuje u novorozencll nejméné
anomalii mozku,* argumentuje
Cisly.

NE Horky vzduch i ledova
voda pokozku 1 podkozi in-

tenzivné prokrvuji a piivod

okysli¢ené krve jim jen pro-
spiva.

Navic pokud poceni v sauné
doprovodite kartacovanim
problematickych partii, efek-
tivn¢ tak zabojujete proti ce-
lulitid€ a striim. ,,Zrychli se
metabolismus podkozni tkdné
a zlep$i lymfaticky odtok,*
vysvétluje princip boje proti
pomerancové kizi dermato-
lozka Monika Arenbergerova
z prazské Fakultni nemoc-
nice Kralovské Vinohrady.
Cerstvé strie tim padem rych-
leji zbélaji a urychli se jejich
hojeni.
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NE VétSina blahodarnych 1a-
tek se z kiize béhem nékolika
minut odplavi potem, nékteré
sauny dokonce pouzivani kos-
metickych ptipravkl uvnitf
kabiny zakazuji. U¢inng&jsi je
prokrvenou pokoZzku oSetfit
na konci saunovani hydratac-
nim mlékem. Vlasy bychom
mgéli chréanit pted nadmérnym
vysousenim uz v horké kabi-
né, treba svazanim do drdolu,
a po skonceni procedury na n¢
nanést masku nebo kondicio-
neér.

ANO V sedu s nohama dola
dochazi k vétsimu rozdilu tep-
lot mezi chodidly a hlavou. To
muze vést ke zpozdéni cévnich
reakci termoregulace a n¢kdy

1 k z&vratim, kdyz se ¢lovek
postavi. Udé&late proto 1épe,
kdyz si lehnete, klidné na bok.
Posledni dvé minuty saunovani
se ale doporucuje si sednout,
idedlné s chodidly ve stejné
urovni jako hyzdé¢, aby se krev-
ni obéh ptizplsobil vzptimené
poloze a krev se nenahrnula

do nohou naraz.
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TY NEJLEPSI RECEPTY

NA POSILENI
IMUNITY

IMUNITA SIDLI Z VELKE CASTI VE STREVECH.
PROTO BYSTE SE O NE MELI STARAT CO
NEJLEPE. K JEJICH DOBREMU STAVU | FUNKCI
PRISPIVA HLAVNE KVALITNI STRAVA. VITAMINY,
MINERALNI LATKY, PROBIOTIKA, VLAKNINU, TO
VSE NAJDETE V JIDLE A NEMUSITE UZIVAT ZADNE
PILULKY. NASE RECEPTY VAS NAVEDOU.

asi pfedkové to  proti infekcim. Navic v chladné

veédéli, my si a vétrané mistnosti vydrzi celou

jejich dlouho- zimu, stejn¢ jako kofenova

leté poznatky zelenina. Mimochodem zdrava

jen potvrzuje- davka Cesneku je dva syrové
me védeckymi studiemi: ano, strouzky denné plus nékolikrat

cesnek a cibule skute¢né pisobi  tydné ptfidat nadrceny do jidla.
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Milovnici €esneku se tak jisti
nejen proti vir6zadm, ale dlouho-
dobé¢ se chrani také proti rako-
vin¢ tlustého stfeva a zaludku.

HOUBY A KORENI

K tomuto tradi¢nimu zakladu
pak ptidejte trochu exotiky

v podobé¢ asijskych hub a ko-
feni. Houby Sitake nebo reisi
spolehlivé nakopnou imunitu.
Védecké studie prokazaly, ze
zvysuji pocet bilych krvinek,
které bojuji s infekci, kdyZ na-
padne organismus. Navic také
zvySuji jejich aktivitu, krvinky
jsou viici nepfiteli agresivnéjsi.
Zasobarnou blahodarnych
latek je pak i zdanlivé obycej-
na, av§ak v kuchyni mno-
hostranné vyuzitelna, hliva
ustricna.

Kofteni jako kurkuma nebo
kardamom dnes jiz sezenete
bézné v obchodech se zdravou
vyZivou nebo u vietnamskych
prodejcti. Barvou a intenzivni

chuti zahteji a také obsahuji
cenné latky, plisobici protiza-
nctlive. Staraji se o zaziva=
ni, ale také o svézi mozek.

A samoziejm¢ nezapominejte
na zakysané mlécné vyrobky
— to abyste do sebe dostali pta-
telské bakterie. Jogurt nemusite
mit nudné jen tak, dopliite jej
zeleninou a kofenim a mate
chutny dip s bonusem.

MASO KVULI
ZINKU

V naSich receptech najdete také
bilkoviny v podob¢ masa —
kromé ryb, moiskych plodi
a dribeze (nejlépe v biokva-
lité ¢i od farmarii) nezapomi-
nejte anina hovézi. To obsa-
huje nezanedbatelné mnozstvi
zinku, ktery se podili na imu-
nit¢ a pomtlize vam dostat se
snadze z virdz. Vepiové maso
sice krasné zahteje, ale kromé
panenky ho jako povzbuzovac
nedoporucujeme. Nebo alespon
ne pftili§ Casto.
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KdyZ tento zdravy koktejl
doplnite ofisky a kouskem
¢erstvého ovoce denné, imunita
vam zajisti krasny podzim

1 zimu bez viroz...
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Cesnek a cibule
skutecné pusobi
proti infekeim.
Navic v chladné

a vétrané mistnosti
vydrzi celou

zimu, stejné jako
korenova zelenina.



TEXT LUCIE FRYDECKA, RECEPTY: DANA OBERMAJEROVA / FOTO MAREK KUCERA

BRAMBOROVE ROSTI
S AMARANTOVOU MOUKOU

DOBA PRIPRAVY: 10 MINUT, OPEKANI 10 MINUT
SUROVINY NA 4 PORCE

8 Izic amarantové mouky e 1. Smichejte mouku, kmin,

1 1zicka Fimského kminu vejce a 4 1zice vody na hladké
* morska sul a ¢erstvé tésticko. Pridejte nastrouhané
drceny pepr * 1 velké brambory, syr, pazitku a smés
vejce ¢ 250g brambor, osolte a opeprete. Rozpalte ne-
oloupanych a hrubé ptilnavou panev, potrete ji lehce
nastrouhanych ¢ 100g olejem.
nastrouhaného syru feta 2. Lzici do panve naneste n¢ko-
¢ hrst nasekané pazitky e lik hromadek tésta a rozetiete je
listy polniéku k podavani na placicky. Opékejte 2—3 minu-
¢ olivovy olej na potreni ty, otocte je a opecte je 1 z druhé
panve ¢ 4 Izice reckého strany dozlatova. Podavejte s jo-
jogurtu ¢ 2 Izice naseka- gurtem ochucenym nasekanym
ného koriandru koriandrem a s polnickem.
AMARANTOVA ZASOBARNA

Tuto specialni mouku sezenete treba
v prodejnach Country life a vyplati se tam
pro ni zajit, protoze v sobé obsahuje zinek,
meéd a selen, které umi podporit nas
imunitni systém.
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MISO POLEVKA
S TOFU

DOBA PRIPRAVY: 5 MINUT, VARENI 5 MINUT
SUROVINY NA 4 PORCE

1l vody ¢ 1 Izice suSené 1. Do vody vlozte predem
morské rasy wakame ¢ asi  namocené moiské fasy a minu-
2 Izice ¢ervené miso pasty  tu povarte. Pridejte na kostky
(nejlépe obsahuijici rybi nakrajené tofu, nechte prejit
vyvar) ¢ 150g hedvabného varem a do polévky vlijte roz-
tofu, nakrajeného na kost-  michanou miso pastu v trose

ky ¢ 2-3 jarni cibulky, odebraného vyvaru. Prohiejte
nakrajené na Sikmé platky  a ihned podavejte s nakrajenou
k podavani cibulkou.

ZAHREJTE SE PO JAPONSKU

Miso pastu i fasu wakame koupite v Country
lifu nebo jinych specializovanych prodejnach.
Japonci polévku povazuji za zaklad
dlouhovékosti a muzete si byt jisti, ze v kazdé
ze surovin se skryva hned nékolik bonusti: Fasa
wakame obsahuje vapnik, jod a vitamin C.
Miso pasta v sobé skryva mimo jiné zelezo,
chrani organismus pred Skodlivymi latkami
a také zahriva. A mimo jiné je také skveélym
Iékem na kocovinu.
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NUDLE S PORKEM

A SITAKE

DOBA PRIPRAVY: 15 MINUT, VARENI 10 MINUT

SUROVINY NA 4 PORCE

350 vajecnych Sirokych
nudli ¢ 1 1zicka sezamo-
vého oleje ¢ 2 Izice oleje
z podzemnice olejné e
kousek €erstvého zazvo-
ru, oloupany a jemné na-
sekany nebo nastrouhany
¢ 300g ¢erstvych hub
Sitake ¢ 1 pérek, rozpu-
leny, omyty a nakrajeny
na nudliéky ¢ 3 strouzky
éesneku, jemné nase-
kané ¢ moiska sul nebo
sb6jova omacka Tamari
bez glutamati a lepku ¢

hobliny parmazanu k po-
davani

1. Uvaite nudle podle navodu
na obalu a promichejte je se
sezamovym olejem. Rozpalte
velkou panev nebo wok, vlijte
araSidovy olej a jakmile se
rozpali, vsypte zazvor. Zprudka
ho osmahnéte a piidejte houby,
cesnek a 1Zici vody. Minutu
vaite ve vytvofené pare a pak
vmichejte nakrajeny porek.
Michejte, dokud nezkiehne,
dochutte a podavejte.

VSESTRANNA HOUBA

Houba Sitake posiluje imunitni systém
(a také potenci) a pomaha rychle se dostat
z nachlazeni. Snizuje také hladinu cholesterolu
a pomaha tak chranit srdce a cévy.
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KRUTI STEAK SE SALVEJi
A S PECENOU ZELENINOU

DOBA PRIPRAVY: 15 MINUT, PECENI 30 MINUT

SUROVINY NA 4 PORCE

4 kruti steaky ¢ stl a mlety
éerny pepr ¢ snitka Salve-
je * 5 lzic olivového oleje

¢ 2 lzice balzamika * 2
¢ervené papriky ¢ 1 velka
¢ervena cibule, nakrajena
na klinky ¢ 2 mrkve, olou-
pané a prekrojené na po-
lovinu * 3 malé ¢ervené
Fepy, nakrajené na Gtvr-
tiny ¢ 150g duziny dyné,
nakrajené na klinky ¢ 1
palice ¢esneku, rozebrana

BAREVNE
A BYLINKOVE

=v s

Cim barevnéjsi jidlo
si v zimé udélate, tim
vétsi spektrum vitaminu
a mineralnich latek
do sebe dostanete.

na neoloupané strouzky e
2 vétvicky rozmarynu a 2
snitky tymianu ¢ 1 citron

1. Ocisténou a nakrajenou
zeleninu vloZte do pekace

a promichejte se 4 1Zicemi
oleje, balzamikovym octem,
bylinkami, soli a pepfem. Krtiti
steaky osolte, opepfete, potiete
1Zici oleje, posypte nasekanou
Salvéji a nechte odlezet.

2. Troubu rozpalte na 200 °C,
piesuiite do ni pfipravenou ze-
leninu a pe¢te domekka, asi 30
minut, béhem peceni ji obratte.
3. Rozpalte neptilnavou paneyv,
rozlozte na ni krati steaky

a opékejte z kazd¢ strany asi

4 minuty, aby ziistaly Stavna-
té. Pfendejte na talif, nechte

3 minuty odlezet a podavejte

s pecenou zeleninou a skrojky
citronu.

148






KOKOSOVA RYZE SE

SPENATEM A KREVETAMI

DOBA PRIPRAVY: 5 MINUT, VARENI 20 MINUT

SUROVINY NA 4 PORCE

600 ml kokosového miéka
¢ 2 Izice olivového oleje
¢ 1 Salotka ¢ 2 strouzky
¢esneku ¢ 2 biocitrony

® 2509 ryze basmati ¢
8-12 vyloupanych krevet
s ocasky ¢ 1 lzice na-
sekané petrzelky e sul

a Cerstvé drceny pepr

¢ 150g baby Spenatu ¢
hobliny ¢erstvého koko-
su

1. Krevety vlozte do misky

a promichejte se Stavou z jed-
noho citronu, IZici oleje, soli,
pepfem, petrzelkou a nechte
odlezet. Do hrnce vlijte ko-
kosové mléko a 200 ml vody,
piived’te k varu a osolte.

2. Na lzici oleje nechte ze-
sklovatét Salotku a Cesnek.
Vmichejte 1Zici nastrouhané

citronove kiry, ryZi a michejte,
dokud se zrnka ryZe neoba-

1i tukem a nezbélaji. Ptilijte
kokosové ml€ko, promichejte
a prived’te k varu. Ptiklopte

a vafte na velmi mirném ohni
asi 15 minut.

3. Potom na ryzi rozlozte nalo-
zené krevety, piiklopte poklici
a jesté asi 5 minut vaite, dokud
neni ryze mekka a krevety ri-
zové. Krevety vyjméte a ucho-
vejte v teple.

4. Spenat vlozte do misy,
presypte na néj horkou ryzi,
zakapnéte olivovym olejem

a promichejte. Podavejte s kre-
vetami, klinky citronu a hobli-
nami Cerstvého kokosu.
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MULTIVITAMIN NA TALIRI

Spenat je bohaty na betakaroten, kokosové mléko
ma antimikrobialni uéinky. Krevety s mineralnimi
latkami doplniuje jesté vitamin C v citronu.
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MRKVOVE MUFFINY S KURKUMOU
A CITRONOVYM KREMEM

DOBA PRIPRAVY: 20 MINUT, PECENI 20 MINUT

SUROVINY NA 10-12 KUSU

1 Izice citronové sta-

vy ¢ 150 g nastrouhané
mrkve ¢ 100 g tritinového
cukru ¢ 180 ml repkové-
ho oleje * 2 velka vejce
¢ 100g Spaldové mouky
¢ 125g hladké mouky

¢ 1/2 I1zicky kypficiho
prasku do pedéiva (bez
fosfatil) » Spetka soli
1/2 1zicky kurkumy a 1/2
I1zicky mletého kardamo-
mu ¢ 1 biocitron ¢ 50g
liskovych jader, nasucho
oprazenych a naseka-
nych ¢ 50 g nesifenych
suSenych merunék,
nadrobno pokrajenych

e ananas nebo mango
na ozdobu

NA KREM: 100g jem-
ného tvarohu ¢ 1 Izice
medu

1. Pfedehftejte troubu na 200 °C
a dualky ve formé na muffiny
vymaZzte trochou oleje. Vysle-
hejte cukr, olej a vejce do svét-
1¢ pény. V druhé mise smi-
chejte obé mouky s kypticim
praskem, Spetkou soli a koie-
nim. Sypkou smés zapracujte
vaieCkou do vajecné smési

a vmichejte nastrouhanou cit-
ronovou kuru, mrkev, nasekané
oprazené ofiSky a merunky.

2. Tésto rozdelte do formicek
a pecte asi 20 minut. Nechte
vychladnout na mftiZce.

3. Proslehejte vSechny suro-
viny na krém. Pti podavani
naneste 1Zickou na muffiny.
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ZDRAVY DEZERT

Tepelné upravena mrkev spolu se zdravymi tuky
(fepkovy olej, ofFiSky) se odméni poradnou porci
beta karotenu.
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KURECI STEHNA S BROKOLICI,
KAPUSTOU A BRAMBURKY

DOBA PRIPRAVY: 20 MINUT, VARENI 45 MINUT

SUROVINY NA 4 PORCE

1 IZice olivového oleje ¢ 1
cibule, nakrajena nadrob-
no ¢ 4 strouzky ¢esneku,
nasekané ¢ 4 kureci steh-
na, klidné bez ktlize ¢ sul
a Cerstvé mlety pepr * 1
Izicka mletého rozmarynu
¢ 300g drobnych, nejlépe
novych brambor ¢ 400 ml

vody nebo domaciho vyva-
ru * 1 brokolice, rozebrana

na razicky ¢ 200g kapusty
* 4 |zice créme fraiche ¢
svazek jarni cibulky

1. V kastrole nebo hluboké
panvi opékejte na oleji cibuli

a cesnek do zmeknuti, pridejte
kureci stehna ochucena soli,
pepfem a mletym rozmarynem
a ze vSech stran je osmahnéte.
Ptidejte pofadné vydrhnuté
celé brambory (vEtsi rozkrojte)

a podlijte vodou nebo vyvarem.
2. Priklopte a vafte na mirném
ohni asi 30 minut, dokud
brambory a kufe nezméknou.
Pak pftidejte razicky brokolice,
nadrobno nakréajenou kapustu,
nasekanou jarni cibulku,
promichejte a varte dalSich

5 minut. Dochutte a podavejte.

TAJEMSTVI
BROKOLICE

Obsahuje vyznamné
mnozstvi bilkovin,
pro imunitu tolik
dulezitého vitaminu
C, zelezo, selen
a vlakninu.

154



155



LOSOS V BALICKU

S CUKETOU A FENYKLEM

DOBA PRIPRAVY: 10 MINUT, PECENI 25 MINUT

SUROVINY NA 2 PORCE

1 velka nebo 2 malé cu-
kety * 2 bulvy fenyklu ¢ 2
IZice olivového oleje ¢ slil
a Cerstvé drceny pepr
11ziéka hrubé drcenych
semen fenyklu ¢ 2 filety
lososa bez kilize po 180g
¢ 2 tenké platky masla ° 1
biocitron ¢ 2 snitky kopru

1. Rozpalte troubu na 200 °C.
Cuketu omyjte a nakrajejte

na dlouh¢ klinky nebo kolecka.
Fenykl rozpulte, vytiznéte tuhy
stied a odfiznéte kotinek, poté
nakrajejte na platky.

2. Zeleninu promichejte s ole-
jem, osolte a rozdélte na dva
v¢Etsi kusy alobalu nebo pecici-
ho papiru.

3. Rybi filety osolte, popra-

Ste peprem a Casti nadrceného
fenyklu a poloZte je na zeleni-

nu. Na ryby polozte po platku
masla, zaképnéte citronovou
Stavou, posypte zbylym fe-
nyklem a ¢asti kopru. Konce
alobalu nebo papiru uzaviete
a balicky presuite na plech.
Pecte v predehraté troubé 20 az
25 minut.

4. Podévejte posypané nase-
kanym koprem a s platkem
citronu.

LOSOS
A FENYKL

Mimoradné spolu ladi
chutové i obsahem
potrebnych latek: ryba
ma hodné omega3
kyselin, zelenina zase
vitaminy C a B.
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KNIRY

CO BY VAS
MOHLY ZAJIMAT

ZDRAVA STREVA,
ZDRAVY ZIVOT

Joachim Bernd Wollmer
Grada, 241 Ké

Je vldknina skute¢né zdrava? A krav-

ské mléko nevhodné? Které potraviny
zatézuji zdravi a které naopak podpo-
ruji zdravou a spravnou funkci téla?

ZkuSeny terapeut zabyvajici se celostni
medicinou poutavé a srozumitelné ob-
jasniuje v oblibené a popularni publi-
kaci souvislost stavu stfev s mnohymi
nemocemi, chronickymi bolestmi, aler-
giemi 1 psychickym stavem. Vyvraci
zazité stravovaci omyly a radi, jak se
jim vyhnout.
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IMUNITNI SYSTEM

kolektiv autorti,

Grada, 305 Ké
Preklad skvéle napsané knihy

slovenského autorského kolekti-
vu. Publikace je uréena zejména
studentim SS i VS studia, la-
borantiim, medikiim, farmaceu-
tiim, biochemikiim, biologlim

1 Iékaram, ale 1 laikim. Tato
ucebnice ma leccos navic, jsou
v ni zafazeny kapitoly o imuno-
toxikologii, o vztazich nervo-
vého, endokrinniho a imunit-
niho systému. To jsou okruhy,
kterym se vétSina autorti pro
naro¢nost obvykle vyhyba.

GERHARD DANZER

Psychosomatika

Celostng pohled na zdravi (8la i duse

Bportdl EDICE HI‘I'.I{'I'}{L'.\'Ii

PSYCHOSOMATIKA

Gerhard Danzer
Portal, 263 K¢

Autor a jeho spolupracovnici
nejprve uvadéji do oblasti psy-
chosomatiky, nastifiuji jeji histo-
rickeé kofeny 1 vyvoj a charakte-
rizuji jednotlivé Skoly a sméry.
V druhé ¢asti pak rozebiraji
patnact klasickych psychoso-
matickych onemocnéni. Cetné
konkrétni kazuistiky dokresluji

1 ptiklady z literatury, historie
apod. Autofi jsou navic kromé
psychologie ¢i mediciny vzd¢la-
ni i v oborech, jako je filozofie,
literarni védy a kulturologie.
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POZITIVNI PSYCHOLOGIE

Jaro Krivohlavy
nakl. Portal, 256 Ké

Jednim z nejvyznamnéjSich trenda sou-
casné psychologie je posun ke studiu
pozitivnich aspektti lidského zivota. Nas§
piedni odbornik podava piehled tematiky
studované v rdmci tohoto sméru se zame-
fenim na procesy odpousténi a smifovani,
jez maji zasadni vyznam pro porozumeéni
mezilidskym vztahlim a jejich zlepSovani.
Pozornost je vénovana préci s negativ-
nimi emocemi, ale 1 optimismu, radosti,
nadéji.
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A

NAS TIP
DEJ TELU SANCGI

lvana Stenzlova SmartPress, 369 Ké
Autorka - mikrobiolozka a odbornice na vyzivu -
podava vysvétleni funkéniho metabolismu a navod,
jak dosahnout hormonalni rovnovahy, ktera je
zakladem trvalé stihlosti a opravdového zdravi.
Propojuje tradiéni ¢inskou medicinu s poznatky
moderni zapadni dietologie a biologie. Prinasi
zaroven novy zpusob vareni, ktery je postaveny
na pripravé pokrmui s harmonizaénim tcéinkem.
Od snidané po vecere, od polévek po dezerty.
Nechybi ani zakladni recepty na domaci
kvaskovy chléb, rostlinna miléka ¢i zdravé domaci
fermentované napoje (kefiry) a postupy pro
fermentaci obilnin a lusténin.

; L e i 3 mart
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