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Anotace

Diplomova préace se zabyva tématem zdravého zivotniho stylu a vyzivy v souvislosti
s prevenci vzniku civilizacnich nemoci. V tivodnich kapitolach jsou popsany pficiny
vzniku civiliza¢nich nemoci, jejich rizika a prevence. Dale se vénuje otazkam vlivu
vyzivy, psychiky i stresu na nase zdravi, poukazuje na nejcastéj$i chyby ve stravovani
a jejich dusledky, pficiny vzniku nadvahy a obezity i uskali riznych diet. Zamétuje se také
na zpusoby a zasady zdravého snizovani nadvahy, vyvazeny jidelnicek 1 spravné
stravovani ve vyS§im veéku. Upozoriiuje na negativni vliv stresu na zdravi, vyznam
pozitivniho mysleni, cviceni, spravného dychani, relaxace, pohybu a spanku pro zdravi
organismu. Jsou zahrnuty také zajimavé rady a doporuceni odbornikii na vyzivu pro
optimalni skladbu stravy a zménu Zivotniho stylu.
Prakticka cast prace fesi konkrétni ptipad Zeny trpici vysokou nadvahou a zdravotnimi
obtizemi, kterd se rozhodla zménit zpisob stravovani i celkovy zivotni styl. Na zaklad¢
analyzy pricin a nasledki nezdravého zivotniho stylu a S$patnych stravovacich navykd,
které vedou ke vzniku zdravotnich problémd, jsou navrZzeny postupné kroky k napravé
stavu. Je uveden také navrh terapie ke snizeni stresové zatéze doporuceny odbornikem,
prubéh lécby, rizika a preventivni opatfeni pro dalSi obdobi i doporuceni vhodného
stravovani. Prace poukazuje na vliv nezdravého Zivotniho stylu a vyZivy na zdravi
soucasné populace a nebezpeci narlstu civilizacnich onemocnéni jako na aktualni naléhavy

problém i na dilleZitost a potfebu v€asné prevence a informovanosti vefejnosti.
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Annotation

The diploma thesis deals with the topic of a healthy lifestyle and nutrition in
connection with the prevention of civilization diseases. The opening chapters describe the
causes of civilization diseases, their risks and prevention. The thesis further addresses the
influence that nutrition, the psyche and stress have on our health, and points out the most
frequent mistakes in our diet and the consequences of such mistakes, the causes
of overweight and obesity, and the pitfalls of various diets. It also focuses on the ways and
principles of healthy weight loss, a balanced diet and correct eating at an older age.
It draws attention to the negative influence of stress on health, the significance of positive
thinking, physical exercise, correct breathing, relaxation, movement and sleep for a health
of the organism. Interesting advices and recommendations from nutrition experts for
optimal composition of our diet and a change of lifestyle are included too.

The practical part of the thesis deals with the specific case of a woman suffering from
overweight and health problems, who decided to change the way of eating and overall
lifestyle. Based on the analysis of the causes and effects of an unhealthy lifestyle and bad
eating habits which lead to health problems, gradual steps to remedy the situation are
proposed. A proposal for stress reduction therapy recommended by an expert, a course
of treatment, risks and preventive measures for the future, as well as recommendations for
a suitable diet are also included. The thesis points out the effect of an un healthy lifestyle
and nutrition on the health of the current population and the danger of growing civilization
diseases as a current pressing issue, as well as the importance and necessity of timely

prevention and public awareness.
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Uvod

Motto: ,,Necht’ je ti to, co jis, tvym jedinym lékem.“ (Hippokrates, ,,otec 1¢katstvi®)

Tématem mé diplomové prace je zdravy Zivotni styl a vyziva v souvislosti s prevenci
vzniku civilizacnich onemocnéni. Tato problematika je v dneSni dobé velmi aktudlni,
protoze s rostouci zivotni Urovni moderni spolecnosti se zvySuje i pocet lidi, ktefi trpi
nadvahou, obezitou nebo civilizaénim onemocnénim.

Prace je rozdélena do sedmi hlavnich kapitol, obsahujicich poznatky a informace
o zdravém zivotnim stylu a vyzivé, civiliza¢nich nemocech, zdravém hubnuti, spravném
stravovani aj., ziskané z odborné literatury, doporuceni odbornikii i mé vlastni uvahy.

Cilem prace je ziskat hlubsi odborné znalosti o zdravém stravovani, vyzivé
a zivotnim stylu, o pfi¢indch vzniku civiliza¢nich nemoci, zjistit aktualni moznosti
prevence a pomoci. Navrhnu vhodné feSeni situace osoby ohrozené civilizatnim
onemocnénim na zékladé analyzy vychoziho stavu a vysledkti dosazenych zménou
ptistupu ke stravovani i upravou zivotniho stylu; vyhodnotim vliv zmén na sniZeni vysoké
nadvahy, zlepSeni fyzické kondice a zdravi. Na zdkladé ziskanych poznatkl a informaci se
budu snazit napomoci zkoumané osob& ke zlepSeni zdravotniho stavu. Zaroven
pfedpokladam, Ze nové poznatky z oblasti zdravé vyZivy a stravovani 1 odborné védomosti
a kontakty vyuZiju a uplatnim také ve své budouci praci v socialni sféfe, kdy budu schopen
klientim lépe poradit nebo je odkazat na odbornou pomoc.

Ve své praci se budu zabyvat nejdiive otazkami spravného stravovani a zdravého
zivotniho stylu, na nichz stoji zdravi lidské bytosti. Uvedu nejcastéjsSi pticiny vzniku
civilizacnich nemoci a rizika, zaméfim se 1 na prevenci jejich vzniku, zejména nadvahy
a obezity, v souvislosti s vyzivou. Zamyslim se nad typickymi nemocemi stari, moznostmi
zlepSovani zdravi a zvySovani kvality Zivota seniort také z pohledu socidlniho pracovnika.
Budu se vénovat otazkam vlivu vyzivy, psychiky i stresu na nase zdravi, popiSu nejcastejsi
chyby ve stravovani a jejich disledky, pfi¢iny vzniku poruch pfijmu potravy, nadvahy
a obezity 1 uskali riznych diet, zminim se o rliznych vyzivovych stylech a alternativnich
zplisobech stravovani. Zamétim se také na zplisoby a zésady zdravého snizovani nadvéahy,
vyvazeny jidelnicek, dulezitost dodrzovani pitného rezimu, vyznam pistu a detoxikace pro
organismus, dotknu se i1 soucCasnych trendi a zpusobti diagnostiky a zjiStovani stavu

organismu. Uvedu nékteré zajimavé rady a doporuceni odbornikli k vyzivé, k optimalni



skladbé jidelnicku a zméné zivotniho stylu, uzitené odkazy na odborna pracoviste,
poradenska centra a portaly. Zminim se o moZznostech vyuziti novych metod kognitivné-
behavioralni terapie, o vyznamu pozitivniho mysleni, cviceni, spravného dychani, relaxace,
pohybu a spanku pro zdravi organismu.

Prakticka cast prace bude vénovana popisu a zkoumani konkrétniho ptipadu, kdy budu
sledovat situaci osoby, ktera se kvili zdravotnim obtizim a vysoké nadvadze rozhodla
zménit svij pristup ke stravovani i celkovy zivotni styl. Na pfipadu této Zzeny
v ,rizikovém* véku 50+, Gspésné manazerky, kterd plati za velké pracovni pietizeni dan
zdravim, nedostatkem spanku a volného Casu, poukazu na Casté pti¢iny vedouci ke vzniku
nadvahy ¢i obezity a na rizika rozvinuti civilizacnich onemocnéni. Pokusim se zjistit,
nakolik budou uc¢innd doporuceni odbornikii, ktera bude po dobu nékolika mésict
uplatiiovat v praxi a jak pomohou zlepseni jejiho celkového zdravotniho stavu. Na zdkladé
analyzy pficin a projevli nespravného zplsobu stravovani a zivotniho stylu i poznatkl
a védomosti ziskanych z odborné literatury, navrhnu kroky k fesSeni situace a uvedu také
vhodna doporuceni vedouci ke snizeni a udrzeni optimalni hmotnosti i v budoucnu.
Na zavér vyhodnotim pfinos pfijatych opatifeni a krokii i GspéSnost celého projektu
a odpovim na otazku, jaky vliv méla zména zplsobu stravovani a zivotniho stylu na
zlepseni zdravi a celkové kondice sledované osoby.

Dlivodem, pro¢ jsem se zacal zabyvat tématem (ne)zdravého Zivotniho stylu
a stravovani v souvislosti se vznikem civiliza¢nich onemocnéni, byla nejen osobni situace
zeny z okruhu mé rodiny, ale i fada pfipadl a ptib&éha klientl — seniorti, s nimiz jsem se
setkal pii svych stadzich a praxich v Domovée pro seniory se zdravotnim postizenim Sulicka
nebo na dispe¢inku tistiové pée Areion pro seniory v Zivoté 90, ktefi trpéli nékterou
z civiliza¢nich nemoci a potiebovali své problémy, obavy a otdzky s n€kym feSit. Tato
oblast mé — jako socidlniho pracovnika — hodné zajimd, chtél bych proto ziskat nové
védomosti a informace o moznostech prevence civilizatnich nemoci pomoci vyzivy
a nabidce U¢inné pomoci, kter¢ bych mohl uplatnit v praxi.

Kcili prace budu chtit dospét pomoci poznatkii ziskanych z odborné literatury,
analyzou pfi¢in a nasledkti dlouhodobého nespravného stravovani a Zivotniho stylu
zkoumané osoby, 1 konzultacemi s odbornikem. Stale vzrustajici vyskyt nadvahy a obezity
predstavuje pro soucasnou populaci vazné riziko, proto chci poukazat na diilezitost Sirsi

informovanosti vetejnosti a diisledné v€asné prevence vzniku civiliza¢nich onemocnéni.
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1. Zdravy zZivotni styl a vyZiva

1.1 Vliv Zivotniho stylu a stravy na naSe zdravi

Oblast, ktera zahrnuje vSechno to, co souvisi se zdravim cloveka, je velmi Siroka.
Zdravi lidského organismu podminuji nejen faktory fyzického charakteru, ale i fada
faktort psychickych. V souCasném piedimenzovaném svété technickych vymozenosti,
zhorsujiciho se zivotniho prostiedi, stale se zrychlujiciho zivotniho tempa a kazdodenniho
stresu, je na ¢lovéka kladeno mnohem vice povinnosti nez diive, kdy zil v uz§im spojeni
s ptirodou, kterd mu poskytovala mnohem vice podminek k pieziti, nez je tomu dnes.
Clovek se stal v jistém slova smyslu $tvancem a konzumentem potravy, ktera ho udrzuje
druhé strané je vSak stdle vice neschopny opatfit si zdkladni potravu pfirozenym
zpusobem, konzumuje nekvalitni polotovary plné chemickych ptisad, barviv,
zvyraziovacu chuti, cukrii, nezdravych sacharidii a tukii, aniz by pfemyslel, ¢im své télo
vyzivuje. Je vétSinou odkazan na nabidku produkt obchodnich fetézct a restauraci, jejichz
kvalitu lze téZko odhadnout a ovlivnit.

V dnesni dobé€ existuje mnohem Sir$i nabidka potravin nez v dobach minulych, kdy
byl ¢lovek odkazan na to, co si sam vypéstoval. Lidé naslouchajici vlastnimu télu a rozumu
pfemysleji o kvalité a sloZeni potravy, kterou konzumuji, mnozi z nich proto davaji
ptednost produktiim z vlastni zahradky nebo zakoupenym na farmatskych trzich. Soucasny
trend farmatskych trha s Cerstvymi potravinami v bio kvalité podporuje novodob¢ farmare,
ktefi jsou schopni zdkladni potraviny sami vypéstovat a oSetfit tak, aby neobsahovaly
Skodliva hnojiva a zplodiny. U masa jsou pfi pordzce zvitat dodrZovany postupy Setrné ke
zviteti 1 k dal8i apravé vysledného produktu, se snahou eliminovat stresové hormony
vyluCované do tkani. Kozi ¢i ov¢i syry, mléko, jogurty, tvaroh aj. pfipravené¢ domécimi
postupy podle receptur naSich predkii maji stdlou klientelu odbérateli, Casto ztad
nemocnych alergikli; domaci celozrnné pecivo, Zitny chléb a dalsi pekarenské produkty
zde najdou lidé s omezenim, naptiklad na bezlepkovou stravu.

Uz od tutlého véku jsou déti i1 jejich rodiCe nabadani reklamnimi kampanémi
k navstévam raznych fastfoodi a nakupim rychlého obcerstveni. Pojiddni nezdravych
smazenych jidel, polotovari a popijeni napoji plnych Skodlivin se stalo samoziejmou
soucasti zivota nejen déti a teenagerti, ale i celych rodin, které misto vylet do pfirody

rad¢ji vyrazeji na vikendové ndkupy do obchodnich center.
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Média, internet i rizné Casopisy piinasi stdle nové informace o zarucené ucinnych
dietach, tipy na zdravé stravovani a spravné télesné aktivity. Pfitom je jasné, ze kazdy
Clovék ma své individudlni potieby, jiny Zivotni styl, zpisob mysleni i priority at’ uz ve
stravovani, ¢i v zab&hnutém Zivotnim stylu. Spatna kvalita vyzivy vede k poskozeni zdravi,
pfed¢asnému starnuti organismu i ke vzniku fady civiliza¢nich onemocnéni.

S nariistajicim blahobytem moderni spolecnosti pfibyva lidi, kteti v pomérné¢ mladém
véku onemocni nékterou z civilizatnich nemoci, jako jsou napiiklad kardiovaskularni
onemocnéni, diabetes, onkologickd onemocnéni aj. Poruchy traveni a vysoky krevni tlak
dnes vétsina lidi poklada za bézné zdravotni problémy, zhorsujici se stav cév a kloubu si
uvédomi az v momenté, kdy je doslova ,,zastavi“ v lepSim ptipad¢ bolest, nebo celkovy
kolaps organismu. Alzheimerova nemoc dnes postihuje seniory v mnohem mlad$im véku
nez diive, vSudepfitomny pracovni stres a tlak na vykon dokadZze u mnohych citlivych
jedinct piivodit i velmi obtizné diagnostikovatelny Gnavovy syndrom. Rada alergii
1 poruch imunity ma pfi¢inu v konzumaci nekvalitni nebo nevhodné zvolené stravy.
Clovék ma vsak nejen fyzickou, tedy t&lesnou &ast, ale i duevni, &i duchovni ¢ast, diky niz
jsou mnohé procesy ovlivilovany. Stejné€ jako té€lesné potieby, ma ¢loveék prirozenou snahu
napliovat 1 své potfeby duSevni, pokud je delSi dobu nenapliiuje, mohou se projevit
psychické problémy vedoucich k depresim, syndromu vyhoteni, ¢i jinym onemocnénim.
Mnoha fyzickym problémim se miZze vyhnout, bude-li dodrZovat zasady zdravého
zivotniho stylu a spravné vyZzivovat télo i ducha; uchovévat si duSevni rovnovahu,
pozitivné myslet, vénovat dostatecny Cas odpoCinku 1 spanku, potiebného k celkové
regeneraci organismu; stfidat praci s odpocinkem, umét relaxovat a Zit v souladu se svym
vnitinim ,,Ja“.

Studie zkoumajici, jak si udrzet zdravi a doZit se vysSiho véku prokdzaly, ze podil
dédicnosti ve vztahu k délce zivota je jen asi 25 %, 75 % je ovlivnéno zplisobem Zivota.
(Marklund, 2017, s. 5) Chceme-li prozit dlouhy zivot ve zdravi, je dalezity nas Zivotni
styl. K zasadnimu ohroZeni zdravi dochazi, kdyz v téle vznikne zanét, ktery je také
ptfi¢inou vzniku civiliza¢nich chorob. Koufeni zvySuje vyskyt zanétu v téle, poskozuje
cévy a urychluje proces starnuti. Zancty vytvaii také psychicky stres, ktery snizuje
odolnost, poskozuje cévy 1 jiné organy, zvysuje riziko onemocnéni 1 kratSiho zivota. Nas
zivotni styl souvisi s posilovanim obranyschopnosti, s pfedchazenim a zamezovanim
vzniku zanétu v téle i mnoha chorob i oddaleni starnuti. Pozitivni zména zivotniho stylu se

projevi omlazenim organismu, nikdy neni pozd¢ zacit. (Tamtéz, s. 9-15)
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1.2 Zdrava vyziva a stravovani

Na otazku, co je to zdrava vyziva a co se v dnesni dob¢ poklada za zdravé stravovani,
se snazi najit odpoveéd jak lé€kaii a vyzivovi poradci, tak i fada prodejcti a vyrobctl
nabizejicich bio-produkty. Nézory na to, co je a co neni zdravé, se mohou liSit, nékteré
zéasady a pravidla zdravého stravovani jsou ale vnimany shodné. Jisté nikdo nezpochybiuje
fakt, ze 1 zdravé a usp€sné hubnuti musi mit oporu v Upravé stravovani. Prebytecnych kil
a tuku se nelze zbavit, pokud ¢loveék nezacne jist vyvazenou kvalitni stravu s dostatkem
zeleniny a ovoce, upravenou spravnym postupem; byva doporucovano jist v priméteném
mnozstvi, obvykle 5x denn¢ v mensich davkach. Cilem je zlepSeni zdravotniho stavu,
znovunabyti télesné kondice a obnova celkového zdravi. Zdkladem obnovy zdravotniho
stavu po metabolické strance je podle Foita (2016, s. 36) znovunastaveni normdlni hladiny
inzulinu. Krch (2008, s. 96) za zdravou vyZivu oznacuje takovou vyzivu, kterd je
priméfend nasim potfebam, veéku, zdravi, zivotnim stylu i podminkam, v nichz zZijeme.

Pti hledani odpovédi na otazku, jak se zdravé stravovat, vétSina lidi stale tape a obraci
se Casto kriznym nevérohodnym zdrojim a raddm ,,pseudoodbornikii“ a ,,dietnich
poradci®. V této oblasti chybi uceleny systém individudlniho vyzivového poradenstvi
provadény profesiondly z fad 1ékati i moznost $irSiho odborného vzdélavani.

Odbornici z fad poradeit WHO (World Health Organization), zabyvajici se produkci
potravin a vyzivou, povazuji za idedlni smiSenou stravu, konzumaci ,,netu¢nych®
zivoc¢isnych bilkovin (driibezi maso, maso ryb), ,netuénych® mlécnych vyrobku
a umirnény piijem bilkovin. Pfijjem ZivociSné¢ho tuku (zdroj cholesterolu) doporucuji
omezit a nahradit umélymi tuky, vyrabénymi z rostlinnych oleji. Zdlraziiuji nutnost
konzumace zeleniny a ovoce, obilovin a lusténin, obhajuji ,,fakt”, ze zakladem stravy
Cloveéka jsou obiloviny a lusténiny, ¢imz podporuji spotiebu pSenice, ryze, kukufice a soji.
(Foft, 2016, s. 24) Proti této vyzivové doktrin¢ ale fada jinych odbornikd protestuje,
protoze ,,neexistuji vé€decky obhajitelné podminky k naplnéni pojmu univerzalni zdrava
vyziva, ke zdravi vede vice cest, tudiz také vice vyzivovych styli a hledat idedlni
univerzalni vyzivu pro celé lidstvo je scestné.” (Tamtéz, s. 24)

Mezi potraviny, které se ,,pouze tvari, jako ,,zdravé®, fadi Foit napiiklad celozrnny
chléb, ceredlni cornflaky, celozrnné susenky, s6jové mléko, tofu a ,,vegetarianské* burgery
se sojou, margariny, odtu¢néné mléko, pizzu, sportovni népoje, proteinové tycinky, ryzovy
chlebicek s tukovou polevou, energetické ndpoje, nizkotuéné potraviny (v nichZ je tuk

nahrazen cukry), sdjovy, kukufi¢ny a fepkovy olej. (Tamtéz, s. 33-34)
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Mnozi odbornici doporucuji ze stravy vyradit veskeré potraviny obsahujici pSenici
a lepek, vypustit z jidelnicku vSechny potraviny, o nichz vime, ze nam zptisobuji néjaké
obtize (ekzém, celiakie, potize s vyméSovanim, prijem, nadymani, zacpu aj.). V ptipadé¢
celiakie a nutnosti bezlepkové diety je podle Fofta (2016, s. 36-37) nutné vyfadit i ostatni
obiloviny, problematickd je i ryze, kukufice, pohanka, proso a oves, doporu¢ovanou
vhodnou néhradou jsou quinoa a amarant. Dal§im krokem je eliminace cukrt (sacharida).
Diky vylouceni cukrii a obilovin, obsahujicich Skroby (sacharidy), dochazi k vyrazné
podpote spalovani tukt a zlepSeni zdravi. (Tamtéz, s. 37)

Foft zpochybiiuje stavajici vyzivové doporuceni nizkotukové stravy s vyuzitim
»celozrnnych® obilovin i pfesvédcovani vyrobcl o tom, ze ,,zakladem zdravé vyzivy jsou
ranni ceredlni smési“, které snizi zvySeny cholesterol, nadvahu i riziko srde¢nich
onemocnéni. Upozoriiuje na nebezpeci konzumace produkti z bilé mouky, ktera
v dtsledku ,,rozhdzi produkci inzulinu“, zptsobuje poruchy lipidového metabolismu
a vede k hormondlni nerovnovaze. Kone¢ny stav oznacovany jako chronicky tkamnovy
zanét souvisi s rizikem civilizacnich onemocnéni. (Foft, 2016, s. 38)

Na nebezpeci konzumace prozanétlivé stravy zvysujici riziko nemoci a na souvislost
mezi chronickym zanétem spojenym s konzumaci cukru, lepku, polotovart a rostlinnych
oleju a rizikem onemocnéni srdce, cukrovky, rakoviny, autoimunitnich nemoci, oslabeni
zraku, ledvinovych a Zluénikovych kameni aj. poukazuje také D. Frej, ktery uvadi, Ze
konzumace prozanétlivé stravy ovliviiuje vznik chronického zanétu; jidelnicek s prevahou
protizanétlivych potravin vede béhem kratké doby ke snizeni potizi. (Frej, 2017, s. 80)
Jako stravu vhodnou pro zachovani optimalni zdravi oznacuje Foit ,,takovou, ktera
zabrani vzniku chronického tkanového zanétu.* (Foit, 2016, s. 38)

Pro snizeni a stabilizaci hladiny krevniho cukru doporucuje:

e vyloucit ze stravy jednoduché cukry, véetné fruktozy a vétSiny obilovin,

e vyloucit z jidelnicku primyslove zpracované potraviny,

e jist pfirozenou stravu, v biokvalité, omezit pfijem obilovin,

e konzumovat pfiméiené mnozstvi masa, nejlépe v biokvalité,

e odstranit ze stravy vSechny primyslové vyrobené tukovo-sacharidové pochoutky,
tukové pomazanky, vétSinu margarinti, i nékteré rostlinné oleje (s6jovy,
slunecnicovy a fepkovy),

e konzumovat tuky obsahujici vyssi podil omega-3 mastnych kyselin,

e jist dost tepelné zpracované zeleniny, uzivat erstvé zeleninové stavy.
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Pro dosazeni dobrého zdravi je tfeba jist kompletni potraviny, idealn¢ v biokvalité;
nekonzumovat nadbytek bilkovin, jist bilkoviny v biokvalité€; jist dostatek vhodnych tuki
(kokos, kokosovy olej, avokddo, maslo, ofechy); pouzivat rybi tuk a rybi omega-3
ve formé doplinku stravy. (Foit, 2016, s. 39)

Lékarti i vyzivovi poradci se shoduji v doporuceni jist vyvazenou stravu z kvalitnich
potravin, nejist smazend jidla, pokrmy z fastfoodl a polotovary plné konzervanti, barviv
a umélych piisad, obsahujici velké mnozstvi tuk. Radi nakupovat Cerstvé potraviny
u farmafi a drobnych péstiteli, biopotraviny a lokalni potraviny bez pesticidl, bez
chemickych postiikii. Bio potraviny jsou produkty z kontrolovaného ekologického
zemédéElstvi, péstované na dobré urodné pudé bez pouziti toxickych chemikalii,
syntetickych hnojiv, pesticidil, ristovych hormont apod. Je tieba ddvat pozor na pesticidy
a bakterie pod slupkami stiikaného ovoce a zeleniny, nejvyssi kontaminace byla v roce
2017 zjisténa u jahod, Spenatu, nektarinek, jablek a broskvi. (Frej, 2017, s. 81)

Pti lehcich obtizich i vramci prevence Frej doporucuje konzumovat vyvazenou
protizanétlivou stravu, ktera je vice rostlinnd, méné Zivoc¢iSna, jist potraviny, které
obsahuji zdravé tuky, bilkoviny a antioxidanty. Mezi potraviny, které pomahaji eliminovat
zanét v téle, patii zejména syrova a duSena zelenina, bobulovité ovoce, ghi, olivovy,
kokosovy a nerafinovany fepkovy olej, ryby obsahujici esencidlni mastné kyseliny jako
jsou losos, makrela, sardinky, candat; ofechy, protizanétlivé luSténiny, kvalitni maso
z biofarem, mlé¢né vyrobky v omezeném mnozstvi (tvrdé syry, kefir, jogurt, podmasli),
vejce , obiloviny a pecivo idealné bez pSenice a bez lepku, maximalné 1x denn¢; potraviny
by mély byt Cerstvé, co nejvice ptirodni, k dochuceni jidel 1ze misto soli pouzivat byliny
a koteni — Cesnek, zdzvor, kurkumu, oregano apod. (Tamtéz, s. 86-88)

Mezi hlavni obecné zasady spravného stravovani patii:

e konzumovat pestrou stravu v pfiméfeném mnoZzstvi a v mensich porcich,

e jist pravidelng, ve stejnou dobu, nejist pozd€ v noci, mit na jidlo Cas,

e omezovat stl a cukr, jist vice celozrnnych produkti,

o mit dostatek zeleniny a ovoce, které obsahuji antioxidanty,

e vyhybat se tuénym jidlim a nadbytku zivocisnych bilkovin,

e misto smazeni, grilovani a fritovani davat pfednost duSeni nebo vaieni v pare,

e dodrzovat pitny rezim, nevynechavat zadné hlavni jidlo, neptejidat se,

o zvykat, nepolykat jidlo bez dikladného rozkousani,

e jist v klidu na vhodném misté, ne u televize nebo pfi jiné ¢innosti.
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1.3 Dusledky nespravného stravovani

Pokud se dostatecn¢ nenajime pies den a vynahrazujeme si to vecer, kdy organismus

spaluje mnohem mén¢ kalorii a traveni je slabsi, tloustneme a z nestravené potravy se tvori
toxiny, které zatézuji jatra a ledviny. (Frej, 2017, s. 85)
Dusledkem nepravidelného stravovani dochazi ke zpomaleni metabolismu, organismus
zaCne vytvaret tukové zasoby. Vynechavanim pravidelnych jidel organismus strada, dluh
pak Casto dohani vecCernim piejidanim, kdy c¢lovék Casto z divodu velkého hladu sni
mnohem vétsi mnozstvi nezdravych nebo méné kvalitnich jidel, tim i mnohem vice kalorii.
Zaroven organismus zacne trpét nedostatkem kvalitnich zivin, mohou se objevit rizné
zdravotni obtize, bolesti hlavy, inava, ospalost, nedostatek energie, vypadavani vlasi aj.

Dal$im dtsledkem nepravidelné stravy je nestabilni hladina krevniho cukru, ktera
vyvolava nezvladatelné chuté na sladka jidla, vysledkem je pribirani na vaze. Ukladani
tukovych zasob na bfiSe je velmi nebezpecné zejména pro kardiovaskularni systém,
zvySuje riziko infarktu, chronickych onemocnéni cév a srdce, onemocnéni diabetem, nebo
ptispivd ke zhorSeni jeho pribchu a stupné. Stale pfibyva lidi s nadvdahou a obezitou.
Obezita je vazné zanétlivé onemocnéni, které spoluvytvari predpoklady vzniku rakeviny,
nemoci srdce a cukrovky spolecné s dalSimi rizikovymi faktory a vlivy, jako jsou koufeni,
alkohol a nedostatek pfiméteného pohybu. Nevhodnd strava, pfejidani a nezdrava
Zivotosprava pfispivaji k pred¢asnym imrtim.

Na ukladani tuku do rizikovych oblasti pasu a bokl se vyznamné podili dlouhodoby
stres a nedostatek spanku. K ukladani tukovych zdsob piispiva také stravovani ve
fastfoodech ¢i v restauracich bufetového typu, pravidelna konzumace mastnych, tu¢nych
nebo pfili§ sladkych jidel, jidla s vysokym obsahem soli nebo jidla obsahujici glutamat,
ktery je povazovan za rizikovy faktor obezity. Dilezité je jist v klidu, vénovat jidlu cas
a plnou pozornost; jidlo dikladné rozkousat a pred polknutim kazdé sousto pofadné
prezvykat, aby mohl travici trakt 1épe vstiebat Ziviny; nejist stejné potraviny kazdy den, jist
pravidelné a ve stejny Cas, nejist pozd€ v noci, kdy ma télo odpocivat. (Tamtéz, s. 85)

Soucasti zdravého ZzZivotniho stylu je také kvalitni, pestrda a vyvazena strava,
dodrZzovani spravného stravovani a stravovacich navyki. Je tfeba nepodléhat mddnim
trendim, vlivu médii a reklam zkreslujicich povédomi o tom, co je zdravé. Dostatecny
a pravidelny pfisun jidla v priibéhu celého dne zamezi vecernimu ptejidani, pomaha udrzet
vyrovnanou hladinu krevniho cukru a dobfe fungujici metabolismus. Jak ma vypadat

zdravé stravovani béhem dne blize rozvadim v kapitole 5.2.
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2. Civiliza¢ni nemoci

2.1 Pri¢iny vzniku civiliza¢nich nemoci, rizika a prevence

Soucasny nezdravy zplsob zivota je pfi¢inou celé fady poruch, pfibyva pacientd

s télesnymi 1 duSevnimi potizemi, které jsou oznacovany jako ,,civilizaéni nemoci®.
Na jejich vznik ma vliv mnoho faktorli, zejména prostiedi, kde Zijeme, nezdravy zivotni
styl a neustaly stres, Spatnd strava s nizkou vyzivovou hodnotou aj. V dne$ni konzumni
spolecnosti diky kaloricky bohaté, ale na Ziviny a antioxidanty chudé stravé narasta
tendence ke vzniku dlouhodobych zanétl organismu a s nimi souvisejicich nemoci, jako
jsou kardiovaskuldrni a autoimunitni choroby, cukrovka, obezita, alergie, psychické
poruchy nebo néadorovd onemocnéni. Minimalné¢ 60 % chronickych civiliza¢nich
onemocnéni je zpiisobeno dlouhodobé nevhodnou vyzivou, nespravnd kvalita vyzivy vede
k poskozeni zdravi. (Foit, 2016, s. 21)

Jednou z nejcastéjsich civiliza¢nich nemoci souvisejici s dneSnim hektickym zivotnim
stylem jsou nadory. Nezdravé prostiedi, strava a stres patii mezi pfi¢iny vzniku tohoto
druhu zdravotniho problému. Obvykle jsou tyto patologické Utvary chirurgicky odstranény,
velkym zdravotnim rizikem jsou vSak nadory maligni — zhoubné, které jsou v mnoha
pripadech nevylécitelné. Cévni prihody v soucCasnosti postihuji stdle mladsi rocniky.
Hlavnimi rizikovymi faktory vzniku jsou nezdravy Zivotni styl, nedostatek pohybu, Spatné
stravovaci navyky, obezita, vysoky cholesterol a stres. Mezi kardiovaskularni
onemocnéni — onemocnéni cév a srdce, patii infarkt myokardu, ischemicka srdecni
choroba a mozkova prihoda. Cirhdéza jater casto postihuje jedince nadmérné
konzumujici alkohol. Problémy s jatry se u nich mohou objevit ze dne na den, zregenerovat
jatra vSak soucasna medicina nedokéze.

Cukrovka se nejcastéji vyskytuje u pacientll s nadvahou, spoustéem této nemoci jsou
Casto Spatné stravovaci navyky, malo pohybu a stres. U leh¢ich forem obvykle staci
dodrZovat spravny jidelnicek, aby hladina cukru byla v normé, u nejtézSich ptipadti musi
byt do téla dodavany injekcemi pravidelné davky inzulinu. K civilizaénim nemocem patii
také obezita, ktera je velkym problémem nejen dospélych, ale i déti. Lidi s obezitou nebo
nadvahou je vyrazné vice neZ lidi normalnich nebo hubenych. Hlavnimi diivody tloustnuti
celé zapadni populace je zejména malo pohybu a nevyhovujici strava. ReSenim je zména

zivotniho stylu, zména jidelnicku a dostatek pohybu.
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Bulimie je porucha pfijmu potravy a nebezpeény psychicky zdravotni problém
¢loveka, ktery konzumuje jidlo v nadmérném mnozstvi a nasledné si v touze po zhubnuti
uméle vyvolava zvraceni, jimz kompenzuje piejidani. Soucésti zivoti mnoha jedinct
se stala deprese. K projeviim depresivnich stavl patii ztrata zajmu o zivot a jakoukoliv
¢innost, smutek, uzkost, strach, poruchy spanku ¢i poruchy pfijmu potravy. Stale piibyva
osob s alergiemi na prach, pyl, srst zvitat, pefi nebo né¢které druhy potravin. Precitlivélost
naSeho organismu na alergeny se projevuje kychanim, zarudnutim oci, svédénim, ci
nebezpecnym opuchnutim dychacich cest. LéCi se pomoci antihistaminik. Alergie se
nemusi objevit uz v détstvi, ale az v prubéhu zivota. Migrény se projevuji nesnesitelnymi
bolestmi hlavy, nevolnosti, hu¢enim v usich a necitlivosti koncetin. Kratkodobé, ale velmi
intenzivni bolesti trvaji 1 né€kolik desitek minut. Divodem tohoto zdravotniho problému
je zazeni cév, které zasobuji mozek zivinami, nasledkem je postizeni dané oblasti mozku.
Bolest hlavy lze tlumit pomoci uklidnujicich 1€ku.

Alzheimerova choroba postihuje ¢ast mozku zodpovédnou za nase mysleni, pamét,
usudek. Projevy jsou pozvolné, nejdiive se zhorSuje kratkodobéd pamét, pozdéji se objevuji
problémy s vyjadfovanim, rozhodovanim, zmatenost a demence. M¢ni se celd osobnost
a nemocny neni schopen se sdm o sebe postarat. Parkinsonova choroba byva také
spojovana s nezdravym prostfedim, v némz zijeme, i s Castym plsobenim toxinl
a virovych infekei na naSe télo. Centralni nervovy systém je napaden a mozek postupné
degeneruje. Lécba zatim neexistuje, 1ze pouze mirnit projevy nemoci.

Aktualni otazky, které dnes 1€kafi 1 pacienti fesi, jsou naptiklad tyto: nakolik je hlavni
pri¢inou rostouciho vyskytu nadvahy a obezity nezdravy zivotni styl, stres, nedostatek
Casu na pfipravu jidla a na ndkup potravin, neznalost vyznamu zdravych potravin
a nadmérné konzumace zdravi Skodlivych potravin, chronicky nedostatek spanku (Foit,
2016, s. 18-19) a shoduji se v tom, Ze bez aktivniho zapojeni se pacienta a jeho pochopeni
nutnosti zmény stravovacich navykii, nemtze byt léCba uspéSna. Mnohé negativni
civilizacni vlivy jako fastfoodova strava, dlouhodoby stres, toxiny v ovzdusi, ve vodé 1 ve
stravé prispivaji k naruSeni rovnovdhy organismu a vedou ke vzniku fady fyzickych
1 psychickych onemocnéni. Mezi pri€iny vzniku civiliza¢nich chorob, které miZeme
ovlivnit, patii zejména nezdravy zplsob stravovani (nepravidelné stravovani, piili§ velké
porce), nevhodna strava (tucnd, preslazena ¢i piesolena jidla, s vysokym obsahem
zivoc€iSnych tukll) a nezdravy zplsob Zivota s nedostatek pohybu i odpocinku, nadmérna

konzumace alkoholu, koufeni a stres.
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Za hlavni pficinu téméf vSech chronickych a civilizaénich onemocnéni povazuje

MUDr. Frej skryty zanét v téle. Zanét je na pocatku mnohych zdravotnich obtizi — nemoci
srdce a cév, cukrovky, obezity, artrozy, artritidy, rakoviny, astmatu, alergii, ekzému a také
deprese, demence. Je spojeny se starnutim a také s autoimunitnimi onemocnénimi, jako
jsou zanét §titné zlazy, stievni zanéty, roztrousena sklerdza, chronicky tinavovy syndrom.
(Frej, 2017, s. 9) Chronicky zdnét mlize pretrvat mésice az mnoho let, oslabuje imunitni
systém a navozuje unavu, urychluje starnuti a riziko nemoci jako jsou kornaténi tepen,
infarkt, mrtvice nebo cukrovka. (Tamtéz, 2017, s. 10)
Pretrvavajici chronicky zanét je zptisoben akutnim zanétem vyvolanym rliznymi vnéjSimi
vlivy — stresem, Spatnou stravou, parazity, chemikaliemi, nedostatkem pohybu, minerali
a vitaminl. Pfetrvavajici zanét vyvolava vazné nemoci — rakovinu, revmatoidni artritidu,
alergie, astma, cukrovku, nemoci dasni, kozni nemoci aj. (Frej, 2015, s. 26-27)

Soucasna zépadni medicina doporucuje na lé€bu zanétu pouze Iéky potlacujici
priznaky, jako ibuprofen, indometacin, aj., které stejné jako protizanétlivé kortikoidy mayji
mnoho nezddoucich ucinkl. Podle nadzoru fady 1ékait jsou mnohé nemoci dédi¢né a tento
stav je feSitelny pouze 1éky. Podle Freje je tieba feSeni hledat v tom, co jime, jaky mame
rezim, jak spime a co déldme proti stresu. Chronicky zanét 1ze potlacit a Casto vyfesit
pomoci zdravé a vyvazené stravy a spravné Zivotospravy. Je vhodné pridat bylinné
ptipravky a dopliikky stravy, vénovat se pé€i o stievo, detoxikaci, doplnit protistresové
techniky a cvi€eni. Pfi 1é¢bé zdnétu povazuje Frej za zdsadni meditaci, relaxaci a dechova
cviceni. Pi odstranovani chronicky zanétlivé reakce z téla je tfeba vénovat pozornost také
spanku, infekcim, alergiim a intoleranci potravin, Iékiim (zejména antibiotiklim), kouteni,
nadvaze, toxinim ve vodé, v ovzdusi a elektrosmogu, stresu a stievu (mikrofloie
a propustnosti stfev). Chronicky skryty zanét zplsobeny skrytymi infekcemi, jako
borelidza, mononukle6za ¢i kandidoza, vSak samotna strava nevyiesi. (Frej, 2017, s. 13)

V prevenci proti vzniku a rozvoji chronickych zanétli Frej doporucuje konzumaci
prevazné rostlinné protizanétlivé stravy slozené z potravin co nejcerstvejSich, minimalné
primyslové upravenych, se zdravymi tuky a bilkovinami, ktera plsobi protizanétlive
a snizuje riziko kornaténi tepen, infarktu, cukrovky a rakoviny. (Tamtéz, s. 10)

Vyvazena pestra protizanétliva strava s dostatkem protizanétlivych jidel navozuje v téle
rovnovahu, snizuje riziko chronickych nemoci a prodluzuje veék. Kniha Davida Freje
Stravou proti zanétu obsahuje inspirativni doporuceni pro pfipravu protizanétlivé stravy

1 fadu nutrién€ vyvazenych recepta.
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2.2 Civiliza¢ni nemoci a vyZiva

Cukrovka (diabetes mellitus) je cCasté endokrinni onemocnéni projevujici se
nedostate¢nou schopnosti organismu regulovat hladinu glukézy v krvi. Pod pojem
cukrovka fadime kromé geneticky podminéného diabetu 1. typu také diabetes 2. a 3. typu,
které jsou podminéné naSim zivotnim stylem. Nemoc je spojena s nadvahou a poruchou
metabolismu cukri a tuk. Hlavni pfi¢iny cukrovky jsou Spatné stravovaci navyky
a nedostatek pohybu. Jime mnoho a vydatné, ale diky nedostatku pohybu a pievazné
sedavému zpasobu zivota spalujeme malo kalorii. Podle odhadu odborniki vzroste
v pristich letech pocet nemocnych cukrovkou, do roku 2030 odhaduji cca 552 miliénu
diabetiki; 79 miliond lidi méa prediabetes, pfedstupenn cukrovky, ktery se vyznacuje
inzulinovou rezistenci se zvySenou hladinou krevniho cukru. (Mosetter, Caveliusova,
2017, s. 60)

Nasledky onemocnéni diabetem 1. a 2. typu — zvySené hodnoty krevniho cukru
poskozuji cévy a vedou k ateroskleréze (kornaténi tepen). Disledkem muze byt infarkt,
mozkova mrtvice, diabetickd noha, vysoky krevni tlak, impotence, selhani ledvin, slepota,
zvySené riziko onemocnéni depresi a demenci. Diabetes urychluje starnuti mozku o pét
let (Tamtéz, s. 61). Diabetici jsou vyrazné ohrozeni zejména nemocemi srdce, onimi ¢i
ledvinovymi komplikacemi. Mnozi z nich maji poruchu metababolismu tukli a hrozi jim
1 pfi normalnim cholesterolu vysoké riziko infarktu. Prognéza vyskytu diabetu u nas neni
piizniva, do roku 2025 bude podet diabetikii v CR cca 1 milion, tj. o 250 tisic vice nez
nyni. (Foft, 2016, s. 76)

Hlavnimi rizikovymi faktory vzniku cukrovky 2. typu jsou: nadvaha a obezita (hlavné
visceralni muzsky typ obezity = velké bticho), v€k nad 40 let, nedostatek fyzické aktivity
(sedavé zaméstnani) a strava s vysokym obsahem tuku a energie.

Upravou vyZivy u cukrovky 2. typu lze doséhnout uplné kontroly glykemie nebo
vyznamné sniZzeni davek 1€ka (antidiabetik i inzulinu), k tomu je podle Bukovského (2016,
s. 27) tieba:

e omezit pfijem potravin s vysokym obsahem jednoduchych sacharidii (rychle narusi

hladinu cukru v krvi),

o davat pfednost potravindm s nizkym glykemickym indexem,

o konzumovat dostatek vldkniny v pfirozenych zdrojich,

e omezit ptijem tukil, hlavn€ nasycenych mastnych kyselin (snizuji Gi€innost inzulinu

a podporuji rozvoj aterosklerozy),
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e pfijimat dostatecné mnozstvi esencidlnich mastnych kyselin — mleté ofechy
a Inénd seminka (1 polévkova 1zice denng),
e upiednostnit lehce stravitelné rostlinné bilkoviny pted zivoc¢iSnymi,
e omezit nebo vyloucit kofein (snizuje ucinnost inzulinu),
o konzumovat potraviny bohaté na hoi¢ik,
e omezit piijem ¢erveného masa,
e konzumovat tfe$n¢ (zvysuji t¢innost inzulinu, maji silny antioxidacni ucinek),
e nejist Casto grapefruit (sniZzuje ucinnost inzulinu),
e pit kvalitni neslazeny zeleny c¢aj (1-3 Salky denné zvysi uUcinnost inzulinu
0 20-50 %).
Lécbu cukrovky dale doporucuje Bukovsky podpofit uZivanim skorice (1/3 az 'z Cajové
1zicky denné do jidla), chromu (podporuje €inek inzulinu), hoféiku (200 mg 2x denné,
chrani pied ukladanim véapniku v arteriich), B-komplexu s vitaminem C (1 tabletu rano
a vecer pred jidlem), zinku (30 mg denné, podporuje stabilizaci glykemie). Koenzym Q10
(100200 mg denng) stabilizuje oxidacni procesy. Je vhodné uzivat také vitamin D
(v obdobi fijen — bfezen) a v 1ét¢ se pfirozen¢ opalovat. Vitamin D vyznamné podporuje
ucinek inzulinu. Nedostatek vitaminu D v krvi zvySuje u cukrovkari vice nez o 100 %
riziko kardiovaskularnich komplikaci jako jsou ateroskler6za, infarkt myokardu, mozkova
mrtvice, poSkozeni ledvin aj. (Bukovsky, 2016, s. 28)
Pro potiebnou prevenci je tieba:
e upravit hmotnost do optimélniho stavu,
e pravidelnd pfiméfend fyzicka aktivita,
e spat 7 — 8 hodin denné, pfimétfené se opalovat,
o pfestat koufit (vyssi riziko trvalého poskozeni ledvin),
o absolvovat kazdy rok o¢ni vySetfeni (poSkozeni sitnice),
e jist brusinky, ostruziny, maliny, jahody a rybiz — flavonoidy zpeviiuji a chrani cévy
a chrani ¢ocku pred Sedym zakalem,
o kontrolovat si hladinu cholesterolu (zvySeny cholesterol snizuje ti€inek inzulinu),
o zvySeny tlak fesit s Iékatem, bércove viedy fesit s diabetologem.
Nedostatek spanku oslabuje u¢inek inzulinu a zvySuje riziko cukrovky. Lidé, ktefi spi
méné nez Sest hodin denn€, maji 2,5x vetsi riziko vzniku cukrovky nez lidé, kteti spi 7 — 8
hodin denné (Tamtéz, s. 29). Pfi zanedbani 1écby hrozi zvySené riziko aterosklerozy,

umrti na kardiovaskuldarni onemocnéni nebo na n¢které druhy rakoviny
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(tlusté stfevo, pankreas, jatra, mocovy méchyt, prs), poskozeni dychacich funkei plic,
muzské potence, naruseni kognitivnich funkei (snizend mentalni vykonnost). Zvysuje se
také riziko vzniku Alzheimerovy nemoci, ktera se dnes zacina povazovat za novou formu
cukrovky. (Bukovsky, 2016, s. 29)

Alzheimerova nemoc se za poslednich sto let stala celosvétovym spoleCenskym
problémem. Dr. Kurt Mosetter ve své knize Alzheimer je cukrovka (2017) zastava nazor, ze
alzheimer je vysledkem poruchy latkové pfemény cukru v mozku a mél by byt chapan jako
diabetes 3. typu. Alzheimerova nemoc byla poprvé kvalifikovéna jako diabetes 3. typu
pred cca deseti lety s odvolanim na jeden z nejznaméjSich priznakd nemoci — nedostatek
inzulinu a inzulinovou rezistenci v mozku. Hormon inzulin, produkovany ve slinivce
bfiSni 1 v samotném mozku, je jednou z latek pro na§ mozek zvlasté skodlivych. Pokud
inzulin sprdvné nefunguje, je narusen bunéfny metabolismus a buiiky nemohou
regenerovat, tento proces zacind léta pfed nastupem prvnich pfiznakli onemocnéni.
(Mosetter, Caveliusova 2017, s. 28)

V prevenci onemocnéni Alzheimerovou nemoci, cukrovkou, kardiovaskularnimi
chorobami aj. jsou ucinnymi prostiedky inteligentni, stfidmé strava, redukce Spatnych
uhlohydratii, pravidelny pohyb a eliminace stresu prostfednictvim jogy, meditace, hudby
a uméleckych zazitkd. (Tamtéz, 2017, s. 87)

K hlavnim rizikovym faktorim infarktu ¢i mrtvice patii vysoky krevni tlak,
koureni, porucha metabolismu tuka a dalSich 200 az 300 faktort, jako jsou sedavy
zpusob Zivota, stres, vyskyt nemoci srdce v rodin€, pohlavi (Zzeny po piechodu jsou
ohrozené vic nez muzi) ¢i vék. ,, Strava, ve které dominuje maso, zivocisne tuky a smazené
potraviny, zpusobuje z celosvétového hlediska az 35 % vsSech infarktii myokardu.*
(Bukovsky, 2009, s. 119)

Rocné je na svété diagnostikovano 12 miliont piipadt rakoviny, k roku 2030 se
predpoklada narist na 22 miliont novych ptipadi rocné. (Strunecka, 2016, s. 267)

Pfi¢inou rakoviny muze byt nezdrava strava, obezita, nadmérné piti alkoholu, nadbytecna
konzumace masa, nedostatek ovoce a zeleniny ve stravé, koufeni. Mezi rizikové faktory
vzniku rakoviny patii také prejidani a nadvaha spolu s nedostatkem pohybu a celkovy
nezdravy zivotni styl. V prevenci je proto tfeba zbavit se nadmérnych zasob tuku
a udrzovat si optimalni télesnou hmotnost. Podle Freje (2015, s. 93) 1ze rakoviné az v 70 %
ptipadd zabranit stravou. Protizdnétlivou stravou lze dosahnout siln¢ imunity; doporucuje
jist flavonoidy, ovoce a zeleninu, zelené potraviny, probiotika, Omega-3 mastné kyseliny,

vitaminy C, D a E, beta-karoten, selen, zinek a;.
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V ramci podplirné 1éCby pacientll s diagnostikovanym a léCitelnym zhoubnym
nadorovym onemocnénim je vSeobecné doporucovano upravit stravu a z jidelnicku
disledné vyloucit vSechny druhy masa a uzeniny, vSechny mlécné vyrobky, tucné,
smazené a fritované a pecCené potraviny, bily cukr a sladkosti, vSechny vyrobky z bilé
mouky (pecivo, téstoviny, kolace, aj.), alkohol a cernou kévu, aromatizované,
pfibarvované¢ a chemicky konzervované potraviny. Naopak je vhodné kazdy den
konzumovat vatenou ryzi natural (jako rizoto, nékyp ¢i ptilohu, v polévkach aj.), stiidat
ostatni obilniny (pohanka, oves, jahly, pSenice, zito, jemen) a vyrobky z nich (pecivo,
téstoviny), varené lusténiny (hlavné soja) a tofu (ne uzené), vS§echny druhy ovoce (hlavné
tmavé, ¢ervené a oranzové), citrusové ovoce, bobulovité ovoce (jahody, bortivky, brusinky,
ostruziny, rybiz), vSechny druhy zeleniny, hlavné kost’dlovou zeleninu (brokolice, kvétak,
zeli, kedluben, kapusta) a tmavozelené listové druhy (Spenat, naté, mangold), vlasské
ofechy a mandle, olejnatd semena (sezam, len, slunecnice, dyné¢), rostlinné oleje (dynovy,
slune¢nicovy). K ochuceni jidel je vhodné pouzivat susené i Cerstvé bylinky, které maji
silny protirakovinny G¢inek — rozmaryn, oregano, kurkuma, koprova nat,, bobkovy list, ale
1 bazalka, majoranka, tymidn, kardamon, Safran aj. (Bukovsky, 2016, s. 111-112)

K dalsim dtlezitym opatfenim ve stravé patii podle Bukovského kontrolovat si
konzumaci mrkvové §tavy a neuzivat dopliiky stravy s obsahem beta-karotenu (ve vyssich
davkach muize stimulovat rGst nadorovych buné€k), neuzivat potravinové dopliky
s obsahem Zeleza, vypit béhem dne 2 az 3 dl §tavy z Cervené fepy fedéné vodou (1:4), pit
zeleny ¢aj bez cukru, s medem (2—4 Salky denn¢), do jidla ptidavat ptl cajove 1Zicky mleté
skofice a mletého zazvoru denné. Vhodné je zafazovat v tydnu jeden postni den,
konzumovat jen ovoce a zeleninu, fedénou Stavu z Cervené fepy a bylinkové Caje, k piti
a vafeni pouzivat filtrovanou vodu. (Tamtéz, s. 112) V prevenci rakoviny je dale
doporucovano uzivat optimalni mnozstvi vitaminu D, hojné pouZzivat kurkumin,
nekonzumovat nefermentované sdéjové produkty a dbat na dostatecny ptisun jodu.

(Strunecka, 2016, s. 279)

Vysoky krevni tlak (hypertenze) je v soucasnosti velmi rozsifend porucha srde¢né-
cévniho systému, kdy systolicky tlak (nejvyssi tlak krve, kterého je dosazeno b&hem
kontrakce levé srde¢ni komory) anebo diastolicky tlak (tlak v dob& mezi kontrakcemi)
opakovanég ptekracuje hodnoty 160/100 mm Hg. Normalni hodnota krevniho tlaku je cca
120/80 mm Hg, pokud je krevni tlak vyssi nez 140/90, jde o hypertenzi.
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Vétsinou je vysoky tlak disledkem nevhodného zivotniho stylu, velky vliv ma
koufeni, stres, nizkd pohybova aktivita, skladba jidelni¢ku, urcitou roli hraje i dédi¢nost.
Hypertenze mtize vznikat 1 jako dasledek jinych chorob — napiiklad u cukrovky, srde¢nich
chorob a nemoci ledvin je jejich doprovodnym stavem. Hypertenzi trpi kolem 20-30 %
dosp€lé populace (muzi do 60 let ¢astéji nez zeny). Témet 99 % piipadi hypertenze tvori
tzv. esencialni hypertenze, kdy je krevni tlak zvySeny bez zjevné a méfitelné piiciny.
(Bukovsky, 2016, s. 62)

K rizikovym faktorim hypertenze patii nadvaha a obezita, vyskyt hypertenze
v roding, velky ptfijem cukrt, ¢asta konzumace alkoholu, akutni stres, nedostatek fyzické
aktivity, nadmérna konzumace kévy a kofeinu, chrapani (no¢ni apnoe — kratka zastava
dychani, porucha srde¢ni ¢innosti, riziko umrti). Nasledkem zanedbané hypertenze miize
byt mozkova mrtvice, ischemicka choroba srdce, selhani srdce, poSkozeni ledvin, tézké
otoky dolnich koncetin apod. (Tamtéz, s. 62)

Odbornici se shoduji, ze pti hypertenzi i v prevenci je tfeba predevSim upravit vyzivu

a snizit hmotnost, udrzovat vdhu v normalu pravidelnym cvi¢enim a zvySenim fyzické
aktivity (alesponl 4x tydné 45 minut rychlejsi chlize), omezit stres v praci i mimo ni.
Je vhodné spat kvalitné 7—8 hodin denné, kazdy tyden zafadit jeden postni nebo odlehcujici
den, neposlouchat pfili§ hlasitou hudbu (Bukovsky, 2016, s. 64-65), nekoufit, alkohol pit
jen v malém mnozstvi, jist vice Cerstvého ovoce a zeleniny, nesolit, omezit pfijem omega-6
mastnych kyselin a margarint, jist vice omega-3. (Strunecka, 2016, s. 261-262)
Potraviny, které pomahaji snizovat krevni tlak, jsou naptiklad: Spenat, fazole, kiwi,
banany, hoikd Cokoldda, ¢aj z ibisku, Cesnek. Prospésné je i 1écebné plisobeni Inéného
oleje, Inéné semeno ma silné protizanétlivé ucinky, Inény olej odstraiiuje arytmie a snizuje
hladinu cholesterolu a transmastnych kyselin. (Tamtéz, s. 263)

Ateroskleréza (kornaténi tepen) je povaZovana za nemoc posledniho stoleti a je také
fazena mezi ,,civiliza¢ni nemoci‘. Jde o chronické zanétlivé onemocnéni stény tepen, které
je hlavni pfi¢inou nemocnosti a imrtnosti na kardiovaskuldrni (srde¢né-cévni) onemocnéni
u vétsiny svétové populace. (Strunecka, 2016, s. 257) Dochdzi pfi ném ke vzniku plaka
v cévach, k naruSeni cévnich stén, usazovani tukovych €astic, zaZeni prostoru priniku krve
cévou a zvySenému riziku vzniku krevni sraZzeniny — trombu, k zastavé toku krve
a k srde¢nimu infarktu. Maze dojit 1 k embolii (utrZeni trombu a jeho vmeteni do cévy,
kterou ucpou). Komplikacemi a nésledky ateroskler6zy mohou byt infarkt myokardu,

ischemicka cévni mozkova prihoda, ischemicka choroba dolnich koncetin a;.
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Mezi rizikové faktory patii také zvySeny celkovy cholesterol, kouteni, vysoky krevni
tlak, cukrovka, zadnéty, nedostatek pohybu nebo dédi¢né predispozice. Hlavnim rizikovym
faktorem vzniku srdecné-cévnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku a infarktu je
obezita; i malé sniZzeni télesné hmotnosti omezi riziko nemoci, i malé zvyseni télesné
aktivity (15 az 30 minut rychlé chiize, jizdy na kole ¢i domécich praci) miize snizit riziko
onemocnéni 0 10 %. (Strunecka, 2016, s. 265)

Prevenci je zdravy Zivotni styl; je tfeba omezit vysokoenergetickd (tucna a sladka
jidla), zvysit mnozstvi vlakniny v potravé (vice ovoce a zeleniny), misto zivoc¢isnych tukt
pouzivat rostlinné, za studena lisované oleje, Inény olej (obsahuje G¢inné protizanétlivé

latky), sportovat a nekoufit.

Dlouh¢ a casté sezeni, stres a nedostatek vlakniny ve stravé ovliviiuji vyprazdilovani,
stieva lenivéji a nepracuji tak, jak maji. K vyprazdnéni sttev by mélo dojit pfiblizné jednou
az dvakrat za den, je-li to méné, lze hovorit o zacpé, kterou mize provazet krvaceni
z konec¢niku, pocity plnosti a tézkosti Zaludku 1 stfev. Jak uvadi D. Frej v knize Zdravé
stirevo (2016), podle novéjsich poznatkii miize byt pivodcem zdcpy i narusend stfevni
mikroflora vlivem nevyvazené stravy s nadbytkem cukri a obilovin ¢i opakovanym
podavanim antibiotik. Céste¢né mohou pomoci probiotika (laktobacily a bifidobakterie,
které maji vliv na zlepSeni imunity a sttevni mikroflory. (Frej, 2017, s. 39)

K odstranéni zacpy je nutnd postupnd a trvald zména stravovacich i pohybovych navyka.
Je tfeba dbat na pravidelny denni reZim a stravovani, dostatecny piijem tekutin a vlakniny
ve strave, hlavné ovoce a zeleniny. Vysoky obsah rozpustné vlakniny maji ovoce, zelenina,
ofechy a lusténiny; jsou vhodnéjsi neZ otruby a cerealie. Pravidelna fyzicka aktivita, pohyb
1 masaz bricha mohou pomoci pii regulaci stievni aktivity. Plati zdkaz silnych projimadel.
Proti zacpé pomaha také suSené ovoce (susené Svestky, fiky, rozinky), kompoty nebo
dZzem. Po ranu je dobré vypit jednu az dvé sklenice teplé vody s citronem a trochou medu

na probuzeni sttev nebo Salek silné kavy. (Frej, Kuchat, 2016, s. 254-258)

Alzheimerova nemoc (AD) je nazev pro demenci starSich osob charakterizovanou
ubytkem paméti, orientace a schopnosti vyjadiovani a vyskytem plakd. Pravou ptic¢inu
Alzheimerovy nemoci dosud nezndme, v soucasnosti pouzivané léky nedokdzou nemoc
zastavit. Ur€ité zmény v Zivotnim stylu, pokud k nim dojde v€as, mohou ale onemocnéni

zabranit, oddalit jeho pocatek ¢i zmirnit jeho pribéeh.
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Pojem ,,demence* zahrnuje rtizné nemoci postihujici riizné funkce mozku. Nemoc se
obvykle projevuje zhorSovanim paméti, problémy s orientaci a feci, méni se osobnost. Vice
nez polovina takto postizenych trpi Alzheimerovou nemoci, kterou je ve véku 65 — 69 let
postizen kazdy padesaty Cloveék, mezi 80 a 84 lety kazdy osmy, od devadesatého roku
kazdy druhy az ctvrty. (Mosetter, Caveliusova, 2017, s. 39) Podle vysledkt vyzkumu
mohou riziko Alzheimerovy choroby zvysovat infekce ¢i chronické zanéty (Tamtéz, s. 83)
Mezi hlavni symptomy demence patii: nedostatecna koncentrace, agnozie (potize
s rozeznanim predméti nebo jejich funkce), zapominani ¢isel a jmen, hledani slov,
opakované otazky na ty samé véci, neschopnost vyjadfit myslenku, ztrata orientace a citu
pro prostor (neschopnost najit cestu domd, nespravné umistovani predméti na jind mista),
upadek intelektu, potize s abstraktnim mySlenim, zhorSujici se schopnost usudku,
uminénost. Fyzickymi symptomy pohybového apardtu jsou: apraxie — neschopnost
ucelného jednani pii béznych ukonech, poruchy chiize (nejistota, nestabilita, nebezpeci
padu), neklid, inkontinence aj. V chovani se nemoc projevuje depresemi, obavami, ztratou
z4jmu a iniciativy, stazenim se ze spolecnosti, podrazdénosti a vykyvy néalady, nevhodnym
chovanim, postupné¢ dochédzi k rozpadu osobnosti v bezmocnou, ustraSenou bytost
vyzadujici péci. (Tamtéz, s. 42-43)

Pro ptedchazeni Alzheimerové demenci jsou G¢inna zejména tato opatifeni: nekoufit,

hlidat si krevni tlak, pravidelnou télesnou aktivitu, zdravou stravu (hodné zeleniny, nepfili§
sladké ovoce, zdravé tuky, bilkoviny, mén€ masa), dostatek spanku, vyhybat se stresu,
vénovat se smysluplné ¢innosti. (Mosetter, Caveliusova 2017, s. 27)
Velmi tc¢innou prevenci AD a demence miize byt poddvani vitaminil Be, By a Bi2, jejichzZ
uzivani snizuje rychlost atrofie mozku (Strunecka, 2016, s. 315), pfiznivé pisobi takeé
koteni kurkumin. K rizikovym faktortim, které mohou ptispét ke vzniku AD, patii podle
Strunecké hlinik, proto doporucuje nepouzivat hlinikové piibory, nevafit v hlinikovém
nadobi a vyhybat se kombinaci hliniku s fluoridy.

Jako deprese jsou oznaCovany poruchy nalady provazené stavy smutku a ztratou
radosti ze zivota, které pretrvavaji a narlstaji v ase (Struneckd, 2016, s. 287). Deprese
snizuje chut’ k jidlu, naruSuje spanek, ovliviiuje pracovni vykonnost i psychické funkce,
pamét’, soustiedéni a pozornost, mohou se objevit i sklony k sebevrazednému jednani.
Deprese je dobie léCitelnd porucha, pfevazuje léceni psychofarmaky, antidepresivy.
Z ptirodnich 1é¢iv je pro prevenci depresivnich poruch vhodna tiezalka.

Tématu duSevnich poruch ve stafi se podrobnéji vénuji v kapitole 2.5.
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2.3 Nadvaha a obezita — pri¢iny vzniku, nebezpeci a prevence

patii: rakovina, selhani ledvin, diabetes mellitus 2. typu, mozkova mrtvice, onemocnéni
zluéniku, hypertenze (zvyseny krevni tlak), aterosklerdza, srde¢ni selhani. Obezita zvySuje
riziko onemocnéni srdce a cév, cukrovky, artrdzy, je pri¢inou bolesti zad, zvySeni tukl
v krvi, depresi, vzniku zlucovych kameni a nékterych nadori. Cukrovka spojena
s obezitou urychluje starnuti a degeneraci. Obezita je vazné chronické onemocnéni, s nimz
souvisi fada zdravotnich obtizi, které obézniho ¢lovéka nejen ohrozuji, ale v disledku mu
1 vyrazné zkrati zivot. Obéznich lidi neustale ptibyva, od roku 1995 do roku 2000 stoupl
pocet obéznich lidi na svété z 200 na 300 milidont a jak uvadi Foit (2016, s. 55), obéznich
lidi je 10 — 25 % dospélych v zemich zapadni Evropy, 20 — 25 % v zemich amerického
kontinentu (nejen v USA), ve vychodni Evropé trpi obezitou 40 % Zen, ve statech
Stiedomoii jesté vice. V Ceské republice trpi nadvahou 50 % populace stiedniho véku,
obezitou 21 % muzl a 31 % Zen. Oproti zbytku Evropy je u ¢eské populace vyskyt obezity
vyrazn€ vyssi, od roku 1980 se u nas vyskyt obezity ztrojnasobil (Tamtéz, s. 55); velmi
alarmujici je skutecnost, ze se tento problém tyka nejen dospélych, ale i déti.

Pri¢iny tloustnuti miizeme pfi¢itat genetickym vliviim, $patnému stravovani, pojidani
nevhodnych potravin, nadbytecné konzumaci cukru, nezdravému zivotnimu stylu,
nedostatku pohybu, aj. Nezbyva ¢as na nakup a vateni doma, vétSina lidi nepfemysli pfilis
o tom, co a kdy ji, kolik toho sni. Jime hodn¢, ¢asto aniz bychom méli hlad, télo pak
piebytek piijaté energie ukladad do zasob ,,na horsi Casy* v podobé nadbytecného télniho
si pribézné zmény svého vzhledu, pfibyvani hmotnosti a vénovat pozornost svym
zdravotnim obtizim, uvédomit si také moznost dédi¢nosti.

Mezi potraviny podporujici tloustnuti patii podle Foita (2016, s. 35-36) napiiklad
pSeni¢ny (celozrnny) chléb (zvysSuje hladinu cukru v krvi), margariny a pomazankova
masla, nizkotuény jogurt (obsahuje ,,nahrazky* — zelatinu, skrob, uméla sladidla), biovejce
(neni jasny ptivod a zptisob krmeni slepic), falSovany olivovy olej (ani ,,extra virgin® oleje
Casto nespliuji pozadavky kvality), s6jovd omacka (je tieba vybirat kvalitni fermentované
sojové omacky se snizenym obsahem soli a bez pSenice), pomerancovy dZus (obsahuje
velké mnozstvi cukril). Doporucuje pit napoje bez cukru a bez umélych sladidel, pouzivat
vyhradné maslo (idealn€ ghi nebo masla v biokvalit¢ obsahujici mastné kyseliny

podporujici spalovani tukli a vitaminy rozpustné v tucich).
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Jednou z pficin tloustnuti mize byt ale také opakovand konzumace syntetickych
antibiotik (zejména se Sirokospektralnim plsobenim), které ni¢i nejen infekci, ale
1 kolonie prospéSnych bakterii, zvySuji riziko vzniku obezity, astmatu, alergii, ekzému ¢i
celiakie. (Frej, Kuchaft, 2016, s. 388)

Mezi hlavni pti¢iny tloustnuti patii podle Foita (2016, s. 56-60) tyto:

o stravovani v podnicich vetejného stravovani — konzumace levnych hotovych jidel,

e rostouci konzumace cukru ma skodlivé Gc¢inky na metabolismus a zvySeni objemu

visceralniho tuku,

e narast konzumace slazenych napoju a dzusd, vysoky pfijem cukru,

e zvySovani télesné hmotnosti v souvislosti s oslavami, piejidani o svatcich,

e jime celkové vice, neZ potiebujeme, roste piijem energie potravou,

e vydavame stile méné¢ energie pfi praci, ubyva fyzické aktivity a pohybu,

e zména slozeni potravin — tradi¢ni ptirodni tuky (maéslo, sadlo) jsou nahrazovany

umélymi (margariny, rafinované rostlinné oleje),

o skupinové stravovani a vikendové piejidani,

e nedostatecna délka a kvalita no¢niho spanku, umélé osvétlenti,

e osobni vlivy — pohodlnost, ptfejidani ve stresu, syndrom vyhoteni, frustrace,

menopauza, konzumace nevhodnych potravin, mala fyzick4 aktivita, starnuti.

Nadvaha se da orientacné urcit body mass indexem nebo méfenim obvodu pasu.
BMI — index télesné hmotnosti (hmotnost délend druhou mocninou vysky v metrech) vSak
nezohledniuje pohlavi, vék, ani slozeni téla. NejlepSim ukazatelem mnoZstvi nebezpecného
Obvod pasu vyssi nez 88 cm u Zen a 102 cm u muzl predstavuje vysoké zdravotni riziko.
Visceralni tuk se hromadi v bfi$ni dutin€ a prorasta i do jinych orgéand.

Tii znami 1€kafi a odbornici na vyzivu Rajko Dolecek, Leo§ Stieda a Katefina
Cajthamlova ve spole¢né knize Nebezpecny svét kalorii definuji obezitu jako ,,nevhodnou
adaptaci na prostiedi s dostatkem stravy" (2013, s. 7) a zdiiraziiuji spoluzodpoveédnost
jedince za stav jeho vahy. Tti zakladni postupy v prevenci a v boji proti obezité jsou podle
autorti tyto: v§imat si svého vzhledu — tloustnuti, novych zdravotnich obtizi (napt. bolest
kloubti, vétsi zizen, dusSnost aj.), byt obezietni v obdobich zivota, kdy nejCastéji obezita
vznikd a kdy se da snadnéji zastavit jeji vzestup a zatadit vhodny pohyb. Tito odbornici

mimo jiné upozornuji na to, Ze by se o problémech s obezitou a jeji prevenci mélo ucit ve
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Skolach uz od zacatku Skolni dochdzky, aby déti nepodléhaly pokuSeni konzumovat
sladkosti a slazené napoje z automatti. Hlidat si vahu musi zejména ti, kteti jsou obezitou
dédi¢né zatizeni. Také po pireruseni fyzicky narocné prace nebo intenzivniho sportovani je
nutné snizit energeticky piijem. V radmci prevence vzniku obezity a udrzeni dobré Zivotni
kondice je tieba zvolit vhodny pohyb a alespon rekrea¢né sportovat.

MUDr. David Frej pohlizi na stfevo jako na§ druhy mozek, v knize Zdravé stievo
poukazuje 1 na mén¢ znamé souvislosti mezi obezitou a naruSenou stfevni funkci,
nerovnovahou stfevni mikroflory, nadmémym mnozstvim Skodlivych bakterii v tlustém
1 tenkém stfeveé a vznikem zanctu. Uvadi, ze prostiedi a kondice nasSich stfev maji vliv i na
to, kolik vazime, protoze stfevni bakterie reguluji hladinu inzulinu, ktery upravuje hladinu
krevniho cukru a ovliviiuje cely metabolismus. (Frej, Kuchat, 2016, s. 386)

Konzumace stravy s vysokym obsahem sacharidi a nizkym obsahem zdravych tuk
a vlakniny naruSuje stfevni mikrofloru a podporuje ukladani tuku a obezitu (Tamtéz,
s. 387). Frej zduraziuje dulezitost zdravého stfeva pro podporu optimalniho traveni jidla
a vstiebavani latek, regulovani hormont, vylu€ovéani toxinii a vytvafeni protizanétlivych
a protirakovinnych latek. Jednou z mala znamych pficin nadvahy a neschopnosti zhubnout
1 pfi sniZeném kalorickém piijmu jsou zmény ve sttevnim mikrobiomu. Pfic¢inou tloustnuti
jsou 1 syntetickd antibiotika, ktera kromé& obezity zvySuji také riziko astmatu, alergii,
ekzéml nebo celiakie (Tamtéz, s. 388)

Pro podporu zdravé stievni mikroflory Frej doporucuje:

e jist co nejvice pfirodni potraviny a omezit rafinovanou 1 celozrnnou pSeni¢nou

mouku, pfidany cukr a sacharidy v bramborech ¢i téstovinach,

o zvysit vlakninu v jidle, jist vice zeleniny, ovoce, lusténiny, ofechy a seminka, méné

obilniny, protoZe tato vlaknina je hodnotné&jsi nez otruby ¢i ceredlie,

e jist vice zdravé tuky — Omega 3 a 9 (extra panensky olivovy olej, kokosovy olej,

avokadovy olej, ryby, seminka) proti zdnétu a na podporu rustu zdravych bakterii
a omezit omega-6 tuky (slunec¢nicovy olej, rafinované oleje, margariny), nezdravé
tuky jako margariny a rafinované levné oleje, které podporuji zanét a nadvéahu,

o jist kvaSené druhy zeleniny, ovoce — kimchi, tempeh, kysané zeli, které obsahuji

zdravé bakterie a prebiotické potraviny jako cibule, Cesnek, artycoky, fedkvicky.
Pro obnoveni spravné funkce zdravého streva Frej (2017, s. 39) doporucuje vyloucit ze
stravy potravinové alergeny (lepek, kasein, laktézu), jist potraviny obsahujici vldkninu

(lusténiny, artyCoky, banany, cibule, Cesnek), jist fermentované potraviny (kvaSena
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zelenina, kysané zeli), uzivat probiotika (mlé¢né vyrobky — jogurt, kefir, tvrdé syry,
podmasli), ovoce a zelenina, s6jové potraviny, obilniny — kvaskovy chléb).

Pokud chceme ziistat v dobré télesné kondici, méli bychom se ucit 1épe rozumét potiebam
svého téla a tomu, co a pro¢ jime, dbat na zlepSeni a udrzeni dobré Zivotospravy

s dostatkem kvalitni stravy bohaté na vldkninu a nezanedbavat fyzicky pohyb.

2.4 Prevence vzniku civiliza¢nich nemoci

Nemocem je nutné predchazet, ale kolikrat v zivoté (kromé détského veku) vlastné
¢lovék absolvuje preventivni lékatskou prohlidku? Prevence by se méla stat pfirozenou
soucasti zdravého Zivotniho stylu a kazdy by si mél uvédomit osobni zodpovédnost za své
zdravi diive, nez ho k tomu donuti problém, ktery nevyfesi antibiotika. Nejdtlezitéjsi
prevenci predasného starnuti organismu a vzniku chronickych civilizacnich onemocnéni
je zdravy Zivotni styl zahrnujici spravnou vyzivu odpovidajici individualité¢ daného ¢lovéka
(jeho véku, pohlavi, typu metabolismu, genetické zatézi) spolu s pravidelnou fyzickou
aktivitou a psychickou relaxaci. (Foft, 2016, s. 22)

Zmeéna skladby stravy mulze zabranit rozvoji fady civilizacnich nemoci. Pochopeni
pfi¢in a nasledki nezdravého Zivotniho stylu je dilezitym piedpokladem k ziskani ztracené
kondice, setrvani v ni a uchovani si dobré kvality zivota co nejdéle. Neméné dillezité je
naucit se odpocivat a relaxovat, zbavit se Skodlivého stresu, nalézt optimalni skladbu
jidelnic¢ku a uvédomit si, Ze to hlavni pro sebe musime ud€lat my sami. V rdmci prevence
doporucuje Foit (2016, s. 23) dodrZovat racionalni individudlné sestavenou vyZivu,
pfimétenou fyzickou aktivitu a pouzivat autoregulacni techniky, nutné k psychické
relaxaci. VétSina lidi dlouhodobé porusuje zdsady spravného Zivotniho stylu a konzumuje
minimalné€ o jednu tietinu vice energie, nez je nutné ke zdravi (Tamtéz, s. 53),

Nase strava obsahuje velké mnozstvi soli. Solime mnohdy zbyte¢né a vice nez je tieba.
Pfitom nadmérny piijem kuchyiiské soli muize zvySovat krevni tlak, riziko infarktu
a mozkové mrtvice, rakoviny jicnu a Zaludku, zhorSuje pribéh zanétlivych onemocnéni
kloubd, aj. Potiebu soli 1ze snizit uZivanim koteni a bylin, které napomahaji snizovani vahy
a pusobi antioxida¢né. Snizuji pfijem potravy, zlepSuji funkci stfev a pomahaji vstiebavani
zivin (Frej, 2017, s. 75). Podle Bukovského (2016, s. 38) 1ze soleni snizit takto:

o stl pfiddvat do jidla az po ukonceni jeho tepelné upravy,

e téstoviny, ryzi, brambory a zeleninu nevatit ve slané vode,
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e vyhybat se zpracovanym masiim, uzenindm a rybim konzervam,

e omezit spotiebu mlénych vyrobkd, jist co nejvic syrového ovoce a zeleniny,

e omezit spotfebu nakladané a konzervované zeleniny,

e slané pecivo, krekry a slané ofechy nahradit popcornem, bylinkami, nesolenymi
ofechy apod.,

o nenechdvat na stole solnicku, postupné redukovat ptijem soli.

Prevenci vzniku civiliza¢nich onemocnéni a pied¢asného starnuti je spravny zivotni styl,
jehoz soucasti je i zdrava vyziva odpovidajici individualité dané¢ho c¢lovéka, jeho véku,
pohlavi, typu metabolismu a genetické zatéze. K zakladnim preventivnim doporucenim
MUDr. Petra Fotta (2016, s. 22-23) patfi:

o nestfidat vyZivové styly bez prostudovani jejich principt a bez respektovani svych,

individualnich vlastnosti a aktualniho zdravotniho stavu,

o nakupovat potraviny na zakladé znalosti jejich slozeni, Cist etikety,

o premyslet o skladbé¢ jidelnicku,

e naucit se spravné vafit, jednoduse a z kvalitnich surovin,

e dodrzovat individualn¢ sestavenou vyzivu,

o pravideln¢ sportovat, cvicit kazdy den, ale neptetézovat organismus,

o jist stfidmé& a pomalu, nepiejidat se,

o nezkousSet kratkodobé redukéni diety bez konzultace s odbornikem.

Dilezitym a potfebnym preventivnim opatfenim je také psychicka relaxace. Soucasti
moderniho zdravého Zivotniho stylu je nutnost stfidat praci s odpo€inkem, umét vcas
po préci vypnout a odpocivat. V prevenci chronickych nemoci a chronického zanétu ma
zasadni vliv kvalitni pestra strava, spravnd Zivotosprava, spanek, odpocinek a pohyb.
Spravné sestaveny vyvazeny jidelni¢ek s pfevahou protizanétlivych potravin mize snizit
mnoh¢é zdravotni potize 1 pomoci v prevenci vzniku zanét.

MUDr. David Frej uz od roku 2014 praktikuje svij vlastni systém zaméfeny na
civiliza¢ni nemoci, zaloZeny na funkéni medicing. Vénuje se 1écbé chronickych zanéti
jako hlavni pfi¢iny chronickych a civiliza¢nich nemoci a zdravé stravé, vyuziva také
léCebnych ucinkl bylin, zaméfuje se 1 na detoxikaci organismu spojenou s regeneraci.

Tento komplexni systém vyuZziva v 1é¢bé i1 v prevenci chronickych a civiliza¢nich nemoci.
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2.5 Nemoci, vyziva a kvalita Zivota ve stari

Cely zivot cloveka je v jistém smyslu pfipravou na stafi, v némz se ndm vraci to, ¢im
jsme po léta zili, ¢im jsme zivili t€lo i ducha, ale i to, co jsme zanedbavali. Ti, kdo vyplnili
své Zivoty praci na kultivaci t€la, vénovali se zdravému zivotnimu stylu a vyzivé, zpravidla
nepocituji prichod stari tolik stresujicim zpusobem, jako ti, ktefi upfednostnili pohodlny
zpusob zivota bez ptilisné fyzické a dusevni aktivity — na ty obvykle zacnou mnohem diive
doléhat mnohd onemocnéni souvisejici s nedostatkem pohybu, jako je napf. obezita,
vysoky krevni tlak, diabetes aj. S nedostatkem dusevni pohody pfichazi ve stafi
psychické problémy, pocity osamoceni, smutek a snizend schopnost seberealizace. Pokud
si ¢lovék béhem aktivniho zivota nedokazal vytvofit pevné osobni i spolecenské vazby,
nevénoval svij ¢as udrzovani a rozvijeni rodinnych ¢i pratelskych vztaht, zastava casto ve
stafi osamocen. S odchodem do dichodu dochazi ke ztrat€ mnoha socialnich vazeb, seniofi
mnohdy rezignuji, a tim se proménuje 1 kvalita jejich Zivota.

Jako ,tichou epidemii tohoto stoleti* oznacuje Haskovcova demenci a uvadi, ze kazdy
dvacaty ¢lovek star$i 65 let bude trpét nékterym druhem demence; asi v poloviné ptipadii
se jedna o tzv. Alzheimerovu nemoc. Riizna stadia této nemoci jsou dnes diagnostikovana
u 50 — 70 tisic lidi v CR. (Hagkovcova, 2004, s. 48)

Za nejCast§j$i pri¢inu demence byva povaZovana Alzheimerova nemoc, jejiz
symptomy popsal némecky lékat Alois Alzheimer vroce 1907, Castou pficinou je
vaskularni demence, kterd je nasledkem mozkovych infarkt, nebo demence pfi
Parkinsonové chorobé. Jde o velmi zdvazné onemocnéni, které patii mezi hlavni pfic¢inu
umrti. Nemocnych kazdym rokem piibyva. V roce 2015 zilo na svété cca 46,8 miliond lidi
s demenci a piredpokladéd se zdvojnasobeni tohoto Cisla kazdych 20 let. V roce 2030 by na
Zemi mélo zit uz 74,7 milioni obyvatel s demenci. (Matl, Matlova, 2015)

Prof. RNDr. Anna Struneckd, DrSc., kterd se dlouhodobé zabyva problematikou
vzniku nekterych psychiatrickych poruch, zejména Alzheimerovou nemoci a autismem,
uvadi, ze vroce 2011 bylo v CR asi 87 dementnich osob na 10 000 obyvatel,
Alzheimerovu demenci 1éCili psychiatii u 15 000 pacientii, ostatni demence u vice nez
52 500 osob, coz znamend, ze demenci trpi 0,67 % obyvatel. Mnohem vice seniorti s AD
se vSak neléci, protoze u nich nebyla fadn¢ diagnostikovana. (Strunecka, 2016, s. 285)

Na zéklad& zahrani¢nich studii lze odhadnout aktudlni poéet osob s demenci v CR na

piiblizné 143 tisic, vice nez dv¢ tfetiny tohoto poctu ve vSech vékovych kategoriich tvofi
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zeny. Hranici 200 tisic osob s demenci CR dosahne v roce 2023, 300 tisic v roce 2036.
Demenci trpi Castéji starsi osoby. (Matl, Méatlova, 2015)

Pfestoze se i1 pres intenzivni vyzkumy na celém svété dodnes nepodafilo objevit
priciny Alzheimerovy nemoci, je mozné pomoci terapie nemoc zmirnit a oddalit jeji t€zka
stadia, spojena s nesobéstacnosti a zavislosti na celodenni pecovatelské péci. Pomoci
klinicky ovéfenych 1é¢iv a Iéki na zlepSeni paméti lze zkvalitnit Zivot nemocnych.
Za velmi rizikovy faktor je pokladan stres, ale také manudlni zaméstnani. V prevenci
vzniku Alzheimerovy nemoci je velmi dilezit¢ celoZivotni vzdélavani a trénovani
paméti. Stav mysli ¢loveka vyznamné ovliviiuje nase zdravi i vznik mnoha nemoci, proto
je dualezité o svoji mysl pecovat, snazit se mit ,,klid v dusi* a rozvijet pozitivni vztah ke
svému okoli. Je tfeba se hloub&ji zamyslet a pochopit duchovni pfi¢iny vzniku této nové
hrozby soucasné civilizace, které podle Strunecké (2016, s. 316) lezi né¢kde hluboko v nas,
v nasem zpusobu Zivota.

Alzheimerova choroba je dosud provazena velkou neinformovanosti vefejnosti
1 mnoha pfedsudky. PiestoZze véda neumi toto onemocnéni vylécit, dokaZze rozpoznat jeho
projevy, brzdit a usmérnovat jeho rozvoj. Pro ¢lovéka s pocinajici demenci a jeho okoli je
hodné¢ duilezité mit potfebné informace a poradenskou pomoc. Lidem postizenym demenci
pomaha od roku 1997 neziskovéa organizace Ceska alzheimerovska spole¢nost, o. p. s.
(CALS), kterd poskytuje socialni sluzby, poradenstvi a respitni pé¢i v domacnostech
(pomoc uZzivatelim se syndromem demence ve vlastni domdacnosti v dobé, kdy se o né
nemtuiZze postarat pecujici), vydava informacni materidly, letdky, brozury a publikace.
Cilem CALS je pomahat lidem s demenci a tém, kteii o né pecuji. CALS je &lenem
Alzheimer Europe a Alzheimer's Disease International; je akreditovanym vzdélavacim
zafizenim MPSV CR, organizuje akreditované vzdélavaci programy (nejen) pro
pracovniky ze socialnich sluzeb, oteviené prednasky, od roku 2014 kurz pro rodinné
pecujici, kazdoro¢ni konferenci PraZzské gerontologické dny, koordinuje projekt Dny
paméti zaméfeny na v€asnou diagnostiku Alzheimerovy choroby a program ,,Bon appetit:
Radost z jidla v dlouhodobé péci.” Spravuje také webové stranky www.alzheimer.cz
a www.gerontologie.cz.

Péce 0 osoby s demenci je zajiStovana také prosttednictvim socidlnich sluzeb, v ramci
ambulantnich (denni stacionafe, centra dennich sluzeb, odborné socidlni poradenstvi)
a pobytovych socidlnich sluzeb (domovy se zvlastnim rezimem, domovy pro seniory,

tydenni stacionafe) i terénnich sluzeb v domacnostech (odlehcovaci sluzby, pecovatelska
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sluzba, tisiiova péce, osobni asistence). Do budoucna lze predpokladat, ze se starnutim
populace bude naristat pocet osob s chronickymi, zejména neurodegenerativnimi
onemocnénimi provazenymi demenci. Znacna cast osob trpici demenci zlstdva bez
spravné diagnozy a 1écby az do pokrocilych stadii onemocnéni. V¢asna diagnéza demence
muze vyznamn¢ zpomalit pribéh onemocnéni a oddalit pokrociléd stadia nemoci, prodlouzit
sob&stacnost pacienta s demenci a oddalit nutnost umisténi do specializovaného zatfizeni
(napt. domovy pro seniory), kde se mnohdy zdravotni stav nemocnych jesté zhorsi.

V ramci prevence vzniku demence je proto nutné zlepsit informovanost a véasnou
diagnostiku onemocnéni, vytvofit funkéni systém podpory nemocnych, zlepsit kvalitu
zivota nemocnych i pecujicich, zkvalitnit a rozsifit nabidku specializovanych sluzeb (denni
staciondie, svépomocné skupiny, linky, pomoc a pé€e v domacnosti nemocnych), systém
vzdélavani profesionalll, pecujicich osob 1 dobrovolnikii. Je také tfeba vyuzivat exaktni
diagnostické metody (stanoveni biomarkerd, vyuziti pristrojové diagnostické techniky —
CT, MR aj) a do vSeobecné preventivni prohlidky u seniorii zafadit screeningova vysetfeni
kognitivnich funkei, kterd by pomohla odhalit prvni pfiznaky demence. Dulezité je
zejména zajistit dostateCny pocet vzdélanych pracovnikid ve zdravotnich a socidlnich
sluzbach, ktefi by se problematikou demence zabyvali, 1 odborné kvalifikovany personal,
vcetné pracovnikll, ktefi se zabyvaji aktivizaci. Smyslem aktiviza¢nich programi je
snaha o maximalni udrzeni zachovanych schopnosti osob s demenci. Je dileZzité zvySovat
informovanost vefejnosti o tomto onemocnéni a podporovat vzdélavani. Pro pracovniky
v socialnich sluzbach je urcena fada akreditovanych kurzi zamétenych na péci o osoby
s demenci (napt. Kurz pée o nemocné s Alzheimerovou chorobou, Geriatricky pacient
v dlouhodobé péci aj.). Narodni Ustav pro vzdélavani zvetfejiiuje odborné a metodické
materidly na metodickém portale http://www.rvp.cz, kde je zfizeno samostatné digifolio

Stafi a mezigeneracni dialog.

Psychické problémy ve stari provazi ¢asto pocity osamoceni a ztrata mnoha osobnich
1 spolecenskych vazeb. V prubéhu zivota je tfeba myslet na to, jak a ¢im ¢loveék zije, cemu
vénuje svilj volny ¢as, kolik mu ho zbyva pro sebe a pro setkdvani s rodinou i prateli.
Kvalitni ptatelské vazby maji pozitivni vliv na nase zdravi, ve stafi z nich lze ¢erpat mnoho
sil a radosti. Jak uvadi Marklund (2016, s. 112), ze zavért studii vyplyva, Ze se u osob,
které se citi osaméle a maji malo spoleCenskych vazeb, zvysuje riziko srdecniho infarktu

a mozkové ptihody o cca 30 %. Nedobrovolna samota a osamélost snizuje odolnost proti
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stresu, zdvojnasobuje riziko onemocnéni a pred¢asného umrti. Pocit vylouceni ovlivituje
umrtnost stejné jako koufeni, stres, obezita ¢i vysoky krevni tlak. (Tamtéz, s. 113)

Ten, kdo Zil cely Zivot jen praci, nedokazal si vyClenit ¢as pro sebe a své ptatele, nebo
jen slouzil svym détem, které mu ve stafi jeho péci neopldceji, muze prozivat velké
zklaméni. Pfipady zneuzivani starnoucich rodi¢ii jsou v dnesni spole¢nosti hodné ¢astym
jevem, o kterém se mnohdy okoli ani nedozvi. Ptida-li se vazné&jsi nemoc, zaéne obdobi
provazené mnoha starostmi, smutkem, depresemi, pocity osaméni ¢i kiivdy. Bohuzel ne
vSichni stafi lidé dospivaji s vékem k vy$si moudrosti a vyrovnanosti. Piesto kazdy ¢lovek
potiebuje s nékym sdilet sva trapeni i1 radosti, mit sptiznénou dusi, které se mize s divérou
svetit. A praveé tuto roli musi mnohdy pfijmout socialni pracovnik, ktery je cCasto tim
poslednim, na koho se mohou opusténi seniofi obratit. Ne vzdy se ale mezi pecovateli
¢1 persondlem zdravotnickych zafizeni podafi najit profesiondly vybavené socidlni
a emoc¢ni inteligenci i empatii na dostate¢né vysoké urovni. Mnoho dobrych i horSich
ptikladii jsem poznal pfi svych praxich a stazich, pfi praci se seniory. Naptiklad v Domovée
pro osoby se zdravotnim postizenim byla prace peCovatelti hodn¢€ ndrocna a bylo zfejmé,
ze pro mnohé méné kvalifikované zaméstnance tato prace pravym poslanim neni.

Dobrym ptikladem promyslené koncepce poskytovani vSestranné péce seniorim je
program o. s. Zivot 90, kde jsem n&kolik mésicti mohl jako zamé&stnanec piisobit a podilet
se na mnoha riznorodych aktivitach a zajiStovani ptimé péce i1 krizové pomoci seniortim.
Jako operator dispeCinku tisiové péce Areion pro seniory a osoby se zdravotnim
postizenim jsem zprostfedkovdval pomoc seniorim v krizové situaci a zabezpeCoval
nepretrzitou tistovou péci o klienty a telefonické 1 pifimé osobni poradenské c¢innosti
v misté pracovisté, 1 vramci terénni socidlni prace pii navstévé klienti u nich doma.
Uvédomil jsem si, jak je dilezité naslouchat lidem, kteti jsou zdanlivé pro soucasnou
rychle Zijici spolecnost uz nezajimavi, piesto ale mohou jest¢ mnohé zkuSenosti piedat.
Meélo by proto byt samoziejmou povinnosti mladSich generaci i celého socialniho systému
dokazat se o staré spoluobcany adekvatné postarat.

Hodné podnétna je myslenka zakladatelt ZIVOTA 90 a jejich hlavni cil — umoznit
seniorim Zit plnohodnotny Zivot tam, kde to maji rddi — doma. Organizace jim poskytuje
moznost smysluplného trdveni volného Casu ve svych prostorach, pti spole¢ném setkdvani
v Domé Portus 1 na kulturnich, vzdélavacich a spolecenskych akcich v centru (napiiklad
v divadle U Vals§t). V duchu jedné ze zasad Etického kodexu, kterd zmifluje ,,spolupraci
s ostatnimi v zadjmu a ve prospéch uZzivatele sluzeb®, coz koresponduje i s poslanim

ZIVOTA 90, se na pééi o klienta podili nejen socialni pracovnici ¢ organizace, ale
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spolupracuji také s jeho rodinou. Na sluzby Informac¢niho a poradenského centra a socialni
poradny navazuji dalsi sluzby — pravni a socidlni poradna v oblasti domaciho nasili
a tyrani. Prave tyto sluzby jsou pro seniory hodné dilezité, protoze jim pomahaji zvySovat
pocit jistoty a bezpeci v ptipad¢ krizové ¢i neptiznivé Zivotni situace.

Dobrou kondici mozkové cinnosti poméhaji udrzovat a rozvijet rizné aktivizaéni
programy. Spolecenské, kulturni a vzdélavaci aktivity ¢i z4jmové ¢innosti spolu s aktivni
ucasti na spole¢enském déni umoziuji seniorim napliiovat potiebu seberealizace, zvySovat
jejich sebevédomi, informovanost a nezavislost. Univerzity tiretiho véku a programy pro
seniory, knihovny i jiné prazské kulturni instituce nabizeji fadu prilezitosti k setkavani
s vrstevniky, navazovani novych vztaht, ale i moznosti osvojit si nové védomosti a tim si
udrzovat mysleni i pamét’ v dobrém stavu.

Myslet a zit zdravé mtze ¢loveék 1 ve vyS$§im véku, mentdlni zdravi vyrazné podporuje
sobéstacnost seniorti a tim i vytvafi podminky k udrzovani zdravého zivotniho stylu
v ramci jejich individudlnich moznosti. Lidé zijici osaméle, ktefi jsou né¢jak nemocni nebo
nejsou zcela sobéstacni, by ani ve stafi neméli byt odkazani na ne zcela zdravou stravu
poskytovanou v tstavech socidlni péfe, nemocnicich ¢i riznych ,,vyvafovnach“ pro
seniory. Domnivam se, Ze dnesni spole¢nost svym star§im spoluobaniim v tomto sméru
mnoh¢é dluZi a Ze je tieba doplnit mnohé mezery, které v oblasti socialni péfe o seniory
stale pfezivaji. Srovnadme-li podminky, v nichZz doZiva vétSina seniorlt u nas s jinymi
zemémi, je ziejmé, ze v oblasti zdravotni 1 socidlni péce mame co dohanét. Kazda
fungujici spole¢nost by se méla o své staré¢ spoluobCany dokazat postarat a zajistit jim

podminky k proziti distojného staii v dobré kondici.

2.6 Jak optimalné jist a byt zdrav i ve vys$Sim véku

O zdravi bticha je tfeba pecovat i ve stafi, jeho dobréd kondice zavisi také na harmonii
mozku a bficha. Bficho, které t€Zkne nebo se zvétSuje, naruSuje s postupujicim veékem
statiku patefe a zrychluji se i dalsi projevy pred¢asného starnuti. Zdravé bficho znamena
ochranu téla pred projevy starnuti, kardiovaskularnimi nemocemi, Alzheimerovou
chorobou a rakovinou. (Pallardy, 2013, s. 137)

S pfibyvajicim vékem rostou i rizika poruch stravovacich navyku. Je tieba jist pestrou

stravu podle chuti, pravidelné a v klidu, v pfiméfeném mnozstvi.
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Nadméma konzumace jidla zptisobuje tinavu pii trdveni, intoxikaci, zvySené ukladani
cholesterolu, zvySenou hladinu cukru v krvi, srde¢ni slabost a nadvahu. Nedostatek jidla se
projevi ubytkem potiebnych latek, ztratou energie, nervozitou, zimomiivosti ¢i depresemi.
SniZzena produkce imunitnich bun€k v bfise vede k infek¢nim a degenerativnim nemocem,
1 k predcasnému starnuti. (Pallardy, 2013, s. 137-138) Energeticky pfijem by se nem¢l
s v€kem snizovat. Zmeény hmotnosti smérem nahoru i dolt ¢asto signalizuji pfichod néjaké
poruchy ¢i nemoci. (Tamtéz, s. 138)

Ve starSim véku se snizuje intenzita pfemény latek a klesa metabolicky obrat, coz méa
za nasledek postupné zvySovani hmotnosti a k poklesu vitalni energie. Podle Foita (2016,
s. 48-49) neni ve starSim véku vhodné zvySovat konzumaci bilkovin, ale urcité je tfeba
zmirnit stres a dbat na dostatek spanku, pravidelné cviCit a posilovat. Pro zachovani
dobrého zdravi i celkové kondice ddle MUDr. Foit (2016, s. 51-53) doporucuje:

e zvolit vyzivovy styl odpovidajici naSemu individudlnimu metabolickému typu,

vyhnout se zcela nevhodnym potravindm, ob¢as zaradit délenou stravu,

o nekonzumovat prokazatelné rizikové potraviny a pokrmy,

e vynechat uzeniny, pomazanky, pastiky, tavené syry a konzervy (kromé rybich),

e vyhnout se rostlinnym tukiim ve ztuzené forme, umélym sladidlim, chemickym

konzervantim a umélym barvivim,

e nepouzivat pravidelné kravské mléko,

o nekombinovat cukry s tuky (zékusky a moucniky), nesmazit,

e denng jist zeleninu (syrovou i tepelné zpracovanou, ne sterilovanou),

e nejist ovoce a zeleninu spolecné,

o omezit konzumaci potravin a pokrmi pfipravenych ze pSenice (pecivo, chléb,

kolace, suSenky, oplatky, ceredlni ty¢inky a smési).

Podle poslednich vyzkuml nékteré druhy jidel posiluji obranyschopnost organismu,
chrani pfed zanécty, a dokonce je i1 1€¢i. Jsou to antioxidanty, omega-3 a omega-6 mastné
kyseliny, potraviny s nizkym GI, vlaknina a probiotika (Marklund, 2017, s. 57-58)

Pro zpomaleni projevi starnuti je doporucovana strava s dostatkem antioxidanti, které
(provitamin A), vitaminy C, E, selen, zinek, polyfenoly, flavonoidy aj. Mezi potraviny
bohaté na pfirodni antioxidanty patfi: ovocné a zeleninové salaty a Stavy, rizné druhy
ovoce a zeleniny, bobuloviny, suSené ovoce; z kofeni je proti zanétliim uc¢innd kurkuma,
idedln¢ ve smési s pepfem nebo zazvorem, keSu a pekanové ofechy, Inéné seminko

a kvalitni hotka cokolada. (Tamtéz, s. 60-62)
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V ramci prevence Pallardy (2013, s. 138) doporucuje jist mlééné vyrobky, jogurt, syr
nejméné jednou denné¢ kvuli pfijmu vapniku a jako ochranu ptfed osteopordzou; ke
kazdému jidlu jist ovoce a vypit jeden az dva litry vody denné, pii sportovani piijem
zvysit. Je vhodné vynechat cukraiské vyrobky, vyjimkou je hotkd ¢okolada (dva Ctverecky
po kazdém hlavnim jidle). Je tfeba se vyhybat smazenym jidlim, pfepalenym tukim,
uzeninam a tvrdému alkoholu a cigaretdm. Dv¢ sklenky vina k jidlu ale neuskodi.

V prevenci proti starnuti pomahd také briSnmi dychani, které eliminuje toxiny

a udrzuje v optimalnim stavu stfevni sliznici. Z ni krev rozvadi do celého organismu
nutri¢n¢ hodnotné latky. Bfisni dychéani potira chronicky Spatné traveni, pfiznivé upravuje
také produkci hormont, u Zen jsou to nezbytné estrogeny. (Pallardy, 2013, s. 139)
Ve vyssim véku ubyva svalové hmoty, kterd je potfebna pro ochranu kloubil, pomaha proti
osteoporoze a revmatickym potizim. Proto je tak dulezity pohyb a pfiméfené pravidelné
cviceni. V seniorském véku pomaha pravidelna télesna aktivita posilovat kardiovaskularni
soustavu i celkovou imunitu, okyslicovat mozek, snizovat psychické napéti. Kazdodenni
prochazka jeden a pll kilometru dlouha nebo néjaka sportovni ¢innost trvajici hodinu
snizuje ubytek poznavacich schopnosti o 13 %. (Tamtéz, s. 139)

Ve stiednim véku pfibyva stres, prepracovani, péce o rodinu, Casto i psychické
melo byt udrZet se v dobré kondici. V prubéhu starnuti se snizuje schopnost novotvorby
svalové hmoty, proto je pro jeji udrzeni a zvySovani dilezité¢ pravidelné posilovani.
Ani ve stfednim a vys$Sim véku nemusime podlehnout tendenci ke zvySeni télesné
hmotnosti, pokud dokdZeme zmirnit stres, zajistit si dostatek spanku, pravidelné cvicit
a posilovat télo 1 ducha. Pii dlouhodobém stresovém zatizeni dochéazi ke zvyseni produkce
hormonu kortizolu, za¢inaji problémy s hormondlni nerovnovahou a ukladanim tuku. Hrozi
také zvySena produkce inzulinu v souvislosti se zvySenou konzumaci sacharidi.
K celkovému uvolnéni mohou pomoci meditaéni a relaxacni techniky. Nedostatek
spanku je jednim z problému, ktery souvisi s chronickym vyCerpanim a s nadvéhou.
Dulezitd preventivni opatfeni jsou neponocovat, nevysedavat do noci u pocitate nebo
u televize a nejist v noci. Podle Foita (2016, s. 274) existuje souvislost mezi fyzickou
neaktivitou a vznikem depresi. Cviceni je ¢innost, kterd zbavuje stresu a potlacuje intenzitu
a ¢etnost depresi. Podporuje tvorbu specifickych hormonti (endorfini) a dalSich hormont,
které kontroluji naladu — serotoninu (hormon $tésti), dopaminu aj. Dochazi pii ném také

k normalizaci produkce inzulinu (Foft, 2016, s. 274).
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3. Jsme to, co jime a jak Zijeme

3.1 Tuky a bilkoviny ve stravé

Hlavnimi zivinami jsou bilkoviny, tuky a sacharidy. Tuky jsou zdrojem energie, jsou
dalezité 1 pro stavbu tkani, jsou obsazeny v ofiSkach, mléku, sladkostech, masle,
margarinech, olejich. Bilkoviny s podileji na vytvaieni a opravé tkdni a jsou dulezité pro
fungovani imunitniho systému. Vyskytuji se hlavné v mase, rybach, vejcich, mléénych
vyrobcich a lusténinach. Sacharidy jsou zdrojem energie. Jednoduché sacharidy (cukry)
jsou ve vSem, co je sladké, slozité sacharidy jsou obsaZeny v obilovinach a lusténinach.
Mezi slozité sacharidy patii i vlaknina, ktera se nachazi v ovoci, zelenin€ a luSténinach, je
potfebna k Cisténi stiev a odvadéni toxickych latek z organismu. Mezi ziviny patii
1 mineralni latky a vitaminy.

Néhrada tradi¢nich druhti tukG umélymi a zvySena spotifeba rostlinnych oleji
zpusobila zhorSeni zdravi populace; konzumace stravy s nizkym obsahem tuki je podle
Foita (2016, s. 39-40) Skodliva. Jako rizikové oznauje rostlinné oleje (fepkovy
a kukufi¢ny), které obsahuji velké mnozZstvi mastnych kyselin omega-6. Uvadi, Ze idealni

ree
1

pomér omega-3 ku omega-6 tuklim je 1 : 1, typicka ,,zdpadni* strava ma pomér 1 : 20 az
1 : 50. ,,Velka konzumace omega-6 tuku a velmi mald omega-3 tukii pusobi zdravotni
problémy, obecné zvané ,, chronicka civilizacni onemocneni. *“ (Foit, 2016, s. 40)
Doporucuje proto omezit pouzivani omega-6 tukil, zejména téch na vafeni a smazeni,
zvysit pfijem omega-3 tukd zivocisSného puvodu (rybiho tuku) a omega-3 rostlinného
puvodu (kyselina linolenova).

Kvalitni a zdravé tuky jsou nejdilezitéjsi Zivinou v nasi stravé. Frej doporucuje pro
zdravé srdce, cévy, klouby a mozek jist zdravé tuky ve vétsi mife. Odmita tvrzeni, ze tuky
zpusobuji ukladani tuku v téle a mame je omezovat. Tuky jsou klicovou Zivinou pro
hormonalni rovnovéhu, stabilni hladinu krevniho cukru a pfiméfenou vahu.

Nejdulezitéjsi zivinou jsou tuky a tu¢né superpotraviny: avokado, kakao, vejce, ryby,
zvétina lusténiny, kvalitni maso, ofechy, semena, sadlo, bio maslo a ghi.

Nasycené tuky ve stravé nejsou Skodliveé, jak se uvadi a nékteré jsou zdravé (napiiklad
v kokosovém oleji, kvalitnim masle nebo mase), naopak omega-6 mastné kyseliny pii
pravidelné konzumaci, naptiklad v slunecnicovém nebo s6jovém oleji, podporuji rozvoj
zanétl a zvysuji riziko autoimunnich nemoci i rakoviny. V riziku srde¢né cévnich piihod,

nervovych poruch, metabolismu nebo rakoviny tak neni podstatné mnozstvi tukt, ale
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dalezitou ulohu hraje druh tuku, ktery jime, zejména nedostatek zdravych tuk nebo
nerovnovaha (pomér omega-6 a omega-3) v esencidlnich mastnych kyselinach.

Nasycené tuky v kvalitnim mase (hovézi ze skotu z pastvy, zvéfina), vejcich, sadle
a tuky rostlinného ptivodu naptiklad v nerafinovaném palmovém nebo kokosovém oleji
jsou pro zdravi prospésné. Frej doporucuje jist denné kokosovy, nerafinovany palmovy,
olivovy, konopny olej, ghi (piepusténé maslo), avokado, ofechy, seminka, nebat se vajec,
konzumovat vice ryb a kritiho masa, nekteré dny v tydnu pouzit sadlo, jist i maslo
a kvalitni syry. Kvalitni a zdravé tuky jsou nejdtilezitéjsi zivinou v nasi strave.

MUDr. Frej ve své knize Tucné superpotraviny a oleje poukazuje na to, ze epidemii
cukrovky, obezity, nemoci srdce a dalSich civilizaénich nemoci zptsobila propagovana
nizkotu¢nd strava s pievahou nezdravych primyslové zpracovanych tukd a margarini
spolu s nadbytkem sacharidl a rafinovanych cukrii. Uvadi vysledky studii, které ukazuji,
ze cukry spolu s nedostatkem tukd a také nizka hladina cholesterolu zkracuji Zzivot
a zvysuji riziko nemoci. Poklada proto za dilezité zatradit do stravy vice zdravych tuki
v kvalitnim mase, masle, sadle, ofeSich a vejcich, doporucuje také kakao a nerafinované
rostlinné oleje, napiiklad fepkovy, olivovy nebo kokosovy.

Zdravé tuky plisobi na organismus velice pfiznivé:
e chréni pfed nemocemi srdce, mozkovou mrtvici a cukrovkou,
e snizuji riziko demence a zpomaluji starnuti,
e patii do prvni linie boje proti rakoving,
e nezpusobuji ukladani tuku v téle a podporuji hubnuti,
o cholesterol je zdravi prospésna latka.

Vétsina civilizanich chorob — nemoci srdce, zénéty, rakovina, cukrovka a koZzni
nemoci je zpusobena poruchami metabolismu tukd, nadbytkem nezdravych tuki
a nedostatkem zdravych tukt. Podle Freje (2016, s. 122) neni epidemie civiliza¢nich
chorob zpiisobena cholesterolem ¢i nasycenymi tuky ve stravé, ale nadbytkem sacharidd,
konzumaci rafinovanych omega-6 a ztuzenych tukil, snizenym pfijmem omega-3 v rybach,
nedostatkem antioxidanti, vitamind a minerald, nedostateCnym spankem, stresem
a sedavym zpiisobem zivota. Nizkotuéna strava v prevenci civiliza¢nich nemoci selhala.
Potravinarsky primysl vydélava na nezdravych nizkotuénych potravinach, kde musi
nahrazovat tuk cukrem, velké mnozstvi sacharidi (v pecivu, v bramboréach, v ovoci aj.)
zvySuje hladinu inzulinu, ktery ptsobi prozanétlivé, zvySené hladiny krevniho cukru

zvysuji riziko cukrovky a nemoci srdce. (Frej, 2016, s. 124)
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Tuky urychluji metabolismus, snizuji chut k jidlu, nezvysuji hladinu inzulinu, takze

nezpusobuji ukladani tuku v biise. Naopak cukry plisobi opacné, zvySuji inzulin, tim vedou

k ukladani tuku v bfiSe a kolem organii a zvysuji chut’ k jidlu. Zdravé tuky snizuji zanét.

Pozitivni ucinek omega-3 mastnych kyselin pfi odbouravani tuka v téle se pii hubnuti

vvvvv

mnozstvi skrytého a nevhodného tuku ve stravé, jsou podle Bukovského (2009, s. 40) tato:

nekonzumovat smazena, fritovana a v tuku pecena a presolena jidla,

omezit natirdni chleba a peciva maslem, plnotu¢nym margarinem ¢i tavenym
syrem,

nekonzumovat nebo vyrazn¢ omezit uzeniny, masové konzervy, tucné mlécné
vyrobky, polotovary a mrazend jidla, vejce,

nejist mezi jidly sladkosti s obsahem tuku — cokoladové a krémové tyCinky,
tatranky, nekvalitni mlécné Cokolady, suSenky z bilé mouky, kolace z listkového
a lineckého tésta, nepéct kolace a zakusky naplnéné tukem a krémy,

pii vafeni pouzivat méné tuku, plech nemastit, ale pouzivat pecici papir,

misto eidamu a podobnych tvrdych syrii pouzivat parmazén,

nekupovat a nepouzivat majonézu, tatarskou omacku, omdacky a dresinky

s vajeCnym nebo smetanovym zékladem.

Nejlepsi tuky doporucuje Bukovsky (2009, s. 42) pouzivat takto:

potraviny dusit na olivovém oleji,

cervené anebo dribezi maso nahradit co nejcastéji tuénymi motskymi rybami
(losos, makrela, tunidk) — ale nesmaZzit je,

do salati misto uzenin pfidavat sekané ofechy,

jako dezert pouzivat ovoce s ofechy, ale bez dal$iho tuku,

misto fritovanych chipst jist naprazené, nesolené ofechy,

pii peceni kolact a zékusk staci pouzit o tietinu méné ztuzeného tuku (obsahuje
hodné¢ Skodlivych transmastnych kyselin) a nahradit jej olejem,

misto krémovych zakusktl uptednostnit ofechové celozrnné tésto,

namisto masla a margarinu 1ze na chléb natfit zral¢ avokado, ofechovou, makovou
nebo sdjovou pomazanku,

misto syra vlozit do sendvice platek avokada,

do salatl, omacek, pomazanek a dresinkd pfidavat mletd Inénd nebo sezamova
semena (dodavaji kvalitni tuky a zlepSuji chut)),

popcorn dé€lat suchy, ptidat trochu olivového oleje a bylinkové soli.
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Konzumaci dvou Izic olivového oleje denné ziska télo nejen kvalitni a bezpe¢ny tuk,
tato davka ma 1 protirakovinny ucinek. Tuky, které je tteba vyloucit nebo aspon radikélné
omezit, jsou zejména: tucné druhy masa a masovych vyrobka, vnitfnosti, pastiky, slanina,
maslo, ztuzené tuky, tucné mlécné vyrobky, smetana a smetanové vyrobky. (Bukovsky,
2016, s. 55)

Bilkoviny jsou nutné pro vystavbu tkani, jsou soucasti podpurnych tkani (chrupavka,
kolagen), jsou potiebné pro tvorbu enzymt, hormonti a protilatek (imunitni systém).
Ptenasi také v organismu kyslik. Jsou spojené s dédi¢nosti. (Frej, 2015, s. 109)

Jako vhodné zdroje bilkovin uvadi Frej (2017, s. 18) tyto: vejce (vajecny bilek je
kompletnim zdrojem bilkovin); tu¢né motské a sladkovodni ryby — losos, sardinky, platyz,
pstruh, treska, candat, okoun, kaviar a ustfice; zvérinu; hovézi z volného chovu; kureci
a kruti z farmy; lu§téniny; masové, houbové a kostni vyvary; ofechy a semena; bily bio
jogurt, kefir, podmasli, tvrdy kozi syr (v omezeném mnozstvi; pseudoobilniny: quinoa,
pohanka, amarant; spirulina (je nejkoncentrovanéj§im zdrojem bilkovin); kakao; séja
(jen fermentovand); proteiny v prasku — bez sladidel a piisad, l1ze pfidat i do smoothies).
Bilkoviny obsahuji aminokyseliny, které si télo neumi samo vyrobit. Denni piijem
bilkovin u dospé&lého by mél byt asi 1 g na 1 kg télesné hmotnosti. Hovézi maso by se
nemélo konzumovat €astéji nez 1 — 2x tydné. (Frej, 2015, s. 17-18)

Bilkoviny po konzumaci zvySuji bazalni metabolismus o cca 20 % na nékolik hodin,
ale zhubnout pouze pomoci bilkovin je velmi iluzorni. (Bukovsky, 2009, s. 48)

Nadmérmy piijem bilkovin ma negativni zdravotni stranky. Bilkoviny vyvolavaji pocit
sytosti, ktery pretrvava déle nez u sacharidi a tukl, podporuji rust svalové hmoty.
Bilkoviny s velkym obsahem skrytého tuku jsou: Zivoc¢iSné maso, vnitinosti, uzeniny,
tuéné mlécné vyrobky. Nizky obsah skrytého tuku maji bilkoviny rostlinné: lusténiny,
obilniny, zelenina. Sdjova bilkovina podporuje po zatézi rist svalovych bunck stejné
ucinné jako mlé¢na bilkovina. (Tamtéz, s. 51)

Bukovsky doporucuje davat piednost rostlinnym zdrojam bilkovin, protoze:

e neobsahuji zddny cholesterol a maji malo tukd,

o chrani pfed ateroskler6zou a mozkovou mrtvici,

e obsahuji vlakninu a mnoho G¢innych antioxidantt,

e obsahuji latky, které maji protirakovinné ucinky,

e jsou slab$im alergenem nez bilkoviny mléka, vajec, moiskych Zivocichd,

e obsahuji vSechny aminokyseliny (véetn€ esencidlnich),

e jsou vhodné pro sportovce i diabetiky, jsou levnéjsi.
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3.2 Sacharidy, pSenice a cukr ve stravé

Jednoduché (sladké) sacharidy jsou cukr, cukry, komplexni (nesladké) sacharidy jsou
polysacharidy (napiiklad vSechny druhy Skrobti), oligosacharidy (naptiklad inulin),
vlaknina. Podle Freje (2016, s. 22) je idealni konzumovat pouze celozrnné sacharidy, které
nebyly pfili§ primyslové zpracovany nebo upraveny. Doporu¢enymi zdroji kvalitnich
sacharidii jsou oves, pohanka, quinoa, lusténiny (fazole, ¢ocka, hrach), neloupana ryze,
ovoce a zelenina. N¢které obilniny jako quinoa ¢i pohanka jsou zdroji vitamina skupiny B.
Obiloviny smichané s lusténinami jsou komplexnim zdrojem bilkovin. Frej (2015, s. 121)
doporucuje omezit obiloviny s lepkem, zejména pSenicnym. Vybornym zdrojem vapniku je
tmavozelena listova zelenina.
»Vynechate-li pri obédé sacharidy, vecer si jich mozek vyzada naléhavé mnohem vice.*
(Bukovsky, 2009, s. 44)

Glykemicky index (dale GI) je ¢islo vyjadiujici postaveni potraviny na Skale 1 — 10
v zavislosti na tom, jak rychle se cukr v ni pfitomny v této vstiebava a jak rychle ovliviiuje
hladinu glukézy v krvi. Potraviny s vysokym GI obsahuji cukr, ktery se rychle Stépi
a vstfebava, zvysuje v krvi hladinu glukoézy (glykemie) a inzulinu, rychleji vede k pocitu
hladu. Potraviny s nizkym GI obsahuji cukr, ktery se chova opaéné. (Tamtéz, 2009, s. 52)
Kategorie potravin podle GI: nizky GI (méné nezZ 55), stfedni GI (56 — 69), vysoky GI vice
nez 70). Stabilni hladinu cukru v krvi nejlépe udrzuji potraviny s nizkym glykemickym
indexem a dostatkem vlakniny. Aby se cukr z jidla do krve vstfebaval pomaleji a v mensim
mnozstvi, je podle Bukovského (2009, s. 53) tfeba potraviny s vysokym GI kombinovat
s kvalitnimi tuky (olivovy olej, rostlinné oleje, ofechy) a nizkotu¢nymi bilkovinami
(luSténiny, tofu, tvaroh, jogurt, libové maso, ryby); do jidel pfidavat rajCata nebo citrusy;
Jist mens$i porce Castéji a v§imat si konzistence a tepelné upravy jidel — rozvarena jidla
(té€stoviny, ryze, brambory aj.) maji vyssi GI.
Na strance www.glycemicindex.com lze najit glykemicky index kazdé potraviny (v AJ).

Potraviny s nizkym GI v naSem jidelnicku
Zéklad snidan¢ by mély tvofit: oves (vlocky, mouka), jeCmen, pSenice, zito, naturalni ryze
a otruby. Podle Bukovského (2009, s. 54) je vhodné pouzivat pouze celozrnné té€stoviny,
ne téstoviny z bilé mouky, ryzi pouze naturdlni (hnédou), ne bilou, na peceni pouze
celozrnnou mouku, celozrnny a grahamovy chléb a pecivo (ne bilé a dohnéda barvené),
aspon tiikrat tydné jist lusSténiny, omezit pfijem brambor, bilé ryze, kynutého, listkového

a lineckého tésta, nepouzivat bilou mouku a Skrob do jisky a do dresinki.
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Jako pfilohu misto bilé ryze, brambor ¢i téstovin z bilé mouky je vhodné pouzit
celozrnny knéckebrot, cervené fazole a kukufici. Ovoce a zeleninu jakéhokoliv druhu lze
konzumovat v neomezeném mnozstvi. Bukovsky dale doporucuje:

e nejist preslazené susené druhy ovoce (mango, papaja, ananas, kokos, aj.), vhodné;si

jsou susend jablka, hrusky, merunky, brusinky, datle ¢i fiky,

e nejist bilou ryzi, bilé téstoviny, bramborovou kasi, knedliky z bilé mouky, misto
toho si dat rad¢ji naturdlni ryzi, celozrnné té€stoviny nebo grahamové pecivo, bilé
nebo Cervené fazole, kukufici nebo cizrnu,

e sledovat slozeni potravin a napoja,

e omezovat potraviny s ptidanou fruktdézou a fruktézovym sirupem,

e pii konzumaci umélych sladidel disledné sledovat jejich mnozstvi a kombinace,

e misto cukru i umélych sladidel 1ze pouzit med, javorovy sirup, titinovou melasu,
je¢menny slad, jable¢né a jiné ovocné sirupy

Chléb, obilniny a téstoviny

Pti hubnuti je teba jist chléb celozrnny, ktery obsahuje celozrnnou mouku, drcené

obilniny nebo pfidané otruby, vldkninu a balastni latky. ,,Vicezrnny* chléb byvéa vyroben
z vice druhi bilé mouky, tmavy chléb byva vétSinou zabarveny a taktéz vyrobeny z bilé
mouky. Celozrnné (nerozvaren€) téstoviny maji nizsi GI nez téstoviny z bilé mouky.
Vhodné sladkosti jsou naptiklad kvalitni hotka ¢okolada, doméaci kola¢ z celozrnné mouky
s ovocem, ofechy a medem, ovesnou kasi s ovocem a medem nebo javorovym sirupem.
Chut na sladké pomtize zahnat i banan, neslazené suSené ovoce, sojovy jogurt se 1zickou
javorového sirupu nebo misli ty€inka. ,, Date-li si 20 min. pred jidlem nékolik orechii,
jejich zdravy tuk vas bude chranit pred prejidanim. “ (Tamtéz, s. 66)
Knickebrot predstavuje vhodnou alternativu k pe€ivu. Knédckebrot je trvanlivy, vyzivoveé
hodnotny, obsahuje vysoky podil vldkniny, diky kterému mé nizky glykemicky index.
Diky pozvolnému vstifebavani zivin do téla vydrzi pocit sytosti mnohem déle, a nedochézi
tak k prejidani. Kndckebrot ma blahodarné uinky na ptirozeny pohyb stiev.

Program W. Davise ,,Zivot bez pSenice: 10denni detox* je mezinarodnim fenoménem
poslednich let. Davis propaguje Zivotni styl bez obilovin a pSenice, neomezuje kalorie,
tuky ani bilkoviny. Podle Davise (2016, s. 31) obiloviny spoustéji zanétlivé a autoimunitni
procesy. Vysazeni pSenice a obilovin umoZzni obnoveni normalniho vsttebavani zeleza,
zhubnuti, zlepSeni zdravotniho stavu, pokles ¢i uplné vymizeni zanétlivych procesii v téle,
zmizeni otokil. (Tamtéz, s. 25) Konzumace psSenice a obilovin je po ztrat¢ krve druhou

nejcastéjsi pricinou anémie (chudokrevnosti) z nedostatku zeleza. (Tamtéz, s. 115).
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Cukry, predevsim sachardza a fruktoza, jsou nejskodlivejsi slozkou nasi stravy. Pokud
¢lovek konzumuje vice nez 21 % denniho energetického piijmu v podobé¢ cukru, vystavuje
se 2x vysSimu riziku imrti na obéhova onemocnéni (Fofit, 2016, s. 59). Velké mnozstvi
cukru obsahuji rGzné slazené napoje, ovocné dzusy, moucniky, bonbony, vhodnou
nahradou nejsou ani ndpoje a pokrmy obsahujici uméld sladidla, kterd maji nezadouci
dopad na metabolismus. Konzumace cukru ma skodlivé tc¢inky, zpiisobuje inzulinovou
rezistenci a vysledkem je zvySeni objemu visceralniho (Gtrobniho) tuku, stoupajici hladina
tukovych latek v krvi a hladina Skodlivého LDL cholesterolu. Konzumace nadbytecného
mnozstvi cukru pfinaSi zvySené riziko vzniku diabetu 2. typu, kardiovaskularnich
onemocnéni a rakoviny. Jak uvadi Foit, hlavnim konzumentem cukru je mozek, vysledkem
je navyk. (Tamtéz, s. 57)

Cukry télo potiebuje, slouzi jako hlavni zdroj energie 1 pro mozek, ktery denné spotiebuje
asi 30 g glukozy. Je vSak tfeba omezovat zejména spotiebu bilého a ovocného cukru. Jak
uvadi Frej (2015, s. 121), spotieba cukru v Ceské republice je 38 kg na osobu a rok.
Glukoéza se zuzitkovava v mozku, ve svalech a nervovém systému. Cukr je téZ Zivinou pro
parazity a rakovinné buiiky, je tfeba je proto v potravé neutralizovat zasaditymi latkami.
Glukézu obsahuje 1 bild mouka, brambory, bila ryze, téstoviny. Brambory, bild mouka, bila
ryze a vyrobky z ni se v téle chovaji jako bily cukr — podporuji pfibirani, vyCerpavaji
pankreas, zvySuji riziko cukrovky a rakoviny. (Bukovsky, 2009, s. 56)

Fruktéza ma stejnou kalorickou hodnotu jako glukédza. Jeji nadmérny a Casty piijem
vyvolava plynatost, poruchy traveni, prijem, zvysSuje hladinu tukd (triglycerid) v krvi,
podporuje ukladéani a tvorbu tuku v jatrech, zvysuje riziko dny a podporuje rozvoj obezity.
Fruktozovy sirup je laciné sladidlo vyrobené z kukufice, které se pouziva pii vyrobé
nealko népojli a cukrafskych vyrobkii. Nadmérna a Casta konzumace fruktézového sirupu
je dnes odborniky povazovana za rizikovy faktor obezity (Tamtéz, s. 45).

Uméla sladidla jsou latky vyvolavajici vjem sladké chuti s nizkou ¢i zadnou
energetickou hodnotou. Prvni umél¢ sladidlo sacharin bylo vyrobeno uz v roce 1879.
Umeld sladidla jsou alkoholické cukry (xylitol, sorbitol, erytritol, manitol),
k nejpouzivangjSim patii aspartam, sacharin, splenda, neotam, acesulfam-K a cyklamat.
Jsou vyuzivany v potravinach pro diabetiky, v nékterych lécich a vyzivovych dopliicich,
v energetickych napojich bez cukru, zvykackach apod. Um¢la sladidla jsou mnohem sladsi
nez cukr, neposkytuji ale ani cukr, ani energii, pouze klamou jazyk i mozek. Jak uvadi
Bukovsky (2009, s. 46), podle nékterych analyz toto klamani mozku miize byt jednou

z pticin obezity, proto neni vhodné davat prednost umelym sladidliim pted ptirodnimi.
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3.3 Dopliiky vyzivy

V ramci prevence vzniku ¢i1 zmirnéni zdravotnich obtizi nebo pfi redukci vahy je
mozné proces urychlit a podpofit uzivanim vyzivovych doplikii. Samotné vyzivové
doplnky vSak bez osobni snahy, upravy jidelni¢ku a zatazeni pohybu Gspéch nezajisti.
MUDr. Foit doporucuje uzivat spravné vybrané doplnky vyzivy systematicky a v podstaté
nepretrzit¢ (2016, s. 52). V rtiznych tabletach, emulzich ¢i népojich vyzivovych doplikii na
hubnuti 1ze najit napiiklad tyto slozky:
Chroéom je obsazen témét ve vSech pripravcich na hubnuti. Vstfebavani chromu zlepsuje
vitamin C, proto je dalezité s kazdym dennim jidlem pfijimat aspon jednu porci (kus nebo
pul Salku) syrového vitaminu C. Pfirozené a bezpe¢né zdroje chromu — obilniny, celozrnné
potraviny, luSténiny, brokolice, houby, olejnata semena, pepf.
CLA (konjugovana kyselina linolova) je esencialni mastna kyselina, ma protirakovinny
ucinek, pomaha odbouravani tuk v organismu. Jeji dlouhodobé uzivani vSak muze
zpusobit ukladéni tuku v jatrech a mize podporovat inzulinovou rezistenci. (Bukovsky,
2009, s. 88)
Kofein (kava, zeleny c¢aj, guarana, yerba maté) zvySuje hladinu noradrenalinu
a metabolismus (asi 0 5 %), zaroven zvySuje 1 krevni tlak. Kofein a ¢aje s obsahem kofeinu
mirné snizuji chut’ k jidlu. Pfed cvi€enim nebo stresujicim jednani vSak kofein ohrozuje
kardiovaskularni systém, konzumace tablet s obsahem zeleného, ¢erného ¢i bilého caje,
yerba maté, guarany nebo Cistého kofeinu v tabletdch miize naruSovat kvalitni spanek.
Kava je velmi komplexni pochutina, zdroj kofeinu. Mé pozitivni vliv na metabolismus
a sniZeni vyskytu cukrovky 2. typu, zalezi ale na druhu kdvy a zpiisobu jeji ptipravy. Miize
vyznamné prispivat k celkovému mnozstvi antioxidantil, které nés chrani pfed volnymi
radikaly. Negativni ucinek kavy je zvySovani krevniho tlaku. (Bukovsky, 2009, s. 120)
Zeleny ¢aj ma vyrazné antioxidacni Uc¢inky, stimulacni ucinky (obsah kofeinu potlacuje
unavu), protirakovinné, protivirové, protisklerotické uc¢inky, podporuje tc€inek inzulinu,
spalovani (oxidaci) mastnych kyselin v bunikdch, odbouravani tukové tkané (i viscerdlniho
tuku), vhodny pii detoxikaci a podpoie 1écby mocovych cest (mirn€ diuretické ucinky).
Vyuziva se v prevenci a podpurné 1écbé cukrovky a aterosklerdzy, nckterych druht
rakoviny (prsu, plic, organl traviciho systému), v prevenci zubniho kazu, sniZuje
srazlivost krve, podporuje imunitu (prochlazeni, chfipka), ¢innost jater, detoxikaci
a hubnuti, potlacuje zanétlivé a degenerativni procesy bunék a tkani. Doporu¢ené mnozstvi

je 4 Salky denné. Denni pfijem kofeinu by mél byt nizsi nez 500 mg. (Tamtéz, s. 211-212)
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Pfidanim vitaminu C (citrébnové §tavy nebo ovoce ptfed a po piti) a trochy medu do
zeleného Caje ziskame z jednoho Salku 2 — 3x vice uzitecnych latek, jejich vstiebatelnost se
zvySuje az 0 200 %. (Tamtéz, s. 213) Nadmérna konzumace zeleného Caje vyvolava paleni
zéhy, poruchy srde¢niho rytmu, zvySeny krevni tlak, nespavost, poruchy koncentrace.

Vapnik podporuje spalovani tuki a hubnuti. Podle doporu¢eni AKV vsak sta¢i pfijimat
doporucenou denni davku 800 — 1200 mg, kterd na podporu hubnuti staci. (Tamtéz, s. 90)
Toto mnozstvi véapniku vétsiné zdravych lidi poskytne pestra strava bez vyzivovych
dopliikii. K nejlepSim zdrojim vapniku patii: zelend listova zelenina (brokolice, Spenat,
kapusta, cinské zeli), zelené naté (petrzel, pazitka, feficha), mandle, tofu, nizkotu¢né
mléko, tvrdé syry, lusténiny, mletad semena sezamu, ovesné vlocky, susené ovoce (fiky,
meruniky) a potraviny obohacené o vapnik (s6jové mléko, miisli, pomerancovy dzus).

Psylium (psyllium) je Cistd rostlinna ve vodé rozpustna vlaknina ze slupek plodi jitrocele
indického. Uziti maximalné dvou Cajovych 1zicek denné ve sklenici vlazné vody asi 20
minut pied vecefi zplisobi, ze snime mén¢. Tato davka by se neméla zvySovat bez dohledu
I¢kate a uzivat déle nez nékolik mésici, protoZze mlze zhorSovat vstiebavani nékterych

mineralnich latek. (Tamtéz, s. 91)

3.4 Stres a jeho vliv na organismus

Podle poslednich poznatkil je stres zodpovédny za 80 % nemoci. Zptsobuje Unavu,
depresi, emocni problémy. V podobé toxinil se uklada hluboko v tkanich, které oddéluje od
Zivotni energie a vyzivy. Stres je podobné nebezpetny stresovy faktor jako koufeni,
cukrovka ¢i vysoky krevni tlak. (Frej, 2016, s. 237)

Stres je stav, ktery vznikd, kdyZ je organismus vystaven mimotfadnym Zivotnim
situacim — stresorim, pfi¢emz stresorem ale muze byt cokoliv, v zavislosti na typu
¢lovéka. (Foit, 2016, s. 112) Stres v dneSni moderni civilizaci ma mnoho jinych pficin
a dusledk?l, nez zazivali lidé v minulosti. Cim je ¢lovék citlivéjsi k negativnim informacim,
tim veétSim stresem trpi. (Tamtéz, s. 113)

Pretizenym lidem hrozi onemocnéni vysokym tlakem ¢i srde€nim infarktem. Stavy
pfetizeni mohou vyustit v syndrom vyhofeni (angl. syndrome burn-out), nebo piimo
v nervové zhrouceni, oboji je disledkem nezpracovaného stresu. Syndrom vyhofeni je
spise vysledkem chronického pretizeni, k nervovému zhrouceni dochéazi v disledku akutni

psychické zatéze extrémniho rozsahu (Dahlke, 2007, s. 92).

47



Dlouhodoby stres muiize zpusobit fadu zdravotnich potizi, jako jsou deprese, obezita,
uzkosti, narusuje kvalitu spanku. Negativné¢ ovliviiuje uklddani tuku v oblasti bficha,
podporuje zanét v téle, zvysuje hodnoty homocysteinu. Chronicky stres miize ovliviiovat
také dlouhodobou pamét’ a vést k vEtsi zapométlivosti.

Emocni stres mize vyvolat zanét v priaduskach nebo astmaticky zachvat, miize spustit
i zanétlivou reakci v kloubech. Stres se podili az ze 40 % na onemocnéni srdce
a obchového systému (zvySeny krevni tlak, kornaténi tepen, arytmie, srdecni selhani)
zpusobuje travici obtize, zaludecni viedy, astma, alergie, deprese, neur6zy, migrény.
Zvysuje hladinu krevniho cukru, snizuje imunitu, podili se na vzniku roztrousené skler6zy,
muze vyvolat cukrovku, kozni choroby a nemoc dasni. (Frej, 2015, s. 170-171)

Podle Haskovcové (2012, s. 161) je stres vysokd, Casto nadlimitni zatéz, plisobici na
psychiku clov€ka. Je dilezité naulit se stresu preventivné branit a s nasledky vcas
pracovat. Pokud je ¢lovek ve stresu a pod psychickym tlakem v praci nebo doma, nemél by
se pokouset hubnout, ale mél by se soustfedit na to, aby nejedl zbyte¢né moc a pfilis
pozd¢. (Bukovsky, 2009, s. 167)

Casto jsme zdrojem svého stresu my sami, napiiklad kdyz se ptili§ identifkujeme se
svou praci nebo nedokazeme nic odmitnout. Je proto diilezité si uvédomit, ze neni dobré Zit
jen praci, ale je nutné najit si ¢as na své vlastni aktivity, rodinu, ptatele a odpocinek. Vliv
stresu na organismus nezavisi na vyvolavacim stresovém faktoru, samotna situace stres
nezpusobuje, zalezi pouze na tom, jak zareagujeme. (Frej, 2015, s. 171)

K odstranéni nasledki denniho stresu a dobrému vytraveni pomuze pilhodinova
chiize po vecefi, kratkd masaz obliceje, hlavy, hrudniku a bficha nebo jogové relaxacni
prvky pred usnutim. AutomasaZe obliceje a hlavy podnécuji k ¢innosti hlavové nervy,
uklidiiuji nervovou soustavu, probouzeji energii a pfinaSeji uvolnéni, osvéZuji a zjemnuji
plet, ,,gumuji“ vacky pod o€ima, jejichZ vyskyt je podle Pallardyho (2013, s. 122) spojen
se Spatnou funkci jater a Zlu¢niku. Automasaz bricha pusobi pozitivné na celé télo.
Dahlke (2007, s. 92-93) doporucuje doptat organismu klid ode vSech Cinnosti, at' uz
formou spanku ¢i hluboké relaxace, neuzivat psychofarmaka ani prasky na spani, pomoci
muze i kozlikovy ¢aj s medem.

Jak uvadi Frej (2016, s. 238), chronicky stres oslabuje imunitni reakci a samolécebné
schopnosti téla. Stres doporucuje zvladat pomoci relaxacnich technik, jako jsou dechové
cviky, protahovani, svalova relaxace, ale také pomoci vizualizace, jogy a meditace.
Strecink pomaha uvolnit svaly a snizovat napéti. Stres se nejvic uklada na zadni strané

krku, k jeho uvolnéni pomahaji také masaze. Velmi miize pomoci jéga.
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Podle Saldmanna (2015, s. 109) pomaha stres ucinné uvolilovat také laskyplné objeti,
dotek, télesné doteky a masaze ptispivaji ke zklidnéni a odpocinku, snizuji stres tim, ze
napomahaji propojeni duSe a téla, posledni vyzkumy potvrdily i protizanétlivé Gcinky
masaze s regeneracni slozkou. Hladinu stresu a¢inné€ snizuje také usmév.

Stres mize mit zdvazné duisledky — mize se projevovat nespavosti, bolestmi, uzkosti
z toho, ze ma jit ¢lovek do prace. Chronicky stresovani lidé jsou podrazdeéni, chybi jim
energie a nasazeni, htfe se soustfedi na dané ukoly. Psycholog a pedagog David Fontana
se zabyva fyziologickymi, psychologickymi a emoc¢nimi dusledky stresu. Ve své knize
Stres v zivoté a v prdci — jak ho pochopit a zvladat (2016) ptindsi fadu doporuceni
a cviCeni, jak se nauclit zvladat stres a obnovovat zdroje své energie, jak zvladat stres
v préci, aby 1 profesni zivot naddle pfinasSel uspokojeni a radost.

Stres na pracovisti se Casto promita i do naseho osobniho zivota a v§echny dlouhodobé
nefeSené problémy mohou ovliviiovat i nase zdravi. Pfi¢iny pracovniho stresu mohou
souviset s plnénim naro¢nych pracovnich ukoll v ¢asové tisni, s pfilis velkou zatézi danou
objemem prace, velkou zodpovédnosti a nejasné definovanymi rolemi, s pifepracovanim,
s pfehnanou zodpovédnosti a perfekcionalismem, ale i s nidroénymi nadfizenymi nebo
podfizenymi. Spatné planovani ukoli &i neshody s nadiizenymi vytvaii dlouhodoby stres;
pracovni stres ovliviluje nervovy systém, brani vstfebavani Zivin a je stejné nebezpecny
jako kouteni. (Frej, 2015, s. 169) Nejstresovejsi obdobi je podle Freje (2015, s. 168)
pondé€lni rano, kdy se objevuje nejvic srde¢nich infarktli, a doba mezi 10. a 14. hodinou.

Dr. Saldmann (2015, s. 112) uvadi nékolik preventivnich opatfeni, jak se vici
fikat NE! Osvobozujici je mnohdy dokéazat zdvofile odmitnout pozvani nékam, kam se
nam nechce, nebo pokud jsme unaveni; nenosit obleceni, v némz se necitime dobfe; umét
véas odejit; nezvedat telefon pii kazdém zazvonéni; nepfijimat nové tkoly, na které se
necitime nebo nam nevyhovuji; naucit se naslouchat tomu, co doopravdy citime.

Cestou osobniho rozvoje, meditace a relaxace lze nad stresem zvitézit a fesit svoje
problémy tviréim zplisobem. Pravidelnd meditace pomahda snizovat stres, protoze cvici
nasi pozornost, napomahd télesnému uvolnéni, zvySuje schopnost ovladat emoce a mit
kontrolu nad myslenkovymi procesy (Fontana, 2016, s. 145). Dulezité je zachovat si smysl
pro humor a nadhled v kazdé situaci, umét prijmout skutecnost takovou, jaka je, i s tim, co
v dané chvili nemtizeme ovlivnit. ,,O tom, jestli jsme ve stresu, totiz nerozhoduji vnéjsi
uddlosti (at jsou sebevic hektické ¢i neprijemné), rozhoduje o tom néco uvniti nds."

(Fontana, 2016, s. 14)
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4. Spravné a nespravné stravovani

4.1 Diety a hubnuti

Proc je nebezpecné drzet diety
»AZ devadesati peti procentum lidi, kteri podstoupili néjaky druh diet, se jejich piivodni
vaha do nékolika let vrati a casto jesté priberou néjaké kilo navic.* (Krch, 2008, s. 80)
Dieta je spojena s vyhladovénim, diisledkem hladu a hypoglykemie je snizena sebekontrola
v jidle. (Tamtéz, s. 81) Diety a prejidani spolu uzce souvisi. Ze strachu z tloustky se lidé
snazi omezovat mnozstvi jidla, v touze po zhubnuti za¢nou kontrolovat mnozstvi jidla
a zaCnou drzet diety, méni jednu dietu za druhou, ale neuvédomuji si, ze se ocitaji
v zaarovaném kruhu, protoZe s dietou hlad roste a obvykle vede opét k prejidani.

Podle Krcha (2010, s. 101) existuji tfi druhy diet. Prvni metodou je pust, kdy po
ur¢itou dobu ¢lovek neji viibec nic. Pfi usporné metod¢ omezuje pfijem energie a snazi se
jist co nejméné. Treti moznosti je vyhybat se nékterym druhtim potravin (napf. tuénému
jidlu) nebo nékterym dennim jidlam. Pallardy (2013, s. 45) se vSak stavi proti vS§em dietdm
a vyfazovani zakladnich slozek vyzivy jako jsou proteiny, sacharidy a tuky; protoZe jsou
nezbytné pro rovnovahu obou mozkd.

Reklamy a upoutavky na nové diety a zazraéné pripravky na hubnuti se v médiich,
na internetu i1 v Casopisech objevuji takika neustale; podavaji vSak cCasto nelplné
a zkreslené informace o ucinnosti a nasledcich redukénich diet. Cilem mnohych kampani
propagujicich zdravy Zzivotni styl je casto jen snaha prodat rizné vyZzivové doplinky
pochybné kvality. Pokud clovék ziskal spravné jidelni chovani a stravovaci navyky
vramei své rodiny uz v détstvi, nebude pravdépodobné v dospélosti t€émto reklamam
podléhat, ani drZzet Zadné diety. Zdravé jidelni navyky spocivaji v tom, Ze jime pfiméieng,
ve spravnou dobu a pravidelné, Ctyii az Sest jidel za den, z toho jsou tfi jidla hlavni a dvé
nebo nejvyse tii svaciny (Krch, 2008, s. 85).

V mnoha dietnich reZimech drastické sniZeni prijmu sacharida (cukrd, tj. zejména
brambor, ryze, obilnin) zptisobuje rychly tibytek vahy. Clovék viak ztraci jen vodu
(navazanou na ulozenych sacharidech) a svalovou hmotu (jejimz $té€penim se uvoliuje
glukoza pottebna jako zdroj energie pro mozek). Po navratu k piivodnimu jidelnicku ma
méné svalové tkan€. Vysledkem nékolikaletych pokusti zhubnout je tak méné svalové
a vice tukové hmoty. Organismus omezi potiebu energie pro svou ¢innost na minimalni

uroven. Pokud se organismus nachazi ve stavu ohrozeni, nebude spalovat tuk.
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Razné diety zakazuji nckteré potraviny. Zakaziim je tfeba se vyhnout, je védecky
prokazano, ze nedostatek nékterych vitaminti jiz béhem ctyt dnli oslabi obranyschopnost.
Nas zaludek je nastaven tak, aby béhem spanku zpracovaval tuky. Je dobré ho nastartovat
lehkou snidani a poté dodrzovat ¢tyfhodinovou pauzu mezi jednotlivymi jidly. (Pallardy,
2013, s. 32)

Pallardy (2013, s. 90) upozoriiuje na to, ze témét kazda dieta mize zptsobit problémy
s dychanim kvili nedostate¢né latkové vymeéné a ubytku télesné hmotnosti; doprovodnym
jevem je pak nedostatek zivin v téle. Diety vSeho druhu naruSuji bazalni metabolismus.
Kazda dieta zaméfend na ubytek tuku tak funguje, ztraci se svalova hmota, kterou je ve
vys$8im véku obtizné nabrat zpét. (Tamtéz, s. 138)

Poruchy souvisejici s nadvahou a obezitou
Zachvatovité prejidani vede k nadmérnému ukladani tuku. Tuto poruchu charakterizuje
potieba jist, aniz by mél ¢lovék na néco konkrétniho chut. Ji kdykoliv, cokoliv, velké
mnozstvi jidla. Porucha tkvi v mozku a plisobi na bticho. (Pallardy, 2013, s. 33)

Zachvat prejidani je oznaceni pro konzumaci vétStho mnozstvi jidla, nez je obvyklé,
v kratkém casovém intervalu (méné nez 2 hodiny); pacient ztrdci kontrolu nad svym
chovanim. Zéachvat je podle Fofta (2016) spojen se tfemi a vice témito znaky:

e pacient se naji do plnosti,

e konzumuje velké mnozstvi jidla, aniZ by m¢l hlad,

e konzumuje pokrm velmi rychle, rychleji nez obvykle,

e konzumuje jidlo o samoté&, za jeho mnozstvi se stydi,

e po piejedeni se dostavi pocit viny, deprese, znechuceni nad sebou.

Uzkost je spojena se zachvatovitym piejidanim. Zachvaty piejidani nastavaji alespoii 2x
tydné béhem poslednich Sesti mésict. Zachvatovité piejidani neni spojeno se zvracenim,
jako u jinych typi poruch. (Foft, 2016, s. 110)

psychopatologii. Touzi po jidle, ale zaroven berou ,,Iéky na hubnuti, boji se tloustky, jsou
nespokojeni se svym télem. Jde ¢astéji o Zeny ve véku pod 45 let s BNI vyssim nez 42.
No¢ni prejidani — diagnosticka kritéria:

1. Vecerni jidlo — minimalné€ 25 % denniho pfijmu kalorii je konzumovano po vecefi.

2. Probuzeni béhem noci spojené s piijmem potravy, minimaln¢ 3x tydné.

Kontinualni jedeni je oznaceni pro relativné nepietrzitou konzumaci malych mnoZstvi
potravy, neschopnost se ovladnout, ztratu kontroly nad svym chovanim. Jde o nové

popsany syndrom. (Tamtéz, s. 110-111)
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Mezi tyto poruchy tadi Pallardy (2013, s. 33) také ujidani a nepotlacitelny hlad.
Ujidani, uzdibovani, chroupéni je automatické a opakované pojidani riznych kouskd jidla.
Neni vyvolano hladem. Zptisobuje rychlé¢ vylucovani inzulinu a ukladani tuka ,,do
zasoby*“. Nepotlacitelny hlad (anglicky zvany Hunger pangs — ,hladové kiece™) —
neovladatelnd chut' k jidlu mezi jednotlivymi regulérnimi jidly. Divodem muze byt
nevyhovujici kvalita pfedeslého jidla, emociondlni napéti nebo hypoglykemie (pokles
cukru v krvi) po vétsi fyzické ndmaze.

Disledkem téchto poruch je chronicka porucha zazivani, nadymani, zanéty stievni
sliznice. Rychlé vykyvy krevnich hodnot tukt a cukri zplsobuji tinavu, depresivni stavy,
poruchy kardiovaskularni soustavy, lymfatického a hormonalniho systému aj. (Pallardy,
2013, s. 33)

Hladovky, redukéni diety, zvraceni a projimadla jsou riskantni a neti¢innou metodou
kontroly vahy (Krch, 2008, s. 188), jsou zdravotné nebezpecné a vedou k piejidani.
Naprosta vétSina lidi trpicich bulimii se zacala piejidat potom, co zahgjili dietu. (Tamtéz,
s. 81) Az devadesati péti procentim lidi, ktefi podstoupili néjaky druh diety, se jejich
puvodni vaha do nékolika let vrati a Casto jeste priberou. (Tamtéz, s. 80)

Podle Foita (2016, s. 146) nelze odpovédné doporucit Zadny redukéni rezim, protoze

zadny neni i1dedlni, kazdy redukéni rezim je jen doCasny a lze jej uzit jen kratkodobé.

4.2 Reduk¢ni diety a uskali ,,zdravé stravy*

»Redukéni dieta® je rezim, ktery vyuziva vSechny mozné (i nemozné!) ,,vyzivové
triky* jen proto, aby se jejich uZivatel zbavil nadvahy. (Foit, 2016, s. 17) S ptibyvajicim
vékem je stale t€Z8i se nadvaze ubranit, tim vic, ¢im vétsi Skalu zlozvyki doty¢ny jedinec
provozuje. Nadvahou trpi nejvice Zeny ve véku okolo pfechodu a po ném.

Mezi rizikové faktory, vedouci k patologickému jidelnimu chovani, patii zvySena
pozornost vénovana zdravé vyzivé a zdravému Zivotnimu stylu, nespokojenost s vlastnim
zevn¢jSkem, orientace na UspéSnost a obavy z obezity. (Papezova, 2010, s. 312)

Nespravné aplikované diety vSak mohou vést k vaznym zdravotnim nasledkiim. Pro
muze je jako redukéni dieta vhodnd vysokoproteinova strava, pro zeny spiSe smiSena
nizkoenergeticka strava s vy$§im podilem spravnych forem tuka. (Foft, 2016, s. 52)

Béhem diety jsou vhodné potraviny s nizkym glykemickym indexem, potraviny s nizkym

obsahem Spatného tuku a potraviny s velkym obsahem vody. (Bukovsky, 2009, s. 57)
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Jako zdravé potraviny vhodné i pro dlouhodoby redukéni rezim uvadi Foit (2016,
s. 40-44) napriklad tyto: cela vejce, listova zelenina, losos (ideélni zdroj bilkovin, tuki
fady omega-3, jodu), podobn¢ i makrely a sardinky ¢i pstruh; brukvovita zelenina
(kvetak, brokolice, zeli) s obsahem ucinnych nadorovych protilatek, které ale v nadbytku
mohou poskodit Stitnou zldzu); libové hovézi maso a kuFeci prsa, kvalitni vafené
brambory (niz§i hodnotu GI mé ,bramborovy salat“) nebo bataty; tunak, luSténiny
(¢oCka, fazole, hrach, cizrna), polévky (silny vyvar z kvalitniho masa nebo zryb
se zeleninou, quinoou); cottage, ricotta, avokado (vysoky obsah zdravych tuki), ofechy
(pozor na toxické plisng!), obiloviny (quinoa, amarant, oves), chilli (podporuje
metabolicky obrat), ovoce (k podpote redukce nadvahy i ke zlepSeni zdravi je vhodny
grapefruit), chia seminka, kokosovy tuk (stimuluje odbourdvani viscerdlniho,
tj. utrobniho tuku), plnotucny bily jogurt (pfispiva k ochrané pied tkaiiovym zanétem,
snizuje riziko vzniku diabetu a brani vzniku rezistence na leptin, coz je hlavni pficina
obezity).

Obecné je tieba se vyhybat potravinam, které¢ podporuji zanét (uzeniny, cukr, bila
mouka, masové konzervy, ocet, alkohol, sycené nealko ndpoje, potraviny s velkym
obsahem nasycenych mastnych kyselin a transmastnych kyselin, stil v davce nad 5 gramt
denn¢, vyhybat se alergentim a potravinam, které obsahuji slozky vyvoléavajici intoleranci
(kravské mléko a vyrobky z néj, tzv. zrajici syry, moisti Zivo€ichové, uzeniny, veprové

maso, masové konzervy, praSkové polotovary, arasidy, citrusové ovoce).

4.3 Poruchy prijmu potravy souvisejici s nadvahou a obezitou

Obezita a poruchy piijmu potravy maji spolecnych faktord, které se vzijemné
podminuji a ovliviiuji. Je prokazana souvislost PPP, zejména bulimie, nejen s obezitou
postizeného, ale 1 s obezitou v rodin€. Uvadi se, ze 5 % obéznich lidi trpi bulimii. (Foit,
2016, s.109).

Mentalni anorexie a bulimie jsou krajni polohy patologického jidelniho chovéani od
zivot ohrozujiciho omezovani se v pfijmu potravy u mentalni anorexie az po piejidani
spojené se zvracenim nebo jinou nevhodnou kompenzaci energetického pfijmu (mentalni
bulimie). Ob¢ tyto poruchy spojuje strach z tloustky, redukce piijmu kalorii, nadmérna

pozornost vénovana vzhledu a télesné hmotnosti.
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PPP je psychickd porucha vztahu k vlastnim télu se zdvaznymi fyzickymi disledky,
kdy citlivy psychicky stigmatizovany jedinec soustied’'uje nepfiméfenou pozornost na
kontrolu své hmotnosti. Na vznik PPP se podili i okoli, které tuto jeho citlivost n¢jak
porani. (Cajthamlova, 2013, s. 409)

Pocatek poruch ptfijmu potravy muize byt ovlivnén napiiklad drzenim diet, vyskytem
nadvéhy v minulosti nebo v rodin€, nebo nevhodnym vzorem v rodiné. PPP vedou Casto
k dozivotni invalidizaci pacientek i pacientii (Tamtéz, s. 409). Cyklus omezovani jidla
a nasledné ztraty kontroly a zachvatii se nazyva zachvatovité prejidani.

Redukéni diety zvySuji riziko vzniku mentdlni anorexie nebo bulimie si osmkrat.
V priméru tficet procent redukénich diet prechazi béhem jednoho az dvou let
v patologickou dietu. U 20 — 30 % nemocnych se pozd¢ji rozvine syndrom poruch piijmu
potravy (Krch, 2008, s. 49). Podle riznych klinickych studii u 73 — 91 % bulimickych
a anorektickych pacientek pfedchazela vzniku onemocnéni faze umyslného drzeni diety
pfipadné ztraty na vaze. (Jacobi et al., 2004, s. 27) Také u rodinnych pfislusnikii
anorektickych 1 bulimickych pacientek lze najit Castéjsi vyskyt PPP, socidlnich fobii
a nékterych tizkostnych poruch (panicka porucha, obsedantné-kompulzivni poruchy). Casté
diety a kontrolované stravovani, patfi k rizikovym faktoriim pro vznik PPP, zejména pro
bulimii. U bulimickych pacientek vétSinou nékolik mésicti po skonceni diety nastupuji
zachvaty piejidani. (Jacobi at al. (2004, s. 42)

Mentalni bulimie (bulimia nervosa, BN) se ¢asto vyviji z anoxie. Mnoho bulimicek
proSlo obdobim mentéalni anorexie nebo riskantnich diet. U bulimie je obdobi piisn¢ho
omezovani pfijmu potravy stfiddno obdobim piejidani a zachvaty Zravosti, které se stiidaji
se zvracenim a dal$i pfisnéjsi dietou. Pocity viny bulimi¢ky nasledné teSi vyzvracenim
potravy, které nucené vyvolavaji projimadly. K pfiznakim mentalni bulimie patii
chorobny strach z tloustky. (Krch, 2008, s. 31)

Opakujici se zachvaty ptejidani jsou spojené s neadekvatni kontrolou télesné hmotnosti,
s hladovkami, zvracenim, uzivanim projimadel, 1€kt na odvodnéni a nadmérnym cvicenim.

U anorexie (mentalni anorexie) jde o situaci absolutni podvyzivy, ke sniZovani
hmotnosti dochdzi diky vyraznému omezovani potravy a nadmérnému cviceni, hrozi ztrata
normdlnich funkci organismu. Ob¢ tyto poruchy mohou mit velmi zavazné nésledky,
v extrémnich ptipadech koncici 1 smrti.

Diisledky zachvati prejidani a no¢niho prejidani
No¢nimu prejidani casto predchdzi drzeni diety a celkové naruseni jidelniho rezimu

v obdobi zvySeného stresu. Zachvaty prejidani jsou spojeny s nadvahou nebo obezitou,
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s nevhodnymi jidelnimi navyky a pfilezitostnymi dietami. Neschopnost zhubnout vede
k frustracim, k pocitim viny, sebenendvisti. Nasledné ,,pro¢istovani® pomoci projimadel

a dietnich ptipravki k odbourani kalorii miize vést k rozvoji bulimie.

Zdravotni diisledky priliSného zvySeni hmotnosti

Mezi typické nésledky bulimie patii: vysoky tlak, hypoglykemie (nizkd hladina
krevniho cukru), ohrozeni diabetem, srdeCni poruchy a rozvrat metabolismu, zvySena
kazivost zubu a krvacivost dasni, sucha pokozka, oteklé tvare, nepravidelnou menstruaci
nebo jeji Gplna ztrata a problémy s ot€hotnénim. Dal§imi vaznymi nasledky jsou zécpy,
prijmy a nebezpeci prasknuti zaludku v disledku piejedeni.
Dusledkem piejidani a zvraceni je poSkozeni zubt, otékani uzlin, podrazdéni jicnu a travici
trubice (hrozi aZ protrZeni jicnu), mineralovy rozvrat. Zvraceni zatézuje srdce a ledviny.
Hlavni zdravotni rizika jsou kardiovaskularni poruchy, cévni zmény (hrozi ucpani cév),

nebezpeci infarktu, potize s klouby, artritida.

Psychickymi nésledky bulimie je rozvoj pociti Gzkosti a viny, depresivnich poruch,

muze dojit ke krizi spojené s poruchou osobnosti.
Psychické problémy spojené s jidlem podle psycholozky Doreen Virtue (2012, s. 41)
souvisi s mnoha pfi¢inami, jako jsou napfiklad strach, obavy, netrpélivost, deprese, unava,
nenaplnénad potieba se bavit, aktivné odpocivat, pfiliS mnoho prace, touha po lasce
a uznani, strach, vztek, frustrace, pocit prazdnoty a nejistoty, aj. Virtue oznacuje Ctyfi
zakladni emoce, které vyvolavaji emocionalni hlad a vedou k ptejidani — strach, zlobu,
napéti a stud. (2009, s. 24)

Tyto negativni emoce je mozné proménit v odpusténi, sebepfijeti a sebediivéru pomoci
cviceni, afirmaci a vizualizacnich technik. (Virtue, 2009, s. 264) Spoustécem nutkavého
prejidani miize byt potlacena a zapomenuta bolest. Symptomy nezpracované a potlacované
bolesti vedou nejen k postupnému zvySovani vahy, ale zahrnuji také bolesti hlavy, zad
a kréni patete, nespavost, rakovinu, deprese, problémy se srdcem a gynekologické potize
(tamtéz, s. 263). ,Jedlikim ze stresu®, kteti se piejidaji v disledku napéti, vyvolaného
pocity nespokojenosti se svou praci, s milostnym Zivotem aj., jidlo slouzi ke zmirnéni
napéti a frustrace. K odstranéni napéti pomiize zredukovat stres pomoci cviceni, ptidat do

Zivota vice zabavy, relaxace a odpocinku a pobyvat vice venku. (Virtue, 2012, s.70-72)
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4.4 Vyzivové styly — alternativni zptisoby stravovani

Soucasna spolecnost ma mnoho moznosti, jak informovat o novych trendech ve
vyzive, ale presto mnozi zastanci alternativnich vyzivovych styli jako jsou makrobiotika,
vegetarianstvi, veganstvi, fruitaridnstvi, syrova strava aj. obvykle netesi, je-li pravé tento
zpusob stravovani pro n¢ vhodny. Mnohdy vyznam zdravé vyzivy spravné nechapou,
konzumuji ceredlie, zeleninové S§tavy, obilné klicky ¢i raw food bez porady
s odbornikem a nedochazi jim disledky, kdy zejména u mladsich jedinci miize mit
stravovani podle pravidel alternativnich zpiisobii vyZivy negativni vliv na pozd¢jsi vznik
poruchy pfijmu potravy. Jak uvadi Krch (2008, s. 27), vytvofeni navyku na velké mnozstvi
jidla a pfejidani se mohla piechdzet vegetaridnska dieta nebo ptejidani se ovocem. Tyto
tradi¢ni alternativni vyzivové styly jsou z pohledu védy pro ¢lovéka neptirozené.

Vegetarianstvi, jehoz vyznava¢i odmitaji konzumaci masa, je asi nejrozsifenéjSim
alternativnim zptisobem vyzivy. Clovék je vSak uzptsoben kombinované stravé,
vegetarianstvi neznamend automaticky zdravéjsi a lepsi stravu, nez je ta s masem a vejci,
zalezi na celkové vyvazenosti. Podle Freje (2017, s. 43) nebylo nijak prokazéno, Ze
vegetarianstvi nebo veganstvi je zdravéj$i nez konzumace masa. Vegetaridnim mohou
chybét nékteré mineradly a latky, zejména vitaminy B12 a D, Zzelezo, omega-3 tuky
a kyselina listova. Pfi nevyvazené stravé mohou v rostlinné stravé chybét také vitaminy A,
B6, véapnik, selen a zinek. Pfi konzumaci zdravych tukl se snizuje riziko nemoci srdce
a zanétd, zlepSuje se roztazitelnost cév. Vegetaridni mohou mit pfi nevyvazené stravé
nedostatek proteind. (Frej, 2016, s. 104)

Pomérné rozsitené je také veganstvi, které uzkostlivé vylucuje vSechny Zivocisné
potraviny, vcéetné medu. Vegani odmitaji maso, jedi vyluéné stravu rostlinného ptivodu —
ovoce, zeleninu, obiloviny, luSténiny, ofechy. Podle Foita (2016, s. 130) jde
0 neobhajitelny extrém a zejména vegankdm, které planuji mit déti, tento zplsob
stravovani nedoporucuje. VSem veganiim a striktnim vegetariantim hrozi deficit Zeleza,
muze vzniknout anémie (chudokrevnost) s ndsledkem snizeni imunity. Jejich strava je
zaloZzena na potravindch bohatych na sacharidy, strava rostlinného ptivodu je zatizena
pesticidy a Casto postizena plisnémi, vétSinou obsahuje nadbytek dusi¢nanti. Podle zjisténi
védcl ani systematickd konzumace ovoce a zeleniny neni prokazatelnou prevenci proti
nadorovym onemocnénim. (Fofit, 2016, s. 132) Syrova veganska strava miiZe zplsobit
osteopenii, zhorSeni kvality chrupu a podvahu. Pfiznivé ovliviiuje slozeni stfevni flory,
klesa krevni tlak. Podle z&véra studii je pfisna syrova veganska strava pro dlouhodobé
pouziti zcela nevhodna. (Tamtéz, s. 135-136)
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Existuji také laktovegetariani, ktefi jedi mlécné vyrobky, nejedi vejce a maso,
ovovegetariani jedi vejce, nejedi mlécné vyrobky a maso, laktoovovegetariani jedi
mlécné vyrobky i vejce, nekonzumuji maso. Ovolaktovegetariani z jidelnicku vytazuji
rizné skupiny potravin od vajec po ryby. Existuje i n¢kolik dalSich, extrémnéjSich odvétvi.

Vitariani kombinuji veganstvi a syrovou stravu, raw food, ktera neprosla tpravou pfi
teploté vyssi nez 42 °C. Piisngjsi formou veganstvi je tzv. fruitarianstvi, pii némz jsou
povoleny ke konzumaci pouze plody nebo ¢asti rostlin, které jim byly odebrany bez
zranéni, bez useknuti. (Jonas, Kuchat, 2015, s. 269)

Mezi dalsi stravovaci sméry, které eliminuji maso, patii makrobiotika. Problémem
byva, ze pokud ten, kdo ze stravy vylou¢i maso, rad pouzivd jako ndhrazku sladkosti
a moucniky. Zteknuti se tepeln¢ upraven¢ho masa ma zdravotni vyhodu pouze tehdy,
pokud je nahrazeno plnohodnotnymi potravinami; kdyz strava zahrnuje Cerstvou obilnou
kasi, celozrnné vyrobky, dostatek nenasycenych tukti v podob¢ olejt aj. (Tamtéz, s. 269)
Makrobiotici zcela vylucuji mléko a mlécné vyrobky, cukr ¢i konzervované potraviny,
uptednostiuji potraviny pochdzejici z daného podnebného padsma — celozrnné obiloviny,
zeleninu, lusténiny, motské fasy, polévky, ryby, ovoce, semena, ofechy.

Ortorexie (podle feckého slova orthos, spravny, pravy) je relativné novodoby typ PPP
sorientaci na stidle se zuZujici seznam ,zdravych® potravin, kde dominuje tuzkost
z negativnich dopadi ,,Spatné* stravy. Pacient ji jen Gzky seznam potravin a dostava se do
riznych forem Zivinovych, vitaminovych ¢i mineralnich deficitd. (Cajthamlova, 2013,
s. 411) Ortorektici ze své stravy vylucuji vSechny potraviny obsahujici barviva,
konzervacni latky, cukr, sil, bilou mouku ¢i primyslové zpracované potraviny.

Posedlost ,,zdravou stravou®“ a striktni omezovani druhd potravin muze vést
az k t€Zké podvyzivé a k pozdéjSimu rozvinuti mentalni anorexie. Snaha o vybér ,,pouze
spravné potravy* vede k hubnuti jako vedlejSimu nezddoucimu tc¢inku nejen u ortorektikd,
ale 1 u veganii ¢i makrobiotikd.

Neustala starost o spravnou vyzivu muze vést az k posedlosti, k nemoci, kterou 1ékati
odborn¢ oznacuji orthorexia nervosa. (Jonas, Kuchat, 2015, s. 285)

Typickym symptomem je napiiklad chorobny strach z pomfritl. Tato porucha muize vést
k t€zké podvyzive, 1 ke smrti. Jednostranna konzumace celozrnné Zzitné mouky muze
dlouhodobé¢ podporovat nedostatek zeleza v organismu. (Tamtéz, s. 287)

Pti volbé vyzivového stylu je vzdy tieba zvazit vS§echny okolnosti, predevsim celkovy

zdravotni stav, poté¢ lze vyzivovy styl opatrné zkouset, postupné zatazovat stile veétsi

objem syrovych potravin (zejména v 1ét€) a ¢ekat, co se bude dit. (Foit, 2016, s. 136)
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Vyziva podle ajurvédy

Ajurvéda je nejstarsi typologicky 1é¢ebny systém na svété, v némz dileZitou roli hraje
strava. Podle zékladni charakteristiky kazdého typu osobnosti existuji ti1 odlisné zptisoby
stravovani. (Fort, 2016, s. 142)

Typ Vata charakterizuje stihla postava, rychlé jedndni, nepravidelnd strava, lehky
pferusovany spanek, predstavivost, rychlé¢ chapani, ale i proménlivost nalad, starostlivost
a sklon pfepinat se. Nékdy ma energie mnoho, jindy malo.

Pro tento konstitu¢ni typ jsou vhodné hutné a teplé potraviny, nevadi ani mastnéjsi
1 masa, mandle, sladké ovoce (datle, fiky, hrozny), kofenovou zeleninu, kufeci vyvar.

Typ Pitta je stfedni postavy, Casto pocituje hlad a Zizeti, miva nacervenalou pokozku,
svétle hnédé az zrzavé vlasy. Trpi alergii na slunce, nesndsi horko, ma sklon
k podrazdénosti. Je podnikavy, ma bystry intelekt, mluvi jasnou a piesnou feci, stanovuje
si velké cile. Muze jist i t€zké, studené a sussi jidlo.

Mezi potraviny vhodné pro Pittu patii: rozpuSténé maslo ptidané do pokrmu, mléko (se
Spetkou kardamonu), slunecnicova seminka, dusend brokolice, okurka, salaty a listova
zelenina, obiloviny, hlavné oves, ¢ocka a jiné luSténiny, Kichari a Lassi.

Typ Kapha m4 silnou postavu 1 fyzickou silu. M4 stdlou pomalejsi energii, nespécha,
je klidny, déle vstiebavd nové informace, md dobrou pamét. Jeho pokoZzka je bleda,
chladnd, Casto mastna, miva sklon k obezité¢, ma hluboky spanek. Je tolerantni, dokaze
odpoustet, mize mit sklon k samolibosti. Tento typ ma rad suché, svétlé a teplé jidlo.

Jsou pro n¢j vhodna tato jidla: tepld voda se zazvorem, medem a citronem (muze i nahradit
jidlo), tepld pohanka, zito nebo proso, Kichari (pikantni), listova zelenina, arty¢ok, kvétak
a zelené fazolky, klicky, s6jové mléko, cocka a jiné lusténiny, dusSend rizickova kapusta.

Podle ajurvédské mediciny vznikd obezita pii konstituci, u niz pievaZuje pomaly
metabolismus, a pfi nadbytku sladké chuti v jidle. Mezi hlavni pficiny patfi prejidani,
vybér nespravnych potravin, malo pohybu a sedavy zptsob Zivota. DalSimi pfi¢inami jsou
hormonalni poruchy (nadbytek rGstového hormonu, snizend funkce §titné Zzlazy), stres
(jidlo pfi citovém stradani je odména), 1éky (steroidy), v nekterych piipadech hormonélni
antikoncepce, alkohol, koufeni.

Mezi jidla, ktera prospivaji v§em typtim, podle Foita (tamtéz, s. 144) patii tato:
Kichari, basmati ryze, mungo, jablka, meruniky, jahody, chiest a zelené fazolky, hrach

a koriandr, pfepusténé maslo, Lassi, slune¢nicova seminka a kozi mléko.
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5. Zdravé snizovani nadvahy

5.1 Redukce hmotnosti a zdravé hubnuti

Zdravé hubnuti je podminéno spravné fungujicim metabolismem. Metabolismus je
v SirSim slova smyslu cel latkova vymeéna, vSechny chemické reakce v téle. Metabolismus
probiha v kazdé¢ bunice. Traveni je proces mechanického a chemického zpracovani potravy
v travicim systému. (Bukovsky, 2009 s. 78)
Metabolismus zpomaluje:

e vynechavani jidel (hlavné snidang¢), nepravidelné stravovani,

o redukeni dieta (= vynechavani jidel),

e nedostatek spanku a snizena kvalita spanku,

» nadvaha a obezita, piejidani se,

o nedostatecny pitny rezim, dehydratace,

e glutamat sodny, dochucovaci smési, praskové polévky, omacky a potraviny,

které ho obsahuyji,

o n¢kterd antidepresiva a hormondlni ptipravky, kvétinové ving.
Vynechavani jidla zpomaluje metabolismus tak, Ze ani 50 % redukce kalorického piijmu
nestac¢i na zhubnuti (Bukovsky, 2009, s. 80). Metabolismus zpomaluje také piti alkoholu,
stres, ale 1 dlouhé sezeni. K probuzeni zpomaleného metabolismu pomaha pravidelna
konzumace zeleniny (vldknina obsaZena v zeleniné ma velky vliv na peristaltiku stfev),
zeleninovy salat k obédu 1 k vecefi napomize lepSimu traveni. Idedlnim jidlem pro
zrychleni metabolismu jsou také polévky na vodovém zdkladu s velkym obsahem zeleniny.
Koreni a bylinky zpestii chut’ pokrmu a svymi silicemi napomahaji spravnému traveni.
Je dobré vyuzivat plsobeni potravin, které vylucuji teplo a pomahaji odbouravat tuk
(naptiklad osttejsi druhy koteni jako jsou chilli papricky, kajensky pept, zazvor).
K rozpohybovani zpomaleného metabolismu pomutze 1 vhodny pohyb. Kratkd ranni
rozcvicka nalacno, nejlépe na Cerstvém vzduchu, zahteje svaly a rozproudi krev, pfipravi
zaludek a stieva, kterd pak budou lépe travit snidani a pfeménovat ji v energii. Je dobré
spat v chladnéj$i mistnosti a zbytecné neptetapét.
Jak 1ze metabolismus urychlit:

o nevynechavat hlavni denni jidla (vecefi vynechat lze, snidani ne),

e po cvieni nebo jiném fyzickém vykonu asponn hodinu nejist a nepit nic, co

obsahuje cukr nebo tuk (1ze pit vodu nebo mineralku),
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e postupn¢ odbouravat visceralni tuk, udrzovat dostatek svalové hmoty,

o mit dostatek kvalitniho spanku, dbat na ptiméteny pitny rezim,

e v domacnosti uptednostiovat citrusové viné.
Pro urychleni metabolismu Bukovsky (2009, s. 85) doporucuje: snist pfed snidani 2
grapefruitu, ptfidavat do jidla /2 ¢ajové 1zicky mleté skotice nebo zazvoru denné, kazdy den
snist v jidle 1 — 2 1zice panenského olivového oleje, obcas ptidat do jidla palivou papriku).

Jednou z hlavnich zasad zdravého stravovani i zdravého hubnuti je pestra strava, bez
niz télo nedostava vSechny pottebné ziviny. Jidlo je tieba piijimat v pravidelnych casovych
intervalech, 4 — 5x denné¢, jist mensi porce a vyhybat se objemnym jidlim. Vecerni
prejidani hubnuti neprospiva, 2 — 3 hodiny pied spanim by se uz jist nemélo. Béhem celého
dne je nutné zabezpecit rovnovahu mezi energetickym piijmem a vydejem. Dulezité je také
omezit piijem tukl, sniZit nadmérmou konzumaci cholesterolu, nasycenych mastnych
kyselin ze zivocisnych produktd a trans-mastnych kyselin. Naopak je tfeba zvysit pfijem
omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin, omega-9 mononenasycenych mastnych
kyselin a vyrazné¢ zvysit pfijem omega-3 polynenasycenych mastnych kyselin.
Pti hubnuti chybi fada vitamind a mineralt v disledku nevhodného slozeni stravy. Mddni
,redukeni diety* a reklamy podporuji nadmérnou spotiebu. ,,Neni lepsi zpiisob, jak se zacit
prejidat, nez se orientovat na nizkoenergeticke, tzv. light vyrobky.* (Krch, 2008, s. 97)
Nejvhodnéjsi zplsob, jak snizit vahu, je zvysit vydej — pfidat pohyb. Havlicek (2011)
doporucuje vyrazn€ snizit piijem tukd a lehce sacharidii, vzdy je tfeba vybirat tzv.
komplexni sacharidy, zachovat nebo mirné¢ navysit pfijem bilkovin. Primérné Zena by
méla mit ptijem 2000 kcal/8 400 kJ a muz 2500 kcal/10 500 kJ. Pti hubnuti by se hodnota
energetického pfijmu zeny méla pohybovat od 1 400 kcal/5 880 kJ do 1 800 kcal/7 560 kJ

v zavislosti na stavbé téla a dennich aktivitach (Havlicek, Lamschova, 2011, s. 16).

5.2 Zdravy a vyvazeny jidelnicek

Jist zdravé znamena nevyhybat se vétSin€ béznych potravin. Dilezité je nevynechéavat
snidani, obé&d ani vecefi, vyhybat se sladkym vecefim, vynechat (vyrazné omezit) vSechny
nahrazky jidla (bonbony, Zvykacky), stdle néco neujidat a nepiejidat se. Samotné ovoce
a zelenina jsou jako hlavni jidlo nevhodné, nestaci ani jogurt. Snidané by méla tvofit cca
20 — 25 % denniho energetického piijmu, dopoledni svacina 10 — 15 %, obéd 30 %,

odpoledni svacina 10 —15 % a vecete 20 %. (Havli¢ek, Lamschovéa, 2011)
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Spravné je pit vzdy az po jidle a nepfepijet se (staci sklenka mineralky nebo ¢aje). U jidla
by se m¢lo postupovat od vydatnych jidel k méné vydatnym, od sladkého jidla nepiechazet
ke slanému, sladkym se konci. Je tfeba dodrzovat stanovenou dobu jidla (Krch, 2008,
s. 87). Pokud se rano nenasnidame, nestihneme obéd a vecefe je nasim jedinym jidlem,
zacne si télo ukladat zasoby, dochazi k ukladani tukd a tloustnuti.

Snidané brani pfibyvani na vaze, je spojena s 15% snizenim rizika vzniku inzulinové
rezistence (syndrom, ktery mize vést az k cukrovce 2. typu) a kardiovaskularnich
metabolismus a doda energii, zlepSuje ndladu a soustiedéni. Je prokdzano, ze absence
snidani vede ke snizovani energetického vydeje. (Havlicek, Lamschova, 2011)
Lidé, kteti pravideln¢ a kvalitn€ snidaji, nemivaji vétsi problémy s nadvahou, maji
aktivované geny, které podporuji metabolismus a spalovani tukii. Proto je diilezité snidat,
i tehdy, kdyz rano necitime hlad. V ptipadé hodné brzké snidané¢ doporucuje Havli¢ek
(2011) lehce stravitelnou obilnou kasi, ktera nezatézuje organismus, o dvé hodiny pozdéji
lze doplnit tmavou obloZenou bagetkou. Vhodnou leh¢i a energeticky bohatsi snidani jsou
ceredlie, t€z8i variantou je pecivo, Sunka, syr, vejce.

Snidané by méla obsahovat aspon 10 g zdravého tuku, ktery je potfebny k vyprazdnéni
zluéniku a prevenci zluénikovych kament. Ke snidani je vhodné vypit 0,3 — 0,5 1 tekutin
(vlazna voda nebo bylinkovy €aj). Po spravné snidani bychom nem¢li citit hlad aspon Ctyti
hodiny (Bukovsky, 2009, s. 129). Dobrd snidané by podle Bukovského (2009) méla
obsahovat: lehce stravitelné bilkoviny (obilniny, celozrnné pecivo ¢i chléb, nizkotucné
mlécné¢ vyrobky), bezpetny tuk (ofechy, olejnatd semena), komplexni sacharidy
s vlakninou (obilniny, celozrnné pecivo ¢i chléb, ovoce, zeleninu), jednoduché sacharidy
/med, ovoce, suSené ovoce, javorovy sirup, melasa a antioxidanty (syrové ovoce nebo
zelenina, ofechy, olejnatd semena). Jako nejvhodnéjsi potraviny ke snidani doporucuje
Bukovsky (2009, s. 130) naptiklad: vafené obilniny a vloc¢ky z nich (oves, pohanka, ryze
natural), celozrnné pecivo a chléb, ceredlni kase s miisli, Cerstvé anebo suSené ovoce, med
javorovy sirup, hnédy cukr, s6jové mléko a sdjovy syr (tofu), ofechy a olejnatd semena,
slune¢nicové, Inénd a sezamova seminka (1 — 3 1zice), n¢které mlécné vyrobky (odtu¢néné
mléko, nizkotuéné syry a tvaroh, bily jogurt, cottage syr), zelenina, avokado.

K dopoledni svaciné, kterd pomaha udrzovat energii do obéda a méla by byt mensi
nez snidang, je dobré jist rizné ovoce, jogurt, lze i1 celozrnné susenky ¢i miisli ty¢inky.

Po snidani bez bilkovin (obilné kase) je vhodnou svacdinou pecivo se Sunkou a se syrem.
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Obéd byl vzdy hlavnim jidlem dne, po ném obvykle nasledovala siesta. Obéd by mél
byt nejvétsim jidlem dne, vétSinou se sklada z polévky, bilkovinné potraviny a ptilohy.
Kombinace bilkovin a sacharidl, zeleniny a malého mnozstvi tukl je idedlni (napiiklad
grilovany steak s pfilohou doplnény zeleninovym salatem). Zeleninovy salat zajisti
potiebny pfisun vitamind, vldkniny a minerdlnich latek. Mezi nevhodna jidla k obédu patii
napiiklad hodné tucnd jidla, pizza, smetanové omadacky, hranolky aj. Obéd je vhodné
zaCinat malym predkrmem, ktery zaZzene prvotni hlad a za¢ne dorovnévat snizenou hladinu
krevniho cukru, vhodné jsou vyvary s masem a nudlemi ¢i nezahustované zeleninové
polévky (Havli¢ek, Lamschova, 2011, s. 19). V poledne je traveni nejsilnéjsi a télo stravu
dobfe vstieba. Pies den se vice pohybujeme, spalime i vice tuku. Pokud se nenajime
dostateén¢ pies den, mame tendenci vynahradit si to vecer a hrozi veferni piejidani.
Vecer je vSak traveni slab$i, organismus spali mnohem méné kalorii, coz vede ke
tloustnuti. Z nestravené potravy se tvofi toxiny, které zatézuji jatra a ledviny, proto by
vecete méla byt jen lehka. (Frej, 2017, s. 85)

Odpoledni svadina by méla byt podobné velka jako dopoledni, miZe byt ale i mensi,
misto ovoce Ize zvolit mlény vyrobek, oblozené celozrnné pecivo s kouskem zeleniny,
pied sportem je vhodnéjsi leh¢i jidlo — jogurt s ceredliemi nebo obilna kaSe.

Veclefe by méla byt co do objemu mensi nez obéd, mélo by jit o leh¢i, méné
energetické jidlo. Veler je tieba doplnit bilkoviny spotiebované béhem dne i trochu
sacharidl a zeleninu. Vecete by méla obsahovat nejméné tuku. (Bukovsky, 2009, s. 41)
Dobr¢ je zacinat konzumaci zeleninové polévky nebo zeleninového salatu (vldknina naplni
Zaludek a snizi kalorickou hodnotu a glykemicky index jidla), méla by obsahovat bilkoviny
s nizkym obsahem tuku (fazole, tofu, dribeZi maso bez tuku, cottage syr, nizkotucny
tvaroh, ryby bez oleje). Vhodnou pfilohou jsou komplexni sacharidy (celozrnné téstoviny
¢i pecivo, naturdlni ryze, celozrnny knickebrot apod.). Nejsou vhodna smazena a fritovana
jidla, uzeniny, masné konzervy, bila mouka a vyrobky z ni, bramborova kase, bila ryze,
tuéné mlécné vyrobky, syry s velkym obsahem tuku). Podle Bukovského (2009, s. 79)
je dobré chodit spat trochu hladovi a tésit se pak vic na snidani. Druhé vedere je vhodna
hodi naptiklad mrkev, jablko nebo knédckebrot s Lucinou.

Diilezité je jist pravidelné a ve stejny cCas. Tim se aktivizuje hormonalni systém,
hormony pomahaji s travenim. Neni dobré jist pozdé¢ v noci, kdy ma télo odpocivat.

(Frej, 2017, s. 85)
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5.3 Pitny rezim

Pitny rezim je dualezitou soucasti hubnuti, je-li nedostate¢ny, proces hubnuti se
zpomaluje. Pitny rezim je vSak tfeba dodrzovat nejen pii hubnuti. Nedostate¢ny pitny
rezim zpisobuje bolesti hlavy, kloubli, zvySenou tnavu, zalude¢ni ¢i stfevni potize,
poruchy ledvin, v krajnich pfipadech i kolaps krevniho ob&hu. Dostatecny pitny rezim
odstraniuje ztéla odpadni latky, zajisStuje dobrou funkci ledvin a spravnou latkovou
vyménu, omezuje tvorbu vrasek, podporuje télesnou i1 dusSevni svézest a pomaha
pfedchézet civilizacnim chorobam. Pitim vhodnych napoji lze dopliovat potiebné
mineralni latky a stopové prvky, které télo udrzuji v kondici.

Nejvhodnéjsi tekutinou je odstata pitna voda z vodovodniho kohoutku, kterou lze
ptefiltrovat, vhodna je kojenecka nebo filtrovana voda, stolni a pramenité vody, bylinkové
¢aje a mineralni vody. Neperlivd vlaznd voda organismu prospiva nejvice, jeji popijeni
v pribéhu celého dne zrychluje metabolismus. Slazené napoje, ovocné dzusy, perlivé
a sycené vody ani limonady pro velky obsah cukrii vhodné nejsou, 100% dZzusy by mély
byt fedény minimalné stejnym mnozstvim vody. Rano nala¢no je dobré vypit sklenku
vlazné neperlivé vody ochucené medem a cCerstvou citronovou st'avou, kterda pomaha
detoxikaci, proc€isti Zaludek 1 stfeva a napomuze tak rychlejSimu zpracovéani potravy.
Kazdy vypity Salek kavy je dobré =zapit 0,3 1 vody, protoze kava odvodiuje.
Doporu¢ené mnozstvi tekutin je nejméné 0,5 litru (maximalné 0,7 litru) na kazdych 15 kg
hmotnosti, pfi vétSich ztratach vody pocenim nebo pii zvySené fyzické aktivité je tieba
doplnit tekutiny vice. Podle jiného vzorce se vyndsobi vaha v kg x 0,03. Spravné je pit
rano na lac¢no (0,5 — 1 1 dle hmotnosti), mezi jidly, nejmén¢ béhem jidla, nezapijet jidlo
tekutinou, kazdé sousto dobie rozzvykat. Po jidle lze zapit maximéln¢ 2 dcl vody, pted
spanim uz moc nepit. (Bukovsky, 2009, s. 151)

V souladu s protizanétlivou stravou doporu¢ovanou MUDr. Frejem, je piti filtrované
vody, zeleného €aje a bylinnych ¢ajii vafenych z filtrované vody. Frej doporucuje nepit
ledové népoje a nepit 45 minut pred jidlem. Uvadi, Ze pfi slabSim traveni 1ze 30 minut pied
jidlem vypit zdzvorovy €aj (Ctvrt 1Zicky mletého nebo ptl 1Zicky nastrouhaného Cerstvého
zazvoru zalit horkou vodou). Béhem jidla je mozné popijet teplou vodu s citronem,
pfipadné bylinkovy ¢i fenyklovy ¢aj pro zlepSeni zazivani, nejvySe vSak jeden maly Salek
(1,5 dl). Pii jidle lze vypit 2 dl kvalitniho C¢erveného vina, které obsahuje latky chranici
pred srde¢né-cévnimi nemocemi. Nedoporucuje pit 45 minut po jidle, protoZe zapijeni jidla

fedi travici enzymy a zhorSuje zazivani, ¢imz se nasledn¢ tvoii toxiny. (Frej, 2017, s. 78)

63



Nejvyssi prijem tekutin by mél byt dopoledne. Je tfeba vynechavat slazené napoje,
vcetné dzust, které maji vysoky obsah cukru. Misto ovocnych §tav je vhodnéjsi pit stavy
zeleninové, které jsou zasadité povahy, nebo mixovat zeleninu a ovoce v poméru 2:1. Piti
kavy (nalac¢no) i ¢erného caje s obsahem kofeinu zatézuje jatra a nadledviny, které jsou
mimo jiné zodpovédné za uchovani energie a ovliviuji i reakce na stres, nadbytek kofeinu
v téle jim tedy neprospiva. Kofein také mize zpliisobovat nespavost, uzkost, podrazdénost
a ma negativni vliv na hubnuti. Rano je mozné obcas pit bio kakao, mléko je v ramci
protizanétlivé stravy rano nevhodné. Jakékoliv studené napoje ¢i ndpoje s ledem jsou velmi
Skodlivé, chlazené napoje vyvolavaji v organismu Sok, ktery zpomaluje metabolismus, tim
brzdi i hubnuti. (Tamtéz, s. 79)

Podle Marklunda (2017, s. 77-78) je kava zdravi prospésnd, protoze obsahuje kofein,
ktery pusobi povzbudivé, a antioxidanty, které maji protizdnétlivé ucinky a posiluji
obranyschopnost. Podle védeckych vyzkumi je priméfené mnozstvi (filtrované) kavy
(3 — 4 salky denn¢) zdravi prospésné. Kavové napoje obsahujici cukr a nasycené tuky
v mléce ¢i smetané je vSak lepSi nepit. Podle vysledkil studii piti kdvy snizuje riziko
mozkové piihody 1 onemocnéni diabetem; snizuje také riziko onemocnéni Parkinsonovou
chorobou a Alzheimerovou chorobou, protoze vysoky obsah antioxidantli v kavé chrani
mozek. (Tamtéz, s. 77-79) Pitny rezim lze doplnit zelenym ¢ajem, ktery ma kladny vliv
na spalovani tukii. Zeleny ¢aj je k piti vhodné&jsi neZ Cerny, obsahuje antioxidanty, ovocné
¢aje jsou vétsinou hodné kyselé a mohou zpiisobovat paleni zahy. Caj obsahuje kofein
a ma povzbuzujici u¢inky. Caj (¢erny, bily a zeleny) je velmi bohaty na antioxidanty, které
pusobi protizanétlivé a podporuji imunitu; snizuje riziko mozkové ptihody, onemocnéni
diabetem a kardiovaskularnimi nemocemi. Bylinné €¢aje vétSi mnoZstvi antioxidantd ani
kofein neobsahuji, je vhodné je pit za ur€itym ucelem — meduniku na zklidnéni, matu na
podporu tradveni; za velmi zdravy je povazovan caj maté, bohaty na antioxidanty.
(Marklund, 2017, s. 78 — 79)

Vhodnou moznosti, jak doplnit denni pitny rezim, jsou také smoothies — zeleninové
a ovocné §tavy a michané napoje, které jsou dobrou volbou v prevenci a ochrané pied
civilizaénimi nemocemi, jedna sklenice napoje obsahuje aZ tii porce ovoce nebo zeleniny.
Jsou velmi u¢innym prosttedkem k odlehceni traveni 1 celkovému ozdraveni ozdravit,
dodavaji télu chybégjici energii, vitaminy, minerdly a antioxidanty. Pravidelné mirné
popijeni alkoholu u osob stfedniho véku a star§ich snizuje riziko onemocnéni srdce a cév.

(Tamtéz, s. 81)
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5.4 Piist a detoxikace

Pist znamena castecné nebo Uplné nepfijimani potravy anebo napoji. Docasné
opakované omezeni pfijmu energie ma pozitivni ucinky, snizuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky, rakoviny, poruch imunity; je také prokdzano, ze plst zpomaluje
starnuti. (Fott, 2016, s. 197) Ozdravné Gc¢inky jsou znamy jiz od nepaméti, ale piesto je
tteba se fidit vlastnim rozumem. ,,Je mnohem lepsi do bezného tydne pravidelné zaradit
jeden odlehcovaci den, pricemz to nemusi byt uplny piist, lze jist pouze ovoce, zelenina
naturdlni ryzi s olivovym olejem. “ (Bukovsky, 2009, s. 68)

Pust ptiznive ovliviiuje télesnou hmotnost, snizuje krevni tlak i hladiny krevnich cukra
a tukd; béhem pistu télo spaluje ulozeny tuk, tim klesd riziko onemocnéni diabetem
a kardiovaskularnimi chorobami. Také Marklund (2017, s. 93) doporucuje kratkodoby
jednodenni pust, béhem néhoz se neji nic od 18 hodin vecer az do poledne dalsiho dne.
Jak uvadi Frej (2016, s. 229), kratkodoby preruSovany pist, nejméné dvanactihodinovy,
denné¢ mezi veceti a snidani, podporuje metabolismus a stimuluje rist mozkovych bunék;
pfi vétSim odstupu mezi jidly, kdy se organismus nemusi zabyvat trdvenim, ma ¢as na
regeneraci a detoxikaci. Pokud je cilem pistu zlepSeni zdravi cestou detoxikace, ptipadné
snaha redukovat nadvahu, doporucuje Foit predevsim kratkodobé 1 — 3 denni pusty, tzv.
,0C1istné dny*. Pro relativné zdravého ¢lovéka neni tydenni plst nutny, tii dny poklada Fort
za dostacujici. Pist ale nedoporucuje osobam mladsim 18 let, diabetikiim, alkoholiktim,
té¢hotnym a kojicim Zenam, pfti potizich s Cinnosti $titné zlazy, ledvinami, slinivkou bfi$ni,
a tém, kdo jsou v péc¢i psychiatra. (Foit 2016, s. 188-199)

Detoxikace — ocista organismu

Ptic¢inou fady zdravotnich problému jako jsou problémy se zaZivanim, otoky, Unava,
nachylnost k nemocem, aj. miZe byt zaneseni organismu Skodlivymi latkami, které se
nachazi vSude kolem nas; ve vzduchu, ve vodé, v potravinach ze supermarketd, které jime.
V soucasné dob€ jsme vzhledem ke sniZzené imunité a zbytecnému uzivani antibiotik
ohroZeni nejriznéjSimi infekcemi; nasi imunitu oslabuje Zivot ve stresu, ale i1 bakterie, viry
a paraziti, které pfezivaji v naSem téle a mohou vyvolat akutni zanét. (Frej, 2016, s. 229)
K odstranéni téchto skodlivin a jedl je vhodna komplexni detoxikacéni kira.
Detoxikace znamena procisténi, odstranéni nahromadénych Skodlivych latek z organismu.
VétSina toxinl kvasi v bfiSe a postupné se ukladaji v tukovych bunikach. Nejjednodussim
zpusobem oc€isténi stfevni stény je zafazeni dostatku zeleniny a vlakniny do jidelnicku,

dostate¢ny pitny rezim. Detoxikace ma vliv nejen na fyzické télo, ale podpoii 1 psychiku.
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Potraviny, které pisobi detoxikacné, podporuji oCistny proces a navazuji na sebe
toxiny jsou napftiklad: avokado, Cervend fepa, Cesnek, jablka, kiwi, motské fasy, feficha,
Svestky, brukvovita zelenina — zeli, kapusta, Spenat, kvétak, brokolice), chiest, banany a
otruby. Brusinky patii k ovoci s nejvétSim obsahem biologicky aktivnich latek, ale na
ptipravky s obsahem brusinkovych slozek je tfeba si dat pozor, protoze ,,pfidani brusinek
je Casto pouze laciny komerc¢ni tah* (Bukovsky, 2009, s. 71), lepsi jsou susené brusinky.
Aby se do téla dostalo co nejméné toxint, je tieba jist co nejméne Zivoc¢isnych potravin,
davat prednost biopotravindm. Dale je vhodné jist co nejméné potravin, které jsou
zabarveny, aromatizovany, dochuceny a konzervovany syntetickymi latkami (uzeniny,
masné konzervy, oplatky, susenky, nealko néapoje, sirupy, dzemy, mlécné vyrobky,
bonbony a sladkosti. (Tamtéz, s. 72) Pti detoxikaci bychom neméli konzumovat také bilou
mouku, kavu, alkohol, ¢ervené maso, bily cukr a vyrobky obsahujici cukr — kolace,
suSenky a dorty. Vynechani cukru v jidelnicku zamezi kolisani krevniho cukru. Je vhodné
jist pouze ekologickou stravu, potraviny v BIO kvalité, bez pesticidii a chemickych latek,
zejména ovoce, zeleninu, maso a vejce. Mnohé dilezité latky ze zeleniny a ovoce se 1épe
vstiebavaji po jejich tepelné Gprave. Z vatfeného Spenatu ziska télo Skrat vice Zeleza nez za
Spenatu syrového, z dusené mrkve nejméné 3krat vice karotenoidii nez z mrkve syrové.
V syrovém stavu z nich potfebujeme vitaminy B a C, nikoli enzymy (Tamtéz, s. 74).

Podle Bukovského (2009, s. 77) detoxikace neni podminkou hubnuti. Télo ma
dostatek vlastnich detoxika¢nich a ochrannych néstroji. Bukovsky nedoporucuje pouZzivat
detoxikaéni ptipravky obsahujici projimadla. Doporucuje zbavovat se i toxini v dusi —
toxickych myslenek a emoci, i lidi. O¢istu organismu je mozné doplnit jégovym cvicenim,
které podpoii spravné dychani a lymfaticky systém, posili vnitini energii a snizi stres.
(Bukovsky, 2009, s. 77)

Detoxikaci je vhodné provadét zejména na jafe a na podzim, kdy podpoti fungovani
organismu a stimuluje jeho samolécebné schopnosti. Odlehcovaci dny podporuji zaroven
¢innost jater a ledvin. V téchto dnech je dobré pit zeleninové $tavy (z mrkve, fepy, celeru,
listové zeleniny, zeli), vhodny je také zeleninovy vyvar; rano nalacno sklenice teplé vody
s 1zickou jable¢ného octa, pfes den rlizné Caje, naptiklad zdzvorovy nebo kopiivovy.

Detoxikacni den doporucuje Frej zaradit 1x za 7 — 10 dnli, mél by zahrnovat napoj na
laény zaludek — sklenici teplé prevarené vody se dvéma IZicemi bio aloe vera nebo Cerstvé
Stavy z poloviny limetky a se 1zickou medu, ke snidani poduSené jablko ¢i hrusku se
skofici a hiebickem, k obédu dvé misky dusené zeleniny s basmati ryzi, lehk4 zeleninova

jidla na olivovém oleji, k vecefi totéz nebo jen zeleninové smoothie ¢i Stava, vecer pit
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bylinné ¢aje: hefmanek, Tulsi Brahmi ¢aj, jasmin nebo meduiika. Pfes den pit teplou vodu
z termosky, kazdou ptilhodinu az hodinu, jako doplnék lze pit bylinny caj.

Pokud jime tii jidla denné, doporucuje D. Frej (2016, s. 229) rano nebo vecer piipravit
smoothie. Zeleninu a ovocem lze rozmixovat spole¢né s ofechy, seminky, lusténinami aj.,
jako zaklad se pouzivd voda, ¢aj, obilné mléko, zeleninova ¢i ovocna Stéva, je mozné
pouzit i mrazené ovoce, k dochuceni byliny a kofeni.

Cerstvé lisované zeleninové $tavy jsou pro zdravi velmi prosp&$né. Zeleninu by mél
obsahovat kazdy napoj, Ize ale pouzit i ovoce, které by mélo tvofit jen tfetinu napoje. Pro
vyrobu dzusu je vyborny fimsky salat, je mozné ptidat polnic¢ek, ¢ekanku, rukolu, kapustu,
mangold, i jiné druhy tmavé zelené zeleniny. Ovoce se pfidava az nakonec, dochutit lze
platkem citronu. Frej (2016, s. 230-231) doporucuje pit zeleninové Stavy nebo smoothies
denné, nejlépe zeleninové a proteinové smoothies, rychly a nutricné nejbohatsi napoj.
Radu névodil a receptd na jarni a podzimni detoxikaéni kiry, zdravé néapoje, §tavy,

smoothies, aj. uvadi MUDr. Frej ve svych knihach i na strankach http://www.dr.frej.cz.

5.5 Metabolicka typologie a stravovani

Metabolicka typologie popisuje metabolickou (biochemickou) variabilitu v zavislosti
na individualité ¢lovéka (Foft, 2016, s. 82). Kazdy c¢lovék je jedineny diky genetickym
dispozicim a vlivu prostiedi, v némz Zije, kazdy ma jiny metabolismus a potiebuje
k dosazeni plného zdravi néco jiného. DosaZeni metabolické rovnovahy je proto zcela
individualni zélezitosti. Pfi zjiStovani zdravotniho stavu lze vysledky metabolické
typologie vyuZivat v kombinaci s jinymi Iékarskymi metodami.

Stravovani podle metabolickych typu respektuje individudlni potieby jedince,
podobné jako je tomu naptiklad v djurvédské medicing. Strava, ktera nékomu prospiva,
muze jinému Skodit. To je dano jednak autonomnim nervovym systémem (ANS), ktery
rozhoduje o individualni metabolické individualité, ovliviiuje to, jak budeme reagovat (na
stres €1 Zivotni prostiedi) a jak to ovlivni naSe zdravi, a rychlosti pfemény a vyuZiti Zivin
(potravy) na energii. Na zadklad¢ objevu vztahu mezi nervovym systémem a zplisobem
vyuziti Zivin v 80. letech minulého stoleti byly pozdé¢ji formulovany principy stravovani
podle metabolickych typt. (Tamtéz, s. 152)

V knize K cemu jsou diety uvddi MUDr. Foit navody ke stravovani, zdkladni vhodné
1 nevhodné potraviny a doporuceny pomeér hlavnich Zzivin podle jednotlivych tfi
metabolickych typa.
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Sacharidovy typ méni tuky a bilkoviny na energii velmi pomalu, ¢lovék tohoto typu
ma mensi chut’ k jidlu, miva zavislost na kofeinu a problémy s télesnou hmotnosti. U lidi
s proteinovym typem metabolismu dochézi k velmi rychlé¢ proméné tukt a bilkovin na
energii, pii konzumaci nadbytku sacharidii se vSak u nich hladina cukru v krvi rychle
snizuje a dochazi k hypoglykemii. Dostavi se tUnava, ospalost, chut’ na sladké, hlad,
potieba vice dennich jidel. SmiSeny typ ma vyvazené spalovani, neni zavisly na proteinech
ani na sacharidech, je pro n¢j vhodnad kombinace obou téchto zivin. SmiSeny typ v populaci
Ceské republiky pievazuje, coz je dano tradi¢nimi stravovacimi zvyklostmi. Podle Foita
vysledky metabolické typologie pomahaji pfi rozhodovani, jak dosahnou a udrzet
optimalni télesnou hmotnost, eliminovat chuté na sladké a udrzet si dostatek energie,
upravit traveni, snizit inavu, omezit alergie, podpofit imunitu a prekonat izkost a deprese.
(Foit, 2016, s. 154)

Komplexni nutri¢ni typologie (KNT) je systém metabolické typologie, pouzivany
v 1é¢be a prevenci obezity i jinych civiliza¢nich onemocnéni, ktery na zakladé méfeni na
specialnim pfistroji fungujicim na bazi bioelektrické impedance poskytne detailni analyzu
a vyhodnoceni anamnestickych 1 osobnich dat klientt, 1 doporu¢eni konkrétnich navodii na
upravu skladby stravy. Na zdkladé téchto informaci nutri€ni specialista pozna nejvétsi
problém a navrhne nejvhodnéjSi feSeni. Diagnostikou lze zjistit detailni piehled
o kompozici téla, mnozstvi nebezpecného visceralniho (vnitiniho) tuku, ktery se postupné
uklad4 mezi organy a negativné piisobi na spravné fungovani organismu. Déle pak uroven
bazalniho metabolismu, tzn. kolik energie potfebuje organismus ke své bézné Cinnosti.
tedy jaky by mél byt maximalni denni pfijem konkrétniho ¢lovéka, aby hubnul. Méteni
ukaze také uroven hydratace organismu (nedostatecnd hydratace organismu miZe branit
hubnuti), sloZeni téla (kolik procent tuku, svali ¢i kosti télo obsahuje a jaké by mély byt
jeho idealni hodnoty) a urci aktudlni metabolicky vék (na kolik let se télo citi). Diky
vySetieni na tomto piistroji, ktery analyzuje stav cév a krevniho obéhu, lze ziskat
komplexni pohled na stav obéhové soustavy, pfedpoklady k obezite, iroven stresu, jeho
vliv na organismus a miru odolnosti jedince, schopnost termoregulace a opotiebeni cév.
Vysledky pomohou identifikovat konkrétni problém, ktery brani hubnuti, a mohou odhalit
mozna zdravotni rizika. Nutricni specialista vysvétli vysledky diagnostiky, definuje
problémy a poradi, jak nejlépe dosdhnout optimdlni vahy. Tato metoda byla vyvinuta
pfednimi ¢eskymi odborniky a specialisty na vyzivu, stoji za ni RNDr. Petr Foit, ¢lenové
Védecko-1¢karské rady Svéta zdravi a tym nutri¢nich specialistli v poradnach Svéta zdravi

— https://www.svet-zdravi.cz, které funguji v mnoha méstech CR.
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6. Cesty k fyzickému i duSevnimu zdravi

6.1 Odborna pomoc a podpora

Lécba obezity a snizovani nadvahy by vzdy mély probihat pod dohledem odbornik,
nejlépe ve spolupraci s vice specialisty. Po provedeni nutnych zakladnich télesnych
vysetieni (celkova zdravotni prohlidka, EKG, laboratorni testy — krevni obraz, moc,
bilkoviny, glykémie aj.) doporuci specialist¢ dalsi vhodny postup, dle individudlnich
dispozic jedince. Pfiznani si problému je prvnim krokem k uzdraveni. Pro efektivni 1écbu
je dulezita motivace a mira odhodlani zménit sviij zivotni styl, stejné jako odhodlani svou
situaci aktivné fe$it. Ukolem nutri¢niho specialisty je zvolit co nejvhodngjsi postup
odpovidajici osobnosti pacienta, charakteru a stadiu onemocnéni a navrhnout optimalni
skladbu jidelnicku. Mnoho uZzite¢nych informaci z oblasti nutricniho poradenstvi je mozné
najit naptiklad na strankadch nutri¢ni poradny ReNiTa — www.renita.cz, které obsahuji
informacni servis pro odbornou i laickou vefejnost. Nutri¢ni poradny Kontaktniho centra
Anabell — www.anabell.cz v Brné, v Praze a v Ostravé, nabizi nutricni poradenstvi
a odbornou podporu lidem s PPP i jejich blizkym pii teSeni psychickych problému
souvisejicich se stravovanim, konzultace pii feSeni a nastaveni vyvaZeného jidelnicku,
jidelni¢ku pro zdravé hubnuti, pro odbourani chuti a ptejidani, sprdvnou vyzivu, zdravé
stravovani aj.

Psychoterapeutické metody jsou vyuzivany jako vhodny podplrny prostiedek
v ptipadech, kdy jsou pacientovy obtize podminéné jeho duSevnim stavem. Uzivani
antidepresiv ke zklidnéni psychiky pti 1écbé depresi 1 l1écba psychofarmaky ke zmirnéni
uzkostnych stavl je vSak velmi problematickd, podporuji chut k jidlu a pfibirani na véze.
Proces sniZzovani nadvahy ¢i 1écba obezity je zaleZitost dlouhodoba, v mnoha ohledech pro
fadu jedincii obtiZznd. Je tfeba pocitat s tim, Ze pfi nedodrzovéani pravidel doporuc¢enych
odborniky dochdzi Casto k jo-jo efektu, navrat do pivodniho stavu vede k demotivaci
a notoricti ,,dietdfi“ se ocitaji v zaCarovaném kruhu. Nové moznosti vyuziti metod
kognitivné-behavioralni terapie uvadim v kapitole 6.6.

Problematice vyzivy a zdravého stravovani se veénuje fada piednich ceskych
odbornikti, 1ékaiti a psychologli, mezi nejznaméjsi z nich patii RNDr. Petr Foit, CSc.,
expert pro vyzivu a autor knih K cemu jsou diety, Nevite, co jite nebo Jak vas klame
potravinarsky prumysl, MUDr. Katefina Cajthamlovd a Ing. Petr Havli¢ek, Siroké

vefejnosti znami z popularniho televizniho potadu Jste to, co jite.
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Poruchami pfijmu potravy se zabyvaji napiiklad prof. MUDr. Hana Papezova, CSc.
(Psychiatrickd klinika I. LF UK a VFN, Praha), vedouci Centra pro poruchy piijmu
potravy, autorka knihy Spektrum poruch prijmu potravy — Interdisciplinarni pristup nebo
doc. PhDr. FrantiSek David Krch, Ph.D. (Psychiatricka klinika I. LF UK a VFN, Praha),
autor knih Poruchy prijmu potravy, Mentadlni anorexie, SOS nadvaha, Bulimie. Jak bojovat
s prejidanim, aj. ZkuSenosti a rady tii znamych lékaifi a odborniki na vyzivu —
prof. MUDr. Rajko Dolecka, DrSc., jednoho z nejstarSich ,,bojovnikti proti obezité* u nas,
doc. MUDr. Leose Stiedy, Ph.D. a MUDr. Katefiny Cajthamlové — jsou soustiedény
vjejich spoleéné knize Nebezpecny svét kalorii. Radu inspirativnich doporudeni
o moznostech prevence vzniku civiliza¢nich onemocnéni i uzitecnych rad, jak si uchovat
dobré zdravi, najdeme také v knihach prof. RNDr. Anny Strunecké, DrSc. Doba jedova,
Jak prezit dobu jedovou, Stop cukrovce aj.) nebo MUDr. Davida Freje — vice v kapitole
6.2.

Kontakty a odkazy na nckterd odbornd pracovisté¢ a kontaktni centra, poradny, linky
davéry, portaly o zdravé vyziveé, dietdch, PPP, hubnuti, sprdvném stravovani a zdravém
zivotnim stylu, prevenci, nutricnimu poradenstvi apod., odborniky a vybér odkazii na

uzitetné webove stranky uvadim v Ptiloze €. 1.

6.2 Rady a doporuceni odbornikii

Odbornici z fad 1ékait i vyzivovi poradci se shoduji v tom, Ze je tieba ze sortimentu
potravin vynechat uzeniny, masové konzervy, pastiky, rGzné pomazanky, tavené syry,
vyhybat se rostlinnym tukiim ve ztuzené formé, umélym sladidlim, umélym barviviim
a chemickym konzervantiim, siln€¢ omezit konzumaci potravin vyrobenych z pSenice
(chléb, pecivo, kolace, suSenky, oplatky, cerealni tyCinky). Nedoporu€uji uzivat kravské
mléko (kromé zakysanych vyrobkii v malém mnozstvi), ani piti slazenych napoji vCetné
ovocnych §tav. Zdiraziuji potiebu dostate€ného piijmu neslazenych tekutin. Doporucuji
jist denné syrovou i tepelné upravenou zeleninu.

Investovat do kvalitni stravy se i pfes vétSi financni néro€nost vyplati, investice se
a psychickou pohodu. (Foit, 2016, s. 52) Pfi pfechodu na zdravy Zivotni styl doporucu;ji
nasi odbornici a vyzivovi poradci dodrzovat nékolik zékladnich pravidel, kterymi by se

mél Clovek fidit, uvadim zde ty nejdulezité)si.
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RNDr. Petr Fort, CSc., dlouholety odbornik a poradce ve vyzive, je autorem specidlniho

systému hodnoceni nutri¢niho stavu klient sité privatnich poraden pro vyzivu (Komplexni

nutricni typologie). Zdlraziuje zavislost nalezeni uspéSného feSeni vahy a Iécby

predevsim na psychice ¢loveéka, ktery chce zhubnout, Gspéch zavisi na pochopeni, Ze

problém je pfedevSim v naSi hlavé. K jeho zdkladnim doporu¢enim (2016, s. 51-53),

napiiklad patfi:

zapomenout na jakékoliv ,,diety* a zacit se stravovat racionaln¢, tedy s rozumem,
zadna kratka reduk¢ni dieta nikoho obezity nezbavi, vétsSing lidi spise ublizi,
dodrzovat individuélni zptisob stravovani na zékladé kvalifikovaného doporuceni
odbornika,

vyzivovy styl podle individudlniho metabolického typu ¢lovéka je tfeba dodrzovat
cely zivot,

skladbu stravy je tieba prizpasobit véku, pohlavi, zdravotnimu stavu a dédi¢nym
vlastnostem,

nekombinovat v jednom jidle hlavni jidlo s pfedkrmem a moucnikem,

nedévat si na talif velké porce, neptejidat se,

nejist (nejméné 2 hodiny) pied spanim.

doc. PhDr. Franti§ek David Krch, Ph.D. uvadi dilezita doporuceni k udrZeni optimalni
hmotnosti (Krch, 2008, s. 188-191):

neveértit na zazraky, stanovit si realné cile, smifit se se svym télem,
vnimat télo jako souc¢ést své osobnosti a udrzovat ho v dobrém stavu,
soustiedit se na uspéchy a na pozitivni stranky Zivota,

védomé nakupovat, skladovat a pfipravovat jidlo,

nakupovat jen to, co potiebujeme, podle seznamu,

nakupovat tehdy, kdyZ jsme najedeni, nenakupovat do zasoby,

nemit doma zbyte¢né velké zasoby potravin,

nedojidat, vyhazovat zbytky, pozor na ochutnavani,

vyhybat se light a nizkoenergetickym potravinam,

nepiejidat se ovocem a zeleninou, nejist misto hlavniho jidla ovoce,
nepit ptred jidlem, omezit piti napoji béhem jidla,

nespojovat jidlo s Zadnou jinou ¢innosti, pfekonat zlozvyky (nejist u televize),

dodrzovat jidelni rezim, jist vsed¢ u stolu, nejist pti chizi, v posteli, v kin¢ atp.,
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e neujidat, nehltat, nemlsat pfed jidlem, nekombinovat riizné chuti,
e ngjist sladké pred jidlem, nekombinovat chuti,

e omezit soleni, piti limonad a alkoholickych napojt,

e nevynechdvat zadné hlavni jidlo, zbytecn¢ si neptidéavat,

e nechodit na oslavy hladovi, nenechat se nutit do jidla,

o nenahrazovat hlavni jidla celodenni konzumaci peciva nebo sladkosti.

K tomu, aby se zmény jidelnicku i zivotniho stylu staly trvalymi, doporucuje
MUDr. Katefina Cajthamlova (2013, s. 413) zejména:

e pravidelnost rezimu spanku a bdéni, jidla, piti, pohybu a relaxace,

e vénovat pozornost zméndm fyzického, psychického a zdravotniho stavu,

e vybirat kvalitni, pestrou stravu bohatou na Ziviny i1 na vlakninu,

e optimismus a pfizpisobovat priority a cile aktudlnim moznostem,

e zvySovat psychickou a fyzickou odolnost vici tlakim okoli.

MUDr. David Frej se v praxi zabyva svym systémem funkéni mediciny zaméfenym na
1é¢bu zanétu a s nim souvisejicich chronickych civiliza¢nich nemoci, na vyZzivu, biologické
rytmy a detoxikaci organismu. Je odbornikem na boj s obezitou a detoxikaci, o kterych
napsal n€kolik knih i1 kuchatek, naptiklad Stravou proti zanétu, Zanét skryty zabijak,
Tucné superpotraviny a oleje, Detoxikace téla a mysli, Zdravé stievo, Ajurvéda-medicina
zdravi a dlouhovékosti, Biologické hodiny, Detoxikace lécivymi oleji, Stavy a michané
ndpoje z prirody, Ajurvédské recepty pro zdravi aj.
Jeho knihy obsahuji fadu konkrétnich rad a odbornych doporuceni tykajici se zdravého
stravovani, ale také zajimavé recepty na piipravu zdravych pokrmt, které mohou slouZit
1 jako inspirace k experimentovani, hleddni vhodnych kombinaci a vytvareni vlastnich
novych jidel. Doporucuje jist pestrou stravu, ale ne stejné potraviny kazdy den, neptejidat
se, zatazovat denn¢ kvalitni tuky a bilkoviny s men$im mnozstvim sacharidi, konzumovat
vice rostlinnou stravu, doplnénou rybami, kvalitni masem a vejci (Frej, 2017, s. 88).
V ramci prevence a k eliminaci zanétu v téle doporucuje jist protizanétlivou stravu a uvadi
tato zékladni pravidla (Tamtéz, s. 86):

e jist zeleninu syrovou a duSenou, ovoce (hlavné bobulovité), zeleninové smoothie,

o zékladnimi tuky jsou olivovy olej, kokosovy olej, ghi, fepkovy olej a maslo,

e 2x tydné jistryby (losos, makrela, sardinky, candat) pro obsah esencidlnich

mastnych kyselin,
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o denné jist hrst ofechti a semen, pfedem namocenych nebo orestovanych,

o jist protizanétlivé lusténiny, maximalné 3x tydné kvalitni maso z biofarem,

e mlécné vyrobky vyloucit, nebo jist 2 — 3x tydné (tvrdé syry, kefir, podmasli,
jogurt), nejist vice nez 4 vejce tydné,

e obiloviny a pecivo (bez pSenice) jist maximalné¢ 1x denné¢,

e vybirat potraviny pfirodni, ¢erstvé, od farmait,

e k dochuceni pouzivat misto soli byliny a do jidel ptidavat kotfeni — Cesnek, zazvor,
kurkumu, oregano, matu, kopr aj.,

e pit filtrovanou vodu, 1 — 2 8alky zeleného Caje, kavu espreso (po ob&de),

o Cervené vino lze pit k jidlu, 1 — 2 sklenicky.

Ing. Petr Havlicek — specialista na vyzivu a vyzivovy poradce vrcholovych sportovct —
je vefejnosti zndmy z uclinkovani v televiznim potadu Jste fto, co jite. Zalozil
specializované pracovisté CPH (Centrum Petra Havlicka). Odchyluje se od klasickych
postuptl vyzivovych poradctl, zafazuje odborna vySetieni, ziirocuje zkusenosti ziskané diky
praci s vrcholovymi sportovci, zafazuje odborna vySetfeni a nové metody ze zahranici.
V soucasné dobé je odbornym garantem nevladniho mezinarodniho programu Vim, co jim
a piju. Jeho rady a tipy pro zdravé hubnuti, ale i fadu zajimavych a rychlych recepti,
mohou zajemci nalézt napt. v jeho knihdch Jidlo jako Zivotni styl I — III, v kuchatkach
Superjidelnicek I — II, Jde to i bez psenice, Jde to i bez mléka a vajec nebo na strankach
www.zhubnichytre.cz. Pro zdravé hubnuti naptiklad doporucuje:
e najit si silnou motivaci a uvédomit si, Ze hubneme pro sebe, a ne pro ostatni,

stanovit si realné cile dlouhodobé, ale i kratkodobé,

e sportovni aktivity, které nas bavi, provozovat s rodinou ¢i prateli,

o dostatecné odpocivat, neprotahovat pracovni den na tkor spanku,

o alespon pul hodiny denn¢ vénovat jen sob¢ a relaxaci,

e zajimat se o to, co jime, nakupovat kvalitni potraviny,

o (ist etikety na potravinach, hlidat si nutri¢ni hodnoty i pouzité suroviny,

o vafit s laskou a experimentovat.
Na zacatku kazdého hubnuti Havlicek doporucuje udé€lat nezbytnou rozvahu, zda energie,
kterou pfijimame, je dostatecna vici energii, kterou vydavame. Pomoci volné dostupnych
energetickych kalkulacek na adrese http://www kaloricketabulky.cz je mozné ziskat

pfiblizny obrazek soucasného stavu.
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Kaloricka kalkulacka je webova aplikace, ktera pomaha zjistit energeticky piijem a vyde;,
spocita, kolik energie, cukri, tuk, bilkovin a cholesterolu potraviny obsahuji a pomutze
naplanovat optimalni vyvazeny jidelnicek. Nejednd se o zcela presna data, ale pro
pocatecni orientaci postaci.

V ramci ¢lenské sekce kurzu Petra Havlicka, na strankach http://www.zhubnichytre.cz, se
mohou zajemci naucit pracovat s profesionalnim nutriénim programem a vypocitat si, zda

je jejich energeticky pfijem a vydej vyvazeny.

6.3 Zménou Zivotniho stylu k plnému zdravi

Zdravy zivotni styl neznamend jen zdravé jist, ale zahrnuje zaroven dostatek spanku
i aktivniho odpocinku, adekvatni fyzickou aktivitu, vhodny zplsob stravovani, optimalni
télesnou hmotnost s dobrou imunitu, ktera zajisti vétsi obranyschopnost organismu a snizi
riziko vzniku infekénich onemocnéni i civilizanich chorob. Pro vétSinu lidi je tézké
dlouhodobé dodrzovat zasady spravného zivotniho stylu, protoZe jsou uz od ran¢ho véku
ovliviiovani reklamami na nevhodné a nezdravé potraviny, dopliky stravy a vyzivy, nebo
uzivaji léky, které zhorSuji vyuziti ptijatych Zivin.

Zména skladby nas$i stravy a naSich stravovacich navykd muize pomoci v 1écbé fady
civiliza¢nich nemoci. Je tfeba si uvédomit osobni zodpovédnost za svilij Zivot a mit vili
k vlastnimu rozhodnuti pfiznat si problém ¢i nemoc a chtit zménit svillj Zivotni styl, sniZit
nadvéhu a dosahnout plného zdravi. Pro udrzeni naSeho zdravi v dobré kondici je dulezita
nejen kvalita stravy, ale i to, kolik ji snime. Prvni kroky vedouci ke zmén¢ stravovacich
zvyklosti nejsou jednoduché, neni vzdy lehké zacit pravidelné a dostatec¢né jist. Dulezité je
zbavit se strachu, divétovat si, naslouchat potiebam svého téla a intuici, kterd miize
usnadnit rozhodovani pfi volbé stravy, t€lo si Casto samo dokaze fici, co mu schazi.

Proces uzdravovani miZze zacit teprve tehdy, dojde-li k pochopeni pfi€in, které
k onemocnéni vedly, uvédomeéni si nebezpeci nasledki i vlastni odpoveédnosti za celkové
uzdraveni. Pokud je osobni rozhodnuti vylécit se podpotfeno spolupraci s lékati
a odborniky, je vétsi Sance vytrvat a uspéet. I neptiznivé zdravotni problémy ¢i komplikace
je tieba brat pozitivné a chapat situaci jako pfileZitost ke zmén¢ vedouci ke zdravéjSimu
plnohodnotnému Zivotu. Hodné zalezi na motivaci a odhodlani nemocného, na jeho

osobnim rozhodnuti a viili, zda se chce opravdu uzdravit, omezit ¢i trvale opustit své

vvvvvv
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svou hodnotu a jedineCnost, mit se rdd a byt v souladu se svym télem, i kdyz neni zcela
v idedlni formé. Pfi obCasné ztraté kontroly je dulezité se neobvinovat, neztracet nadéji
a viru vuzdraveni. K uspéSnému zvladnuti 1écby i myslenkového pierodu pomaha
pochopeni a podpora rodiny i pratel. Celkové sebeuzdravovéani zahrnuje cCasto také
ozdraveni a napraveni vztahl v rodiné ¢i mezi blizkymi ptateli, odpusténi sob¢ i druhym.
Pro celkové uzdraveni téla i ducha je dilezité opustit Skodlivé a omezujici vzorce
mysleni, které mame ulozeny v podvédomi uz od détstvi. Citové stradani, prehlizeni, ¢i
nedostatek uznani a chvaly od rodici, mize mit v dospélosti za nasledek snizené
sebevédomi, nedostatek sebedliveéry a sebelasky. Negativni mysleni i nevhodné mentalni
navyky mohou napoméhat vzniku nemoci, proto je tfeba se snazit své mysleni kultivovat
a pozitivné ménit. Pro zlepSeni celkové kondice je tieba odpoutat se od minulych zavislosti

a Skodlivych vzorct chovani, plné se soustiedit na pfitomnost a myslet pozitivné.

6.4 Spravné dychani, relaxace a pohyb

K dosazeni pevného zdravi nestaci jen zdravé jist a pravidelné cvicit, soucasti
moderniho zivotniho stylu je uméni stidat praci s odpo¢inkem a umét psychicky relaxovat.
K udrzeni duSevni rovnovdhy pomdahaji rtzné relaxa¢ni techniky, joga, dechova
a meditaéni cvifeni, vedouci ke zklidnéni mysli. Hluboka relaxace zahani neklid
1 nervozitu, pomaha pfi potiZich s usinanim, ve stavu hluboké relaxace organismus dobie
regeneruje. (Dahlke, 2007, s. 42)

K harmonizaci téla i duSe pfispivaji také rtzné tvir¢i cinnosti, muzikoterapie,
arteterapie, klidnou atmosféru pomize navodit medita¢ni hudba. Mezi vhodné relaxacni
aktivity, patfi cviceni tai-€i, které pomaha k udrzeni rovnovahy, nebo prace na hrnéirském
kruhu, ta obrazn¢ napomaha dostat se do svého stiedu (Tamtéz, s. 104). T¢lu 1 dusi v 1éte
prospiva chiize na boso, pfi niz dochédzi k masazi reflexnich zon chodidel, stabilizaci
psychiky a zlepSeni vykonnosti napomahé pravidelny poledni spanek, k dosazeni duSevni
rovnovahy mohou zasadné piispét dechova cviceni. (Dahlke, 2007, s. 109-113)

Spravné dychani ma v prevenci 1 1é€bé civilizacnich onemocnéni velky vyznam.
Diky nému dochézi k psychickému uvolnéni. Naptiklad v prevenci i pii 1écbé rakoviny lze
vyuzit t€innou metodu abdominalniho dychéni, kdy se ve chvili zrychleni krevniho ob&éhu
zvySuje produkce imunitnich bunék v biisSe a dochazi k rychlejsSimu vyplavovani toxint

z téla. (Pallardy, 2013, s. 132)
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Spravné dychéani vychazejici z bficha urychluje proces vylu¢ovani toxini a dobrou
cirkulaci krve nepfimo zpomaluje starnuti organismu. VSechny emocionalni poruchy
(precitlivélost, zvySena nervozita, stavy tisn¢ a uzkosti, nedostatek sebedtivéry, plachost)
prochazeji biichem. Stresy a emoce rozhazeji naSe biologické hodiny, ty se pak snazime
srovnat bud’ vétsim mnozstvim jidla nebo naopak jist piestaneme. Indispozice bficha se
pfenasi na mozek, disledkem je Spatny spanek, sklon k alergiim, pfibyvani na hmotnosti
nebo naopak hubnuti, pocity chronické tzkosti a tisn¢ mohou piejit az do deprese.
Na vSechny tyto projevy silného stresu poméahd dechové cviceni a prohloubené biisSni
dychani, které je dobré provadét nékolikrat za den.

V téchto stavech doporucuje Pallardy (2013, s. 56) detoxika¢ni snidan¢ proti prekyseleni,
jist pomalu a v klidu, zapomenout na diety a nevynechavat zadna jidla.

Odbornici se shoduji v nazoru, Ze velkym problémem a Sklidcem je dlouhodobé
nezvladany stres. Casté chuté na sladké a opakované piejidani mohou byt znakem
dysfunk¢niho vyrovnavani, s pocity osaméni, se stresem i jinymi zivotnimi frustracemi
(Pesek, Prasko, Stipek, 2013, s. 218). Kazdy den bychom méli za¢inat s nulovou hladinou
stresu, predev§im kdyz nas ¢ekd narocny program a mnoho ukoll. Pravé proto odbornici
radi zakomponovat do ranni rutiny dechova cviceni, staci 1 pét minut, kterd dokazou stres
zmirnit. [ prosté dychani ma vyrazny vliv na parasympaticky nervovy systém (systém,
ktery nepodléhd nasi wvili), ktery ovliviluje nejen odpocinek, ale i zazivani. Diky
kontrolovanému dychéni se snizuje hladina stresového hormonu kortizolu.

Automasaze obliceje a hlavy podnécuji k ¢innosti hlavové nervy, uklidiuji nervovou
soustavu, probouzeji energii a pfindseji uvolnéni, osvéZuji a zjemnuji plet,, ,,gumuji* vacky
pod oc¢ima, jejichz vyskyt je podle Pallardyho (s. 122) spojen se Spatnou funkci jater
a Zluéniku. Automasaz biicha pisobi pozitivné na celé télo. AutomasaZe a relaxacni
techniky Ize vyuzit také ke zklidnéni bficha a hlavy.

Pohybova aktivita

Pohybem zesiluji svaly, zpeviiuji se cévy, srdce a plice, aktivuje se mozek a zlepsSuje
se jeho funkce. Vysledkem pravidelného sportovani neni jen redukce vahy, ale celkové
zpevnéni postavy, zlepSeni drzeni téla i funkce svalii a vnitfnich orgdnd. Pfi spravném
pohybu dochéazi k nartGstdni svalové hmoty (hlavné pii posilovani), spalovani tuki,
zlepSeni Cinnosti srdce, snizovani krevniho tlaku, cholesterolu a hladiny cukru v krvi,
posilovani kosti je prevenci vzniku osteopordzy. T¢€lo se cvicenim regeneruje, zpomaluje

se starnuti a diky hormontm, které se pfi sportu dostavaji do ob¢hu, se zlepSuje nalada.
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Uz Hippokrates, zakladatel moderni 1ékaiské védy, povazoval za jeden z ,,pilita
zdravi“ pohyb. Idealni formou pohybu je pravidelny rovnomérny pohyb v kyslikové
rovnovaze, vytrvalostni sport, béh, nordic waking, plavani, jizda na kole, tanec; k uvolnéni
a kpodpotfe piirozeného drzeni téla je vhodné protahovani. Pfi pohybu dochézi
k nastoleni pocitu vnitiniho klidu a vyrovnanosti. (Dahlke, 2007, s. 106)

Pravideln¢ praktikovana chiize po dobu jednd az dvou hodin denn¢ znamené pokles
rizika infarktu o jednu tfetinu (nezévisle na jeji intenzité), po tfech hodinach chlize az
o dvé tretiny. (Foit, 2016, s. 279) Cviceni pomaha v prevenci proti osteopordze, obezite,
demenci, depresim, stresu a starnuti. Jak uvadi Marklund (2017, s. 20), pravidelna fyzicka
aktivita prodluzuje zivot cca o osm let; u osob v dobré télesné kondici je oproti osobam
vedoucim sedavy zivot riziko pfedcasného umrti o 50 % mensi. Fyzicka aktivita podporuje
dlouhodobou pamét, omezuje stdrnuti cév, plisobi proti rakoving i proti onemocnéni srdce
a cév, posiluje imunitu, snizuje hladinu stresu, zlepSuje spanek, podporuje mysleni
a zpomaluje starnuti. Podle vyzkumt je cloveék, ktery cvici nejméné tii hodiny tydné,
z biologického hlediska o deset let mladsi nez ten, kdo necviéi. Clovék by mél za den ujit
cca 10000 krokii, pokud ujde méné nez 5 000 krokd dennég, je to klasifikovdno jako
»sedavy zplsob zivota.” (Tamtéz, 2017, s. 23)

Pti nedostatku pohybu dochazi k poklesu imunity, ke ztrat¢ svalové a kostni hmoty,

nasledkem je nadvaha a pokles kvality zdravi. Nizka fyzicka aktivita a sedavy zpisob
Zivota jsou vaznym rizikovym faktorem vzniku a rozvoje civiliza¢nich onemocnéni.
Dusledkem sedavého zptisobu zivota, dlouhého sezeni u pocita¢e v zaméstnani i doma,
dochazi k rozvinuti hormonalnich poruch a nebezpeci vzniku systémového zanétu.
Pii prevazn€ sedavém zaméstnani trpi klouby, kréni patef, zdda i hlava, dochéazi ke
zhorSeni krevniho ob&hu a pomalejsi vymené latek, zvySuje se hladina krevniho cukru
v krvi, vznikaji zanéty, coZ zvySuje riziko onemocnéni kardiovaskuldrnimi chorobami,
diabetem a rakovinou. (Tamtéz, 2017, s. 24)

Vhodnym opatfenim proti nasledklim sedavého zaméstnani je po kazdych 30 — 45
minutdch vstat a projit se, protdhnout se, stfidat polohu vsedé a vestoje. Pii praci vestoje
télo spaluje vice energie, stani vytvari lepsi podminky pro zdravi srdce a cév, ve stoje se
snizuje mnozstvi Skodlivych krevnich tukl, klesa hladina krevniho cukru a sniZuje se
zanétlivost. Pfi stdni dv€ hodiny denné lze za rok zhubnout aZ 10 kg. Jak uvadi Marklund
(2017, s. 25), prace vestoje je nejnovejSim trendem v oblasti zdravého zivotného stylu.

Timto zpsobem se da predejit vzniku fady civilizacnich onemocnéni.

77



6.5 Spanek a jeho vliv na zdravi

Kvalitni spanek je pro zachovani zdravi velmi dulezity, podporuje imunitu, snizuje
krevni tlak, chrani pted cukrovkou, zlepSuje mentalni vykonnost i ndladu, ma ale také
dalezitou roli pii hubnuti. B€hem spanku klesa tepova frekvence srdce, krevni tlak, latkova
vyména, zpomaluje se dychani, organismus se zbavuje zplodin, dochéazi k regeneraci sil
a obnov¢ energie. Dostatecné dlouhy spanek snizuje riziko vzniku mnoha chorob. Kvalitni
spanek posiluje imunitni systém, tim se snizuje riziko onemocnéni srdce a cév, diabetem,
depresi a syndromem vyhoteni. Kvalitni spanek prodluzuje zivot. (Marklund, 2017, s. 44)

Spanek ma zasadni vyznam pro nasi duseni i télesnou rovnovahu a zdravi. Prospime
asi tfetinu az cCtvrtinu naseho zivota. Béhem spanku za tmy je produkovan spankovy
hormon melatonin, ktery zmiriiuje nasledky nedostatku spanku, povzbuzuje organismus.
Serotonin — hormon pfispivajici k zajisténi dobré Zivotni pohody — je castecné béhem
spanku produkovan bfichem. Spankové rytmy se stfidaji v pravidelnych intervalech,
spanek na pocatku noci je vice osvézujici nez spanek k ranu. Kvalita a trvani spanku jsou
podle Pallardyho (2013, s. 121) podminény harmonii mozku a bficha, spankové rytmy jsou
fizeny naSimi biologickymi hodinami. Také strava, zejména ranni snidané, ma vliv na
kvalitu no¢niho spanku; mame-li dobré traveni, dobie spime.

Dostatek spanku je velmi dilezZity i pro zdravi bricha. Jak uvadi Pallardy (2013,
s. 123), neni vhodné jist pfed spankem tézka jidla, je tfeba se vyhnout ,,drazdidlim* (kéva,
¢aj, alkohol, cigarety, coca-cola, aj.), vynechat konzumaci rychlych cukri (ovocné §tavy,
dzem, med, suSenky), smazenych pokrmu, ptfepalenych tukt, zrajicich a tavenych syru,
nejist polévky (roztahuji Zaludek), ani vétSi mnoZstvi syrové zeleniny a ovoce, veetné
kompoti. Alkohol v malém mnoZstvi nevadi (jedna az dvé sklenky vina), bylinkovy caj
staci pouze jeden Salek. Dobré spani usnadni tyto potraviny: lehka jidla pfipravend v pate
nebo alobalu, jablka, banany, broskve, mango, jogurty, sklenka mléka, dva ¢tverecky hoiké
cokolady. Dobrému vytraveni pomtze ptlhodinova chiize po vecefi, ptipravou na klidny
spanek muze byt kratkd masdz obliceje, hlavy, hrudniku a bficha nebo jogové relaxacni
prvky pied usnutim. Velmi nevhodné jsou tablety na spani, narusuji biologické hodiny
a rozladi vylucovaci proces, pfed usnutim neni dobré sedét u pocitace ani sledovat televizi.

Nedostatkem spanku dochazi k naruseni metabolismu sacharidl a inzulinu, vyrazné
se zvySuje nejen riziko vzniku nadvahy, ale i diabetu 2. typu. ,,Nespavci“ vylucuji vice
inzulinu a trikradt vice nez u ostatnich se zvysuje riziko kardiovaskularniho onemocnéni.*

(Pallardy, 2013, s. 121) Pfic¢inou nespavosti miize byt gastritida, kolitida, zacpa aj.
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Spanku se v poslednich letech vénuje fada vyzkumt, védci zkoumaji spankové faze,
zmény pii denni aktivité a nocnim spanku, ale i sny. Ke zlepSeni kvality spanku
a odstranéni nespavosti odbornici doporucuji procvicit si prohloubené dychani.
(Tamtéz, s. 22), rano po probuzeni nevyskakovat zprudka z postele, ale zlstat lezet na
zadech, pokrcit nohy a pétkrat se bfichem prodychat. Kvalitu spanku zhorSuje chrapani;
asi deset procent lidi, ktefi ve spanku chrapou, trpi i spankovou apnoe,
nekontrolovatelnym zadrzovanim dechu ve spanku, které mize souviset s vice vaznéjSimi
chorobami. Nedostatek spanku podporuje vysoky krevni tlak, vede k nemoci, pfed¢asnému
starnuti a mnoha civilizaénim problémtim, v¢etné syndromu vyhoteni.

., Udeélej si kazdy den piil hodiny cas pro své starosti a v této dobé si zdiimni. “ (Lao-c')
Kratky poledni spanek je dulezity pro zdravi, pfispivd ke Stihlosti, zlepSuje pamét
1 koncentraci. Regeneracni prestdvka zatfazend v poloviné dne mize zvysit zivotni silu,
dodat energii a pocit dobré zivotni pohody. ,,Powernapping™ — kratké zdfimnuti pro
nabrani sily a ziskani energie — mé pozitivni vliv na zdravi. Jak uvadi Dahlke, lid¢ jako
Thomas Alva Edison v noci spali jen n€kolik hodin, ale ve dne si vZdy na chvilku zdfimli
a potom si ze spanku piindseli nejlepSi napady. V Japonsku se tato velmi rozsifena
a vysoce cenéna strategie nazyva inemuri — uméni si kdekoliv na vetejnosti zdifimnout.
(Dahlke, 2014, s. 12)

Dostatecny a kvalitni spanek je dilezity nejen pro celkovou regeneraci organismu.
Vyzkumy chronobiologie ukazuji, Ze nase inava dosahuje maxima ve 13 hodin a tento stav
trva az do 14 hodin. Jiz ptilhodinovy spanek zvysi schopnost koncentrovat se a reagovat
0 16 — 34 procent (Dahlke, 2014, s. 24), vyzkumy z riznych univerzit potvrzuji, Ze poledni
spanek sniZzuje odpoledne pocet chyb na polovinu. Riist a regenerace miiZze probihat jen ve
spanku, spanek je proto dualezitym prosttedkem v boji proti starnuti. UZ pii kratkém
zdiimnuti po obédé se snizi krevni tlak a tep, ustdli se metabolickd rovnovéaha, oci si
odpocinou a zlepsi se kvalita mozku. Poledni spanek sniZuje riziko umrti na srde¢ni
infarkt. Odbornici doporucuji pill hodiny poledniho spanku denné. Jak uvadi Marklund
(2017, s. 43), odpoledni spanek je prospésny, obvykle se doporucuje cca 20 minut. U lidi,
ktefi odpoledne pravideln¢ odpocivaji, je riziko onemocnéni kardiovaskuldrnimi
chorobami niz§i téméet o 40 %.

V soucasné dobé trpi vétSina populace spankovym deficitem az 2 hodiny denné. Podle
Freje (2015, s. 160) bychom méli prospat tietinu zivota, tzn. idedln¢ cca 7,5 hodiny denng;
krat$i (mén€ nez 6 hodin) i dlouhy (nad 9 hodin) spanek zvySuje riziko nemoci a umrti.

(Tamtéz, s. 161)
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6.6 Kognitivné behavioralni terapie — nové pristupy

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) je uUCinny a rychle se rozvijejici
psychoterapeuticky smér. Zahrnuje specifické postupy pro terapeutickou praci s lidmi,
kteti fesi razné psychické, emocni a psychosomatické problémy. Podle vysledkl vyzkumii
je KBT ucinna napiiklad u deprese, uzkostnych poruch, posttraumatické stresové poruchy,
u raznych fobii, u chronického unavového syndromu, poruch spanku, poruch piijmu
potravy, pii 1écbé psychosomatickych poruch jako je vysoky krevni tlak, bolesti hlavy,
chronické bolesti aj. (Pesek, Prasko, Stipek, 2013, s. 36).

Podle psychosomatické a behavioralni mediciny mohou mit rizikové psychické
a socialni faktory, jako jsou dlouhodoby stres, Casté mezilidské konflikty, potlacované
emoce aj. vliv na vznik somatického onemocnéni, nebo mohou byt reakci na somatickou
chorobu, jejiz pribéh nasledné zhorsuji (napt. akutni stres, uzkostné a depresivni poruchy).
Mnozi 1ékatfi a psychologové se na zaklad¢ svych zkuSenosti shoduji na tom, Ze mezi
typické psychosomatické nemoci, u nichz mize mit stres vyznamny vliv, patii viedova
choroba Zaludku a dvanacterniku, vysoky krevni tlak, angina pectoris, infarkt myokardu,
diabetes mellitus, astma, ekzém ¢i obezita. (Tamtéz, 2013, s. 219-220)

Psychosomaticka a behavioralni medicina se proto snazi doplnit standardni 1écebné
a psychologické postupy o psychologické a psychoterapeutické metody, které mohou snizit
pravdépodobnost vzniku somatického onemocnéni ¢i zlepsit jeho pribéh. Jsou vyuZivany
metody KBT zaméfené na ovlivnéni télesnych pfiznakd nemoci, bolesti, zvladani
emocnich dusledkti nemoci apod. Tyto programy zahrnuji také pouceni klienta o zasadach
zdravé Zivotospravy, nacvik svalové relaxace a zvladani stresu ¢i feSeni jinych problému
klienta (Tamtéz, s. 221). Psychosomatickd pracovisté pomahaji klientiim fesit psychické
obtiZze bez obav z oznaeni za ,,psychicky nemocného* a dopliiuji tak komplexni péce
o ¢loveka. Od roku 2006 u nas funguje Ceska spole¢nost KBT, jejiz webové stranky
www.cskbt.cz obsahuji 1 adresat Ceskych terapeutii KBT.

Nové pristupy v KBT (tfeti vina KBT) se od zacatku 80. let minulého stoleti zaméiuji
na zkoumani Skodlivych vzorcl uvazovani a chovani u jedinc s hrani¢ni poruchou
osobnosti. Tyto moderni ptistupy pfinesly integraci terapeutickych postupii pouzivanych
v jinych psychoterapeutickych smérech jako jsou napiiklad gestaltterapie, interpersondlni
psychoterapie, zazitkové, buddhistické a jogové strategie aj. Vice je zdiraznéna prace
s emocemi, traumatickymi vzpominkami z détstvi, imaginace a sny, meditace, fantazie,
vetsi diraz je kladen na vnitini motivaci klienta. Mezi tyto nové pristupy v KBT patii
napiiklad terapie zaloZena na vS§imavosti.
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Terapeuticky ptistup vSimavosti vic¢i pfitomnym prozitkiim a pfijeti negativnich

zazitka, které nelze zménit, se zamétuje na pritomny okamzik, na tady a ted’, na nezaujaté
pozorovani bez jakéhokoliv hodnoceni. Diiraz je kladen na sebepfijeti, uvédoméni si
vlastnich schopnosti a zivotnich hodnot, ochotu pfijimat véci takové, jaké jsou.
VSimavost je v podstaté kvalita uvédomovani, kterou jedinec vnasi do toho, co déla.
(Slepecky, Prasko, Kotianova, Vyskodilova, 2018, s. 29) Vsimavost je zpisob, jak
pozorovat své prozitky s odstupem a bez hodnoceni. Ptfi védomém pozorovani toho, co se
d¢je, se nezapojovat, nechat vSe bézet, zlstat plné pfitomen v soucasné chvili, nesnazit se
zménit situaci nebo myslenky. VSimavost méa kofeny ve vychodnich tradicich meditace
1 v zépadnich kiest'anskych tradicich kontemplace.

Lécba ,,vSimavosti“ byla od pocatku 80. let minulého stoleti vyuzivdna pro
zmiriovani stresu, pozdéji byla upravena k vyuziti i pro jedince s chronickou depresi.
V poslednich dvaceti letech vzrostlo pouziti meditace jako psychoterapeutické intervence
(Tamtéz, s. 47). Ptistup pouzivajici v§imavost zdiraziiuje jednotu mysli a téla, zaméteni
pozornosti na plné prozivani ptitomné chvile, s klidem, bez jakéhokoliv hodnoceni.

Vyuziti vSimavosti v KBT

Vsimavost je jednim ze seberegulacnich postupil, které mohou ucinné doplihovat
soucasné psychoterapeutické¢ pfistupy také pii 1é€bé uzkostnych poruch, deprese,
zavislosti, chronickych onemocnéni a problémul (Tamtéz, s. 68). V rdmci novych piistupii
KBT se rozviji vyzkum vyuziti v§imavosti, napiiklad na v§imavosti zaloZené redukce
stresu. ,,Program sniZovani stresu pomoci vSimavosti“ (mindfulness-based stress
reduction, MBSR) je psychoterapeuticky postup vyuzivany i u nas od roku 1990 pro
klienty s chronickou bolesti a poruchami vyvolanymi stresem. Pfedpoklada, Ze nas zptsob
mySleni a jednani vyznamné ovliviiuji naSe zdravi, regeneraci po Urazu ¢i nemoci
1 schopnost Zit kvalitni Zivot. MBSR vyuziva meditativni techniky pfevzaté z buddhismu,
jogova cviceni, zahrnuje néacvik vSimavosti béhem stresovych situaci, prednasky
1 individudlni praxi. Meditaci 1 rozvijeni v§imavosti UcCastnici uplatiiuji v kazdodennim
Zivote, pii feSeni stresovych situaci, uc¢i se ,,v§imat si* vlastnich emoci, aniZ by se jimi
nechali pohltit. (Slepecky, Prasko, Kotianova, Vyskogilova, 2018, s. 58)

Pod pojmem ,,v§imavost“ se v psychologii rozumi vétSinou ,,pozornost (mindfulness).
Relaxac¢ni technika ,,Redukce stresu zaloZena na v§imavosti“ (MBSR) pomaha vyrovnat se
1épe se strachem a stresem. ,,Byt v§imavy znamena byt zcela pritomen tady a ted, nenechat
si nicim odvést pozornost a byt si plné a v kazdém okamziku vedom svych pocitii, myslenek

a jednani.* (Mosetter, Caveliusova, 2017, s. 236)
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MBSR je systém duSevnich a télesnych cviceni a prace ve skupiné. Mindfulness jako
trénink mysli a pozornosti pomaha zvladani emoci, strachu, deprese, stresu, zachovani
rozvahy ve stresové situaci, zlepSeni soustfedéni a pruznosti mysleni, snizeni bolesti,
vysokého krevniho tlaku, tizkosti a negativnich emoci. Ma také vliv na zlepSeni funkce
imunitniho systému i na rychlost zotaveni se ze stresu, zmirnéni nervozity, pomaha pfi
uzdravovani vlastnimi silami. Osmitydenni kurzy MBSR se konaji i v Praze, na adrese
Univerzita Karlova, Celetna 20, Praha 1, odkaz uvadim v Priloze €. 1.

Jogova cviceni zaméfenda na dychani, relaxaci a meditaci pomahaji zklidnit mysl
a prohloubit dychani. Cilem jégové meditace je naucit se dychat klidnéji a pomaleji,
ovladat sviij dech i mysl, aby se mohla zklidnit, 1épe koncentrovat a oprostit od rusivych
myslenek. Pti védomém pozorovani dechu je postupné odvadéna pozornost od vnéjsich
podnéti smérem dovnitf, do nitra jedince. MySlenky je tieba nechat plynout a jen je
pozorovat, dokud neustanou a nenastane vnitini klid. Pfi dechovych cvicenich lze stiidat
rizné postupy — postupné prochazeni téla, prohloubené bfisni dychani, meditaci ke
zklidnéni mysli a védomého prozivani pfitomného okamziku aj. Technika zklidiiujiciho
dychani do bricha ve spojeni se svalovym uvolilovanim vede ke sniZzeni intenzity
nepiijemnych emoci a celkového télesného napéti, tuto metodu 1ze vyuzit kdekoliv.

Vsimavosti 1ze v praxi vyuzit také pii 1é¢bé obezity, v ramci komplexniho programu
STOB — jak vyuzit v§imavost a bdé€lou pozornost ke sniZzeni a udrzeni hmotnosti — viz
internetovy program vypracovany spolecné s psycholoZzkou PhDr. Ivou Malkovou, ktera se
Jiz vice neZ tficet let vénuje problematice obezity. V roce 1990 zalozila sdruzeni STOB
(STop OBezite), kde aplikuje metodu kognitivné-behavioralni psychoterapie, ktera byla
usp&Sné ovéfena v praxi a je 1 ve sveété uznavana za jednu z nejefektivnéjsich metod terapie
obezity. Strukturovany program Hubneme s rozumem je aplikovan v kurzech sniZovéni
nadvahy, které probihaji jiz ve sto méstech Ceské republiky véetné kurzii rodinnych, kurzi
pro muze a pro diabetiky. Spolecnost STOB vyddva mnoho pomtcek usnadnujicich
rozumnou redukci vahy, elektronicky Casopis a provozuje internetové portaly
www.stob.cz, www.stobklub.cz a www.hravezijzdrave.cz, kde lze ziskat vice informaci.
VSimavé jedeni — proces pfijimani potravy a zaZivani potiebuje klid a Cas, jedeni ve stresu
prispiva ke zvySovani hmotnosti a napoméaha vzniku obezity. Proto je dilezité byt pfi
jedeni vSimavy, soustfedény a pfitomny, nedélat n€kolik véci najednou, nejist rychle, ve
spéchu a ve stresu, nesledovat pii jidle televizi, necist. V§imavé a soustfedéné jedeni mlze

zlepsit traveni a pfispiva ke sniZovani stresu.
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7. PRIPAD pani Jany — prakticka ast

7.1 Pribéh Jany

Na konkrétnim ptikladu osoby na kritické hranici vzniku civilizaéni nemoci budu
zkoumat vliv zmény jejiho pfistupu ke stravovani a zivotniho stylu na snizeni vysoké
nadvahy, zlepSeni fyzické kondice a zdravi. Zkoumani bude provadéno po dobu cca Sesti
mésict pod vedenim odbornikii, vysledky budou prabézné sledovany a vyhodnoceny.
V dalsim obdobi se budeme zabyvat moznostmi zmény Janina Zivotniho stylu. Vysledkem
bude doporuceni optimalniho stravovani a upravy celkového Zzivotniho stylu vcetné
navrzeni vhodného jidelni¢ku pro danou osobu.

Zaznam vznikl na zékladé¢ osobnich rozhovori s pani Janou, setkani s jeji sestrou
a konzultace s terapeutem. Uvedené informace, vysledky krevnich testli a méfeni jsem
ziskal z Iékatskych zprav a materiali z osobni zdravotni dokumentace pani Jany, které mi

poskytla jako podklady pro mou préci.

JANA — popis pripadu

Zikladni anamnéza

Vek: 53+ let

Udava hmotnost: 82 kg/164 cm, BMI = 31 (obezita 1. stupné, zvySené zdravotni riziko)
Stravovaci navyky: nepravidelné stravovani, nedisciplinovanost, ¢asto ji ne pfili§ zdrava
jidla v restauracich, ve spéchu, nedodrzuje pitny rezim, ji malo pfes den a vice vecer,
1 v pozdnich hodinach, obcas vecer ,,zajida stres a piejida se.

Jidelnic¢ek: nepravidelné a chaotické stravovani, vynechavani jidel, vecerni piejidani se,
nepravidelny pitny rezim; strava obsahuje hodné sacharidii, vyrobka z bilé mouky, moc
sladkého ovoce, malo kvalitnich bilkovin a zeleniny, vice kalorii vecer neZ dopoledne.
Rodinna anamnéza: matka je celkem zdrava, nema zadné zdvazné onemocnéni, otec m¢l
vysoky krevni tlak, 3x infarkt, po 50. roce diabetes, zemfiel v 67 letech na srde¢ni piihodu,
sestra méa vysokou nadvadhu, potiZze skolennimi klouby, chodidly, m& omezenou
pohyblivost.

Osobnost Jany: pfili§ se stard o druhé a zapomina na sebe, je pfecitlivéld, empaticks;
snaha po dokonalém vykonu, na tkor svého volného casu a svych zajmi. Hife zvlada
nékteré stresové situace, jeji nalady béhem dne kolisaji, snadno se unavi, dostava se do

letargie, zacala trpét rannimi uzkostmi, nékdy se ji tézko dycha, zapomina, Spatn¢ se
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soustfedi, je plactiva, litostiva a Casto veCer i smutnd, miva pocity osamélosti, reaguje
podrazdéné. Uvédomuje si dulezitosti vlastniho aktivniho pfistupu k sebeuzdraveni,
jen nema dost viile vydrZet a pokracovat, dle svych slov potfebuje ve své snaze podpofit.
Kli¢ové problémy
Fyzické obtiZe jako prvni projevy a diisledek nadlimitni psychické zatéze.
Vysoka nadvaha hrani€ici s obezitou, velka stresova zatéz, narazové no¢ni prejidani jako
reakce na stres, prace pod ¢asovym tlakem a po vecerech, malo spanku, ¢asté ponocovani,
nedostatek odpocinku, zvySend unava.
Zdravotni problémy: obezita, vysoky krevni tlak, zhorSena pohyblivost, nasledkem velké
nadvahy problémy s kolennimi klouby a koleny v diisledku nadmérné zatéze, voda v koleni
a bolest pii chlizi, obfasna srdecni arytmie, travici potize, piekyseleny organismus,
chronickd hypochromni anémie, zhorSeni zraku, pfetizeny organismus, dychaci potize,
unava, bolesti hlavy, napéti v §iji, no¢ni poceni, poruchy spanku.
Psychické problémy: stresy a pfetizenost, dlouhodoba prace pod neustalym casovym
tlakem, vysoka zodpovédnost, zvySend emocni precitlivélost, proménlivost ndlad,
rozmrzelost, ranni uzkosti, pfehnand preciznost a obétavost (d€lat praci za druhé), neochota
ke zméné& (ned€lat véci tak ditkladng), napéti, prepracovani, celkova tnava a vycerpanost,
poruchy spanku, mélo télesného pohybu pohybu, na cvieni nezbyva Cas, nedostatek Casu
pro sebe.
Soucasna situace: vztahy v rodin€ jsou celkem stabilizované a v normalu, ale pfesto neni
Jana spokojena a uvédomuje si, jak se ji zdravotni stav zhorSuje a ovliviiuje jeji celkovou
fyzickou 1 psychickou kondici. Doporuceni 1ékait dosud brala na lehkou vahu, feSeni
zdravotnich problémi odklada, ocekéava, Ze ji pfi sniZovani nadvahy pomohou obcasné
diety a rGzné potravinové dopliiky.
Po konzultaci s Janou byly pro nasledujici obdobi definovany tyto cile: postupné sniZzit
vahu o cca 5 — 10 kg, upravit stravovaci navyky a celkovy Zivotni styl, dodrzovat opatieni
k ptedchazeni zdravotnim komplikacim v budoucnosti, zlepSit celkovy zdravotni stav.
Vzhledem k jeji introvertni povaze je tfeba zvolit individualni pFistup a navrhnout
vhodnou 1écbu 1 podplrnou terapii. Jeji problémy jsem konzultoval také s Iékafem
psychoterapeutem.
NiZe uvadim svij navrh feSeni 1 jeho navrh terapie.
Navrhl jsem Jané tento postup:

o zredukovat nadvéhu, piestat drzet diety,

e zacCit fesit akutni zdravotni problémy (rehabilitace kolennich kloubti, vysoky tlak),
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e absolvovat ambulantni [é¢bu a disledné se fidit doporuc¢enim odbornikd,

e doplnit 1écbu individualni terapii (arteterapie, dechova cviceni, aj.),

e nepiejidat se vecer, upravit nespravné stravovaci navyky

o zmenit skladbu jidelnicku, vést si pravidelné jidelni zdznamy,

o prubézné konzultovat vhodnou stravu s vyzivovym poradcem,

o nechat si sestavit individudlni jidelnicek,

e dodrzovat pitny rezim, vypit minimaln¢ 2 I tekutin denn¢,

e konzultovat dalsi postup i s odbornikem — psychoterapeutem,

e omezit sedavou praci u pocitace,

e zatadit vhodny pohyb (rychla chiize, chiize do schodti, prochazky, turistika)
e veédome pracovat na sladéni pracovnich a domacich aktivit,

e nenosit si praci domtl, neponocovat, nestresovat se a nepietézovat se,

o ubrat zatéz, neptepinat své sily,

e nefesit tkoly za jiné, naucit se fikat ,,ne®,

o dostatecné odpocivat, aspon ptl hodiny denné vénovat jen sob¢ a relaxaci,
e nenatahovat sviij pracovni den na tikor spanku,

e najit si vice Casu pro sebe a pro setkani s prateli,

e rozvijet pozitivni mysleni,

o pravidelng se v€novat svym zdjmim a konickim.

Zména stravovacich navyki a jidelni¢ku:

Aby byla 1écba i1 "samolécba" nadvahy a obezity Gspésnd, je dilezité dikladné porozumét
tomu, co a pro¢ jime. Proto se v prvni fadé¢ Jana musi zamé&fit na sestaveni spravného
jidelnicku, s ¢imz ji mize pomoci nutri¢ni specialista, ktery doporuc¢i vhodnou skladbu
stravy. Pak bude tfeba aplikovat vhodné recepty a postupy vedouci ke snizeni a redukci
vahy a udrZeni optimalni hmotnosti i v budoucnu. Protoze Jana rada vaii, myslim si, ze ji
nebude stacit pouze jidelniCek sestaveny na miru odbornikem, ale bude se sama snazit
vymyslet své vlastni recepty a varianty vhodné skladby potravin. Je tfeba zacit pomalu,
krok za krokem zlepSovat svoji stravu, pravidelné pfidavat pohyb a postupné piizplsobit
denni reZim novému zplsobu stravovani. ProtoZe narazové noéni prejidani byva u Jany
spojeno s obCasnymi depresivnimi a uzkostnymi stavy, bude tfeba terapii zaméfit na
uvédomeéni si pfi€in téchto stavi, jejichz hlavnim spouStécim mechanismem je stres.
Zaroven je nutné snizit velkou stresovou pracovni zatéZ, zménit pfili§ zodpovédny piistup
k praci, omezit nebo zcela eliminovat praci za jiné kolegy a delegovat na né vice
zodpovédnosti.
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Je nezbytné vyhradit si vice ¢asu pro sebe, nezapominat na své zajmy a konicky, védomé
stiidat praci srelaxaci a odpoCinkem, dbat na dostatek spanku, provadét pravidelnou
dusevni hygienu a Castéji se vénovat odpo¢inkovym ¢innostem.
Hodné diilezité je pochopit pfiCiny problémi. Uvédomi-li si Jana v€as nutnost zménit své
navyky a bude-li sama chtit cilené pracovat na zlepSeni svého zivotniho stylu, ma jisté
velkou Sanci se uzdravit. PokraCovani v sou¢asném hektickém zpiisobu zivota by zcela
jisté zanechalo dalsi nepfiznivé nasledky na jejim télesném i1 duSevnim zdravi. Bude pro ni
také hodné piinosné pochopit, jak je dilezité¢ byt spokojen sam se sebou, byt pozitivni
k sobé samému i ke svému okoli, protoze jen tak muze zit cloveék plnohodnotny, radostny
a Stastny zivot.
Zvolena metoda — vysvétleni pfi¢in vzniku vysoké nadvahy hranicici s obezitou
a moznych nasledkt pti neléceni, pochopeni pfi¢in vede k uzdraveni:

e problémy s kolennimi klouby a voda v koleni signalizuji pietizeni organismu

(koleno jako brzda, ,,zastaveni* dfive, nez se projevi jinde),

e potize s vysokym tlakem a ob&hové problémy — nasledkem stresové zatéze,

e dychaci obtiZe z nadlimitni pracovni z4téZe a stresu,

e hypochromni anémie — strava neobsahuje dostatek Zeleza.
Psychoterapie — cilem analytické terapie je predev§im pochopit pti€iny, které vedly ke
vzniku nespravného jidelniho chovéani. Techniky zaméfené na sebepoznani a rozvoj
osobnosti spolu s technikami na zvladani stresu pomahaji na cest¢ k uzdraveni.
Pti zmirnovani dlouhodobého vlivu stresu lze aplikovat i nékteré alternativni metody, jako
jsou napf. aromaterapie, arteterapie, jogova dechova cviceni aj. Odbornou 1éc¢bu je

tteba doplnit o dalsi ,,0sobni* rovinu — praci na sobg.

Vyjadieni odbornika — navrh vhodné terapie

»Vzhledem k pretrvavajicim obtizim a k zakladnimu psychologickému profilu, bych doplnil

terapeutické postupy o pochopeni toho, jak a pro¢ pani Jana reaguje na stres, jaké jsou

Jjeji skutecné potieby a na pochopeni toho, jak vnima (proziva) sebe sama. Jako prvni bych

Jji pomohl otestovat vlastni osobnost. Dalsi terapie by vychdzela z toho, jakou osobnosti

pani Jana je. Obecné Ize Fici, Ze by u pani Jany bylo nejlepsi se v psychoterapii zamérit na:
e jednoduchou analyzu jejich vlastnich potieb a postup, jak s vlastnimi potrebami

zachazet,

e emocionalitu a zvladani emociondlnich reakci v kazdodennim Zivoté,
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e kognitivne — behaviordlni terapii ve vztahu k uspokojovani potreb,

e propojeni mysleni a chovani,

e bodyterapii — tedy psychoterapii zamérenou na praci s télem, na uvédomovani si

zdkladnich telesnych pocitii a védomi téla.

Na to navazuji techniky uvédomovani si zakladnich atributii stresii, které nastupuji pres
telo, techniky zviadani nastupujiciho stresu (protistresova cviceni) a zdkladni techniky
relaxace a uvolnéni pro kazdodenni pouziti. Pokud by pani Jana reagovala na tyto pristupy
dobre, doporucil bych rozvijeni dalSich technik hlubsiho sebepoznani, jako je vnimani
pocitit, uvedomovani si zakladnich kazdodennich myslenek a viivu mysleni na prozivani,
uvedomovani si Zadosti a jejich vlivu na jednani.
Podpurnou psychoterapii bych povazoval za ukoncenou v pripadeé, ze by se pani Jana
naucila dobre rozlisovat, jaké podnéty u ni vedou k rozvijeni stresu, jak se stres u ni
projevuje, jak akcentuje jeji emoce, potreby a Zadosti, jak jeji Zadosti a emoce ovliviiuji jeji
Jjednani a v konecném dusledku, jak ona sama dokaze své jednani ovladat. V pripade, ze by
tyto situace zvladala s prehledem, pristoupil bych k hlubsi analyze.
Lze vyuzit i dalsi techniky zaloZené na sebepozorovani, smérujici ke schopnosti uvédomeni
a sebeovladani, jako jsou napr. technika zaméreného védomi, mindfulness, fokusing,
aktivni a pasivni imaginace aj. HlubSi analyza vychazi z predpokladu, Ze je pani Jana

schopna reflektovat své prozivani.“ (MUDr. Pavel Spatenka, lékar a psychoterapeut)

Na zadklad¢ konzultace s terapeutem a jeho doporu€eni byl zvolen pftistup, ktery
zohlediiuje nckterd specifika Janiny osobnosti a zahrnuje: sebepoznani spojené s analyzou
soucasného stavu a moznych hlubSich pficin soucasného stavu, KBT (kognitivng-
behavioralni terapii), bodyterapii plus nacvik technik ke zvladnuti stresu a vnimani téla.
Protoze jde o osobu spomémné kladnym piistupem a vnimanim dualezitosti vlastniho
aktivniho pfistupu k sebeuzdraveni, bude tfeba si nejprve uvédomit a pfenastavit priority,
vice se u ni zaméfit na negativni roli stresu a uvédomit si psychosomatickou pfi¢inu mnoha
problémi.

Behavioralni intervence pomahaji zménit nezddouci chovani a mysleni (u Jany jde
zejména o zménu celkového Zivotniho stylu a vyzivy, neptejidani se, upravu frekvenci
jidla, zménu Spatnych stravovacich navyki, zmirnéni perfekcionalismu v préaci a orientace
na vykon, upfednostiiovani z4jml druhych nad svymi). Terapii bude vhodné spojit se

strategiemi zaméfenymi na sniZzovani hmotnosti. Z alternativnich 1écebnych ptistupi 1ze
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jako podptrnou terapii doporucit jéogova cviceni a meditaci, které pomohou ke snizeni
zaujeti jidlem a arteterapii formou vlastni tvir¢i Cinnosti, kterd je pro Janu vhodnym
ventilem upousténi stresové zatéze. Zaujala mé fada inspirativnich doporuceni programu
v§imavé jedeni, na které jsem upozornil 1 Janu. Zejména vyuZziti v§imavosti, kterou mize
trénovat tfeba pfi chizi, ve stresovych i kazdodennich situacich. Pro udrzeni zdravého
zivotniho stylu je vhodna chtize dvakrat denné po dobu 20 minut. Pozitivni zdravotni

ey oo

tukl v krvi, klesa krevni tlak, roste odolnost proti stresu, zvysuje se fyzicka kondice.

7.2 Vysledky méreni a testii

Vysledky podle komplexni nutri¢ni typologie
Vychozi stav pii prvnim meéfeni pomoci KNT: BMI 30 (obezita, zdravi ohrozujici
hodnota), tuk 40,2 (32,8 kg, zvySené mnozstvi tuku), beztukova hmota: 48,8 kg (60 %),
télesnd voda: 42,4 (nizkd), visceralni tuk: 9, metabolicky vek: (stéfi téla) 70.
Analyza cévniho systému: cévy jsou v procesu starnuti, které muize byt zplsobeno
stresem, obezitou, nespravnym Zivotnim stylem, i vékem. Je tieba vyhybat se stresu
a zvysit fyzickou aktivitu. Pro zlepSeni stavu cév a dobrou funkci srdce je doporuceno
uzivat Omega 3 Premium + Q10, Omega 3 mastné kyseliny DHA a DPA.
Stav kostry: zvySené riziko osteoporozy
Doporuceni nutri¢ni specialistky:
Nizky obsah vody v organismu znamena zvySené riziko metabolickych problémi. Je tieba
upravit pitny reZim a mineralovou nerovnovahu, zaroven snizit mnozstvi télesného tuku.
Hmotnost se nachédzi vrozmezi obezity, zvySené¢ mnozstvi télesn¢ho tuku je tieba
redukovat o0 6,5 — 17,4 kg. Cilova hmotnost by se méla pohybovat v rozmezi 64,2 — 75,1 kg

pfi zachovani beztukové hmoty. Je tfeba sniZit mnoZstvi viscerdlniho tuku.

Situace pfi poslednim méfeni po cca péti mésicich vypadala uz o néco Iépe:

Stav po 4,5 mésicich: BMI 29 (nadvaha, zvySené riziko zdravotnich komplikaci), tuk
38,5 (29,9 kg, zvySené mnozstvi tuku), beztukova hmota: 47,7 kg (61 %), télesna voda:
43,4 (nizkd), visceralni tuk: 9, metabolicky vek: (stafi téla) 69.

Analyza cévniho systému: srdecni frekvence je vyssi

Stav kostry: zvysené riziko osteoporozy
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Doporuceni nutri¢ni specialistky:

Hmotnost je jiz v rozmezi nadvahy, redukce beztukové hmoty neni Zadouci, je tfeba
zam¢iit se na snizeni télesného tuku o 4,2 — 14,8 kg. Cilova hmotnost by se méla
pohybovat v rozmezi 62,8 — 73,4 kg. Byl zjistén abnormalni srde¢ni tep. Autonomni
nervovy systém (ANS), ktery fidi funkci vnitinich organt, je v normalu. Index tnavy
1 hladina stresu je na dobré tirovni.

Po dal§im mésici vaha klesla o dalii cca 1 kg, uz bez méfeni dle KNT. Ubytek vahy od
zaCatku experimentu byl cca 5 kg, doslo ke zlepSeni celkového pocitu, ale zaroven bylo

tieba dotesit dalsi zdravotni problémy.

Vysledky lécby bolesti a otokii kolenniho kloubu (voda v koleni) ve 2. poloviné roku
2017, prob¢hla 1écba na ortopedii po dobu cca 10 meésict, elektroléCba + rehabilitace,
vodolécba, ke zlepSeni a vymizeni obtizi doslo po dvou mésicich. Od ortopeda mé Jana
predepsan ptipravek na posileni chrupavky, dvakrat ro¢né uziva po dva mésice Condrosulf.
Protoze zdravi kloubil uzce souvisi se spravnou funkci ledvin, doplnila Jana 1é¢bu pitim
ledvinovych ¢aji.

Vysledky krevniho tlaku — na pocatku tlak kolisal a obCas ptesahoval hodnoty 140/100
mm Hg, Jana méla problémy se zadychdvanim, obcasnym buSenim srdce, Unavou
a nespavosti. Poté, co Jana zmirnila své pracovni tempo, omezila soleni, zhubla 5 kg
a zacala vice odpocivat, upravily se potize se spankem a krevni tlak se postupné
stabilizoval na optimalni hodnoté do cca 125/85.

Vysledky krevnich testi v 1. polovin¢ roku 2018

V prubéhu roku 2018 Jana absolvovala nékolik 1ékafskych vySetieni a krevnich testi, které
opakované prokdzaly pfitomnost krve v moci, proto absolvovala urologické vysSetfeni.
Vysetfeni ledvin i mocového méchyie bylo negativni, erytrocyty ve fyziologickych
mezich.

Krevni testy vroce 2018 dale prokazaly hypochromni anémii z nedostatku Zeleza, na
kterou se 1é¢ila uz v minulosti, kdy uZzivala n€kolik let Aktiferrin. Protoze se vSak touto
formou doplilované Zelezo moc nevstiebavalo, jedla Jana v malém mnoZstvi rad¢ji melasu,
do jidelnicku opét zatadila alespont 1x tydné hovézi maso a dal$i potraviny bohaté na
zelezo. Hodnota zeleza v krevnich testech se po péti mésicich zvysila z 8,7 umol/l
(v prosinci 2017) na 10,3 (v cervnu 2018), mezni hodnoty Fe jsou 5,8 — 34,5. Nyni
pravidelné uziva novy 1¢k NovoFerrin, ktery nedrdzdi travici trakt a slibuje az 5x vyssi

vstiebatelnost Fe.
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7.3 Prubéh 1écby a ,,samolécby*

Ve sledovaném obdobi byly zaznamenany tyto dil¢i uspéchy v feSeni nékterych
zdravotnich obtizi souvisejicich s nadvahou a nezdravym zivotnim stylem, ukazalo se, ze
pochopeni pfi¢in onemocnéni, zména stravovani a zpusobu zivota vede ke zlepSeni
zdravotniho stavu.

e Problémy s kolennimi klouby a voda v koleni — probé¢hla nutna 1écba na ortopedii,
fyzioterapie — rehabilitace a elektrolécba 10 tydna, konzultace s psychoterapeutem
zaméfena na poznani pric¢in, spojend s bodyterapii a kognitivné-behavioralni
terapii. Jana si uvédomila, Zze nesmi svlij organismus dale tolik ptfetézovat, po 1é¢bé
se jiz problémy neopakovaly.

e Potize svysokym tlakem a ob&hové problémy vznikly z velkého stresového
pretizeni a nadvahy, lé¢ba probihd pomoci Upravy stravy, snizovanim stresové
zatéze, zvySenim fyzické aktivity, konzultace s odbornikem, vyuzivd metody
sebepoznani.

e Dychaci obtiZze se obCas objevuji pfi nadlimitni z4tézi a stresu (vroce 2018
opakované¢ nékolik tydnt), 1écba probiha pribézné¢ pomoci dechovych
a relaxacnich cviceni, bylinnych ¢ajt, solné terapie aj. Pomahaji castéjsi prochazky
v ptirod¢, hluboké bfisni dychani a odpocinek.

e Hypochromni anémie — lécba je podpofena zafazenim vhodnych potravin
obsahujicich Zelezo se hodnoty Fe v krevnich testech zvysily, poméha také uZivani
NovoFerrinu, nutno pokracovat.

Na zakladé doporuceni odbornikil i terapeuta se Jana rozhodla fesit svou situaci aktivné.
Nejprve vyhledala odborné poradenstvi ve Svété zdravi, kde aplikuji metodu KNT
(komplexni nutri¢ni terapie) podle RNDr. Petra Fofta a oslovila zde nutriéni specialistku,
aby ji pomohla sestavit vhodny jidelnicek. Jana zde dochéazela cca 6 mésicti (v letech
2016-2017), v roce 2017 — 2018 zaroven absolvovala celoro¢ni on-line kurz Ing. Petra
Havlicka Zhubni chytie, kde ziskala dal$i nové poznatky a doporuceni k vybéru potravin
a zlepSeni Zivotniho stylu.

V procesu (sebe)uzdravovani bylo pro Janu velmi dulezité pochopit piiciny obtizi
a uvédomit si, co mad délat jinak, proto ji kromé konzultaci snutricni specialistkou
a terapeutem pomohly také rGzné prednaSky z oblasti zdravého Zivotniho stylu a vyZivy.
Diky zmén¢ stravovani na zakladé zmény jidelnicku a Gpravy stravovacich navyka zhubla
béhem Sesti mésicti postupné celkem 5 kg. V soucasné dob& Jana uspéSné sméiuje
k docileni a udrZeni trvalé zmény stravovani a snazi se dodrzovat pravidla, ktera diive
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opomijela — ji pravidelné a dokaze si na jidlo vyhradit dostatek Casu, ji pomalu, neji ve
stoje ani ve spéchu, pfi jidle nepracuje ani necte, nevytvaii si zadné zasoby, nakupuje
potraviny jen v takovém mnozZstvi, co sni.

Protoze zmirnila pracovni tempo, 1épe pierozdélila praci a delegovala vice pracovnich
povinnosti i zodpovédnosti na kolegy, snizilo se jeji stresové zatizeni a vyrazné se upravily
jeji potize s vysokym krevnim tlakem. Snazi se neponocovat, vice odpocivat a najit si Cas
pro sebe, chodit do pfirody. Postupné se upravily potize se spankem. Doporucenou skladbu
jidelnicku se Jana snazi dodrzovat, zaroven prubézné aplikuje také nékteré poznatky
z on-line kurzu vyzivového poradce Ing. Petra Havlicka.

Po dobu n¢kolika mésicti Jana vyzkouSela model doporucené kombinované péce
I¢kate a nutriéniho specialisty, ten se vSak dostal do jisté setrvalé roviny a motivace se
zastavila. Jana si uvédomila, ze dalsi vyzivové dopliiky stravy uZ jist nechce, protoZe ji
nechutnaji a nepiinaseji v disledku takovy efekt, jaky ocekavala, zaroven je také ponékud
skepticka k nékterym doporucenim, protoze nepracuji s individualitou osobnosti.

Postupné pochopila, Ze obecné rady lékait ani vyzivovych poradct k Gplnému
zlepseni vSech zdravotnich problému stacit nemohou, pokud sama nezacne pracovat se
svym vnitfnim nastavenim na celkové zméné zivotniho stylu a pfistupu k Zivotu a neujasni
si své opravdoveé priority a potieby. Proro se rozhodla konzultovat své problémy (zejména
vliv stresu a pfetizeni na zdravi) také s 1ékafem — terapeutem a odbornikem zabyvajicim se
metodami sebepoznani. Uv€domila si, jak je dilezité stfidat praci s odpo€inkem a jak
velky vyznam ma pro celkové zlepSeni jejiho stavu psychicka relaxace a pozitivni
mySleni, které zacala védomé pouzivat.

Nadale pretrvavaji obCasné travici problémy a potiZze dychacich cest zplsobené
stresovou zatézi, proto se snazi eliminovat pficiny stresovych situaci, podle doporuceni
terapeuta aplikuje pravidelnd dechova cvifeni sjogovymi prvky. Absolvovala kurz
protistresovych cvieni, kde se naucila n€kolik technik ke zvladani a uvolnéni stresu,
navstivila fadu prednéasek o vlivu stresu na zdravi a pochopila, jak je dilezit¢ udrzovat
svoji psychiku v rovnovaze. Naucila se vyuzivat nckteré relaxacni techniky, které
napomahaji zklidnéni a uvolnéni mysli pied spanim spolu s poslechem relaxa¢ni hudby
a aromaterapie. Zkou$i rizna relaxacni cviceni zaméfend na prohlubovani dechu
a zaklady jogového dychani, které pomaha celkovému zklidnéni.

Po letech si opét dokdze najit ¢as na vlastni tvar¢i aktivity. Inspiraci nasla
v arteterapii, prostfednictvim vlastniho tviir¢iho sebevyjadieni pracuje se svymi pocity

a postupné meéni své priority. Ve volném cCase se vénuje fotografovani a riznym vytvarnym
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technikdm, diky nimz se citi spokojenéjsi a vefi, Ze dokaze zvladnout i zbytek fyzickych
obtizi, protoze ,,navod®, jak pracovat na zlepSeni své kondice a zdravi, uz zna. Lze fici, Ze
proces jejiho sebe-uzdravovani pokracuje uspésné.

Jednim z vysledki prace meélo byt doporuceni optimalniho stravovani a upravy
celkového zivotniho stylu. Zména jidelnicku ale sama o sobé¢ nestaéi, pokud si ¢loveék
neuvédomi nutnost komplexni potieby uzdraveni ,,téla i ducha®“, proto ma pro hubnuti
velky vyznam také pravidelny a dostatecny pohyb. Protoze tfada zdravotnich problému
byla u Jany zptsobena zejména dlouhodobym pracovnim pfetizenim a stresem, vnimam do
budoucna jako hodné dulezité zbavit se hlavné zbytku stresové zatéze a dale rozvijet
metody a techniky prace se stresem. Jana proto v soucasné dobé pracuje na realizaci
a udrzeni dalSich opatieni vedoucich ke sniZeni prepracovani a stresu:

o naucit se fikat NE, asertivné odmitat ukoly, které nelze stihnout,

e posunout terminy, nestihat za kazdou cenu vSechno,

o pterozdélit préci, vice ukoll delegovat na podtizené,

e nemit cely den zapnuty e-mail pro kontrolu pracovnich tkold,

e nebyt 24 hodin k zastiZeni na telefonu,

e stanovit si limity zvladnutelné v pracovni dobé&, nenosit si praci domd,

e sniZit pocet schlizi, kterych se zii€astni, zkratit délku pracovnich jednani,

e pracovat 3 —4 dny v mésici z domova,

e Iépe si organizovat ¢as, vyhradit si prostor pro sebe a odpocinek.

Pohybové aktivity vhodné pro Janu

Vzhledem k pfevazné sedavému zaméstnani a nezdravému névyku vysedéavat dlouho
do noci u pocitace i doma, je nutné zaradit pravidelné protahovani celého téla vecer pied
spanim, béhem dne provadét cviky na posilovani svall a kloubtl, dfepy, zatahovani bficha,
protahovani se na Zidli a myslet na védomé spravné drzeni téla. DlleZité je chiize pies den
(aspoit 7 500 — 10 000 krok denng), nejlépe rychla chiize, chiize do schodi misto
pouzivani vytahu apod. Vecer 1ze postupné piidavat par cvikii na bfisni svaly.

Vhodnymi pohybovymi aktivitami jsou: béhani, jizda na kole, plavani, cviceni ve
vode, jéga, taichi, posilovani bfiSnich a zadovych svall, pilates, cvi¢eni na balonech,
turistika, nordic walking apod. Pohybova aktivita pfi redukci vahy by méla byt
provadéna aspon 3x tydné po dobu nejméné 40 — 60 minut, pravidelné posilovani
problematickych partii po dobu 20 minut. Dillezité je, aby si Jana i do budoucna vybrala

takovy druh pohybu, ktery by ji bavil a pokud spoji své pohybové aktivity s pravidelnym

vvvvvv
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7.4 Rizika, prevence a opati'eni pro dalsi obdobi

e Celkova tiprava Zivotospravy a jidelnicku
Drzeni diet a uzivani dietnich ptipravki k odbourdni kalorii v kombinaci s no¢nim
prejidanim a nezvladanou stresovou zatézi by u Jany mohlo postupné vést az k rozvoji
bulimie. Na noc¢ni pfejidani, které byva provazeno nespavosti a celkovym naruSenim
jidelniho rezimu si musi Jana davat pozor zejména v obdobich zvyseného stresu.
Jana by se neméla piejidat, ani drzet zadné diety (hladovky, pusty), neuzivat léky
a potravinové dopliiky na hubnuti, ,,nezajidat* stresy. Méla by jist pravidelné a v menSich
porcich, snidat, nevynechavat zadné hlavni jidlo, nejist pted spanim a v noci, jist v klidu.
Je nutné omezit konzumaci vysokokalorickych tu¢nych jidel, vyradit omacky, tu€né maso,
uzeniny, jist vice celozrnnych produkti a zeleniny. Musi omezit spotfebu cukru, nejist
sladkosti, dorty, kolace, ¢okoladdy, dodrzovat pitny rezim, pit méné kavy, nepit sladké
napoje (sladké st'avy, dzusy, coca-colu), pivo jen v malém mnozstvi k jidlu, nepit alkohol,
max. 2 dcl ¢erveného vina tydné.

e Rizika onemocnéni kloubi
Castym disledkem nadvahy a zvysené zatée je onemocnéni kloubd — artréza nebo
artritida. Pfi¢inou artrézy muze byt kromé¢ véku a nadvéhy také zanét, Graz Ci operace.
Nadmérmné fyzické namahani kloubl pfispivd k naruSovani kloubni chrupavky. Artréza
se postupné rozviji a neni-li v€as zahajena jeji 1é€ba, mize dojit aZ k Gplné nehybnosti
kloubu. Je-li kloub degenerativni zménou nebo zdnétem natolik poskozen, Ze nemocnému
zpusobuje bolest a znemoZznuje mu pohyb, I¢kat obvykle doporu¢i nahradu kloubu.
Ta muze byt Castecnd nebo Uplna (totdlni endoprotéza). Také u Jany by v piipade
neléCenych zanéth a bolesti kolene mohlo dojit az k umélé nahradé¢ (endoprotéze)
kolenniho kloubu.
Pti velké nadvaze ¢i zatézi dochdzi také k bolestem ky¢li a k diivéjSimu opotiebovani
kycelnich kloubti, zvySuje se i riziko (totdlni) endoprotézy kycelniho kloubu. Totalni
endoprotéza kycelniho kloubu (kycle) je opera¢ni metoda, pti které se provadi nadhrada
tézce poskozeného kloubu tzv. alloplastikou (endoprotézou), nejcastéji pii degenerativnim
postizeni kycle (artr6za), zptisobené bud’ nadvahou, nebo nadmérnou zatézi pii sportu nebo
fyzické praci. NefeSeni a neléeni téchto problémi by mohlo vést v dasledku
k dlouhodobé pracovni neschopnosti (vice nez jeden rok), v horsSich piipadech az ke
ztraté pracovni schopnosti a k trvalé invalidité. Artrézu je tfeba 1€Cit vCas, 1ze uzivat riizné

1éky na zlepSeni stavu chrupavky, soucasti 1écby byva také rehabilitace.
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Podle Haskovcové (2012, s. 141) vSak u nas dosud pietrvava problém neexistujiciho
konceptu ucelené rehabilitace, coz méa zavazné disledky, protoze komplexni a ucelné
rehabilitace se dostava pouze nékterym pacientim, pro mnohé jsou jeji podstatné slozky
v blizkosti bydlist¢ nedostupné. Cilem ucelené rehabilitace je navraceni télesnych,
duSevnich a socidlnich schopnosti jedince, muze pomoci napiiklad pii akutnich
i chronickych bolestivych stavech, po operaci (kloubni ndhrady), po urazu nebo cévni
mozkové piihodé apod. Soucésti rehabilitace jsou 1 rizné druhy a formy masazi, stabilizace
a mobilizace patetfe, cviceni, Dornova metoda, 1éCebny télocvik, aj. Dilezitou soucasti
rehabilitace, zejména u seniorl, je nacvik sobéstacnosti, vybér nevhodnéjsi rehabilitani
nebo kompenzacni pomucky. Soucasti ucelené rehabilitace je i socidlni rehabilitace
a socioterapie, kterd je nezbytnou soucésti rehabilitace pacientli s mentalnim ¢i duSevnim
onemocnénim, nebo pacientll ze socidlné znevyhodnénych skupin.

e Vysoky krevni tlak
Ke zlepSeni pomuze snizeni nadvahy, omezeni soleni a piti kdavy s kofeinem, Uprava
zivotniho stylu, dechova cviceni a relaxace. Je dilezité pravidelné méteni, vysoky krevni
tlak mlze byt i pfiznakem jiného onemocnéni. V piipadé neléceni hypertenze hrozi riziko
onemocnéni ledvin, toto onemocnéni pak vyrazné zvySuje riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, jako je infarkt ¢1 mozkova mrtvice.

V prevenci hypertenze bude pro Janu dilezité dodrZovat tato opatfeni: vyhybat se
stresu v praci 1 mimo ni, uvolilovat stres pomoci relaxa¢nich technik a cviceni, dbat na
primétenou fyzickou aktivitu (rychla chize, chlize do schodd, prochazky apod.)
a pravidelné€ cvicit, udrzovat optimalni vahu. Méla by jist vice Cerstvého ovoce a zeleniny,
omezit soleni (ndhradou pouZiva vice kotfeni a zelenych bylinek), nejist Zadné polotovary,
omezit piti kdvy, omezit pfijem omega-6 mastnych kyselin a margarinti, konzumovat vice
tuénych ryb (losos, pstruh, sardinky), vlaSské ofechy, dynova, Inénd a slunecnicova
seminka. Pro zvySeni pfijmu rutinu je vhodné konzumovat pohanku a syrovou zeleninu,
piijem drasliku zvysi pomerance, cukety, meloun, banany ¢i brambory.

o Dychaci potize
Jana trvale trpi dychacimi potiZzemi a opakovanymi zanéty hlasivek v dusledku zvysené
stresové zatéZe, kdy u ni dochazi nékolikrat v roce az ke ztraté hlasu. Musi pak dodrZovat
hlasovy klid, uziva 1€k na snizeni otoku hlasivek Aescin-Teva a 1é¢i se pfevazné bylinnymi
¢aji. Doporucil jsem Jan¢ vyzkousSet himalajskou sul jako pfisadu k inhalacim i ke

kloktani, kterd pomaha pfi onemocnéni dychacich cest, pti oslabeni imunitniho systému,
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pfi zénétlivych onemocnéni dychacich cest, zanétu nosnich dutin, i pii zanétu hlasivek,
zvySuje kvalitu spanku i odolnost proti zatézi.
V piipadé nelécenych dychacich potizi hrozi rozvinuti vaznéjSich onemocnéni ¢i astmatu.

e Hypochromni anémie z nedostatku Zeleza
Anémie (chudokrevnost) znamena snizeni mnozstvi hemoglobinu v krvi (barviva
prenasejicitho v Cervenych krvinkdch kyslik do tkani). Anémie se projevuje bledosti,
vy&erpanosti, unavou, du$nosti, aj. Zelezo pfispiva k normalni tvorbé &ervenych krvinek
a hemoglobinu, ke snizeni Gnavy a vycCerpani, podporuje imunitni systém. Pii jeho
nedostatku je snizena schopnost krve dodavat kyslik tkanim. Sideropenicka anémie
vznika vlivem nedostate¢ného pfijmu Zeleza, proto je nutné upravit slozeni stravy.
NavrZena opatieni: dilezité je jist dostatek potravin bohatych na Zelezo a vitaminy
skupiny B. Zelezo lze ziskat naptiklad z lu§ténin (Socka, soja, fazole a barevné fazole),
listové zeleniny, masa (Cervené maso, jatra, driitbez, ryby, moisti zivo¢ichové), suSeného
ovoce (Svestky, fiky, meruiiky, hrozinky), maku a riiznych seminek (mleté Inéné seminko,
ofechy, dynové, slunec¢nicové a sezamové semeno). Na vitamin B12 jsou bohaté kvasnice,
obili, mlééné vyrobky a maso. Pro zvySeni Zeleza je obecné doporucovano do stravy
zafazovat vice masa a vnitfnosti. Podle MUDr. Bukovského je ale toto tvrzeni jiz
prekonané, doporuCuje dévat ptednost rostlinnym zdrojim Zeleza, protoze nadmérny
pfijem ZivociSného Zeleza (obsazeného v Cerveném mase, vnitinostech, dritbezi, rybach)
podporuje rychlejsi starnuti, vznik cukrovky, revmatoidni artritidy, aterosklerézy,
nekterych druhti rakoviny apod. (Bukovsky, 2016, s. 216)
Pro tpravu vyzivy pf¥i anémii dale doporucuje zeleninu upravovat tepelné (zvysSuje to
vstiebavani Zeleza 3 — 5x), luSténiny pied vafenim namacet, k zeleniné¢ a lusténindm
pfidavat par kapek citronové §tavy nebo balzamikového octu, ofechy si oprazit na sucho,
tésto z celozrnné mouky nechat dobte vykynout drozdim, nekombinovat kvalitni rostlinné
zdroje Zeleza s mléénymi vyrobky (mléko lze nahradit s6jovym mlékem nebo sdjovou
smetanou), vyuZit zdroje rostlinného Zeleza: vSechny obiloviny v celozrnné podobé
(nejvhodnéjsi jsou jahly), lusténiny (Cocka), zelené naté, zelenolistd zelenina, Cervena
zelenina, pomerance, drobné¢ bobulovité ovoce, olejnatd semena a ofechy, susSené
ovoce, melasa.
Jana dlouhodobé nejedla tmavé maso, coz mize byt jeden z divodi nedostatku zeleza,
v soucasné¢ dobé¢ se fidi radami odbornikii, hlida si vyvdzenou stravu, zafazuje vice

potraviny obsahujici Zelezo a snazi se dodrzovat doporuceni optimélniho stravovani.
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7.5 Doporuceni vhodného stravovani
Pti konzultaci s nutricni specialistkou byly oznaceny tyto nejvétsi problémy Janina

jidelnicku:

e obsahuje velké mnozstvi nevhodnych sacharidi, které t€lo uklada ve forme tuku,

e neobsahuje spravné sacharidy, jako zdroje energie a vyzivy pro mozek,

e nedostatek vhodnych bilkovin ma za nasledek mal¢ vstiebavani vody do buné¢k

a tim zpusobuje dehydrataci na bunécéné trovni,

e nepravidelné stravovani, vynechavani jidel, ji vice vecer nez dopoledne,

e snidané, obédy, svacdiny a vecefe nemaji vhodné slozeni.
Vynechavani jidel a nepravidelné stravovani brani v hubnuti, kdyZ organismus nedostava
v pravidelnych intervalech Ziviny, které potiebuje, dochazi ke zpomaleni metabolismu
a ukladani do tukovych zasob. Nepravidelna strava ani uzobavani mezi jidly redukci véhy
neprospiva. Pro spravny zplsob stravovani je tieba sestavit jidelni¢ek, v némz budou

zastoupeny vSechny potiebné potraviny ve vysoké kvalité a v pfiméfeném mnozstvi.

Hlavni pravidla Gpravy vahy:
e optimalni snizovani vahy je cca 0,5 kg tydné&, aby byly vysledky trvale,
o energeticky pfijem nesmi byt nizsi, nez je hodnota Janina bazalniho
metabolismu — tj. cca 1484 kcal / 6209 kJ (to je nejmensi mnozZstvi energie, které
Janino télo spali za den 1 pii nulové aktivit¢),
e je nutné¢ dodrzovat pravidelnost v jidle, aby télo nebranilo spalovani tukovych
zasob,
o sacharidy by mély byt konzumovany v ramci dopolednich jidel a obéda,
e zvysit konzumaci zeleniny (syrové i tepeln¢ upravené) na cca 500 — 600 g denn¢.
Optimalni sloZeni jednotlivych jidel
Snidané by méla byt slozena ze sacharidi (obiloviny, vhodné pecivo, vlocky), bilkovin
(jogurt, tvaroh, Cerstvy syr, sjové vyrobky) a Cerstvé zeleniny nebo ovoce.
Pro dopoledni svacinu je vhodna kombinace sacharidi s bilkovinami (napf. knickebrot
s Lucinou a zeleninou nebo bily jogurt s kousky ovoce). Obéd by mél vzdy obsahovat
sacharidy (nevynechdvat pfilohy, jist je v pfiméfeném mnozstvi), bilkoviny, zeleninu
a mensi mnozstvi kvalitnich tukii. Svacina by méla byt sloZena ze zeleniny a bilkovin, bez
ovoce a ostatnich sacharidt (pecivo, vlocky).
K veceri je ve fazi redukce vhodna pouze zelenina a bilkoviny. Po ustaleni vahy lze ptidat
malé porce sacharidi (peCivo, pfilohy). Druhou veceti lze zatadit pouze v piipadé
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pozdniho spanku, méla by obsahovat pfevazné zeleninu (ve formé salatu), Ize doplnit
malou porci bilkovin (kousek Sunky). Posledni jidlo by mélo byt konzumovano cca 2 — 3
hodiny pied spanim.
Energetické hodnoty jednotlivych jidel (procento celkového energetického piijmu):
snidané cca 25 — 30 %, svacinka 10 %, obéd 30 %, svacinka 10 %, veCete 20 — 25 %.
Doporuceni k jidelni¢ku:

e jist nejdéle po 3 hodinach, v péti dennich davkach v rozmezi 2 — 3 hodiny,

e snidat do hodiny po probuzeni, dodrzovat pitny rezim,

e nejist smazena jidla, nezahust'ovat polévky,

o bilkoviny ptfidavat ke kazdému jidlu (tvaroh, syry, maso, ryby, tofu, lusténiny),

o sacharidové potraviny (pecivo, chleba, pfilohy, ovoce) jist vzdy s bilkovinou

(tvaroh, mlé¢né vyrobky, jogurty, maso, vejce, tofu aj.),

e syrovou zeleninu Ize jist v neomezeném mnozstvi,

e sil nahradit bylinkami ¢i kofenim, télo pak bude méné hromadit vodu,

e nepouzivat zadna umg¢la sladidla.
Vhodnym sladidlem misto cukru je pfirodni sladidlo ze stévie — SteviGuard, které
neobsahuje Zadné kalorie. Chuté¢ na sladké vymizi, pokud bude stravovani pravidelné
a jidla budou mit nizky glykemicky index, ¢imz se zajisti stabilni hladina krevniho cukru.
Bude-li jidelni¢ek obsahovat dostatek vSech zivin, organismus nebude stradat a touZit po
nahrazkéch.
Uzite¢né rady k vybéru potravin:
Milécné vyrobky by vzdy mély mit aspon 1,5 % tuku (polotu¢né anebo odlehcené).
Jogurty jsou vhodné bilé, nejkvalitnéjs$i jsou Hollandia nebo Olma bio, Ize je dochutit
medem, marmelddou bez cukru, javorovym sirupem, pifidanim miisli, Dobré vldkniny,
mrazeného ovoce apod.
Syry — vhodné jsou tvarohové syry (Lucina, Gervais, Cottage,), z tvrdych syrt Eidam (do
30 %), platkové syry s 20 % tuku, obcas je mozné zatadit 1 Balkansky syr nebo Jadel. Lze
doporucit i Hermelin s jogurtovou kulturou, ktery obsahuje hodné bilkovin. Zcela
nevhodné jsou tavené syry. Tucnost syri by mela byt 20 — 30 %, odtucnéné ¢i nizkotucné
light produkty neni vhodné jist Casto.
Tvaroh i jogurt je mozné pridavat i do pomazanek (napiiklad tunakova s tvarohem a;.).
Je dilezité sledovat sloZeni potravin (etikety) — napt. pomér obilovin u chleba, podil masa
u Sunky (mél by byt nad 90 %).

Oleje — davat prednost jednodruhovym olejiim, nepouzivat oleje vyrabéné z pokrutin.
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Z kuieciho masa jsou vhodna prsa nebo stehna, neni vhodné konzumovat kizi ani kiidla,
obsahuji velké mnozstvi tuku. Vhodné jsou polévky, zejména zeleninové a vyvary.

Chléb je nejvhodnéjsi kvaskovy, téstoviny uvaiené al dente.

Zelenina a ovoce jsou nejvhodnéjsi sezonni, Cerstvé, BIO, nejlépe mistni produkce.
Piijem tekutin by mél byt 0,3 1 na 10 kg vahy denné, v ptipadé Jany to je cca 2,5 1,
nepocita se kdva a cerny €aj. Pfi zvySené namaze, sportu nebo pii vyssich teplotdch, mize
byt potfeba tekutin vyssi. 2/3 tekutin za den je tfeba vypit do cca 14 hodin, do vecera pak
citronu. Vhodné jsou i sypané bylinkové a zelené Caje, obcas dzus z Cerstvého ovoce
fedény s vodou. Pfi hubnuti neni dobré pit prazenou kavu, alkohol a sladké napoje, ani
ovocné dzusy. Kazdou vypitou kévu je tfeba kompenzovat sklenici vody. Sklenice vlazné
vody s citronem vypitd nala¢no pomaha ocisté traviciho traktu. Vodu z kohoutku je dobré

nechat alesponl 4 hodiny odstat (obsahuje chlor).

Metabolicky typ — smiSeny

Lidé tohoto typu by méli konzumovat vyrovnany pomeér Zivin bez ptevahy bilkovin nebo
sacharidi. Vhodny pomér energetického prijmu pro Zenu je: 55 % sacharidi, 15 %
bilkovin a 30 % tukii.

ProtoZe mé Jana pomalé spalovani sacharidd, plati pro ni tato doporuceni:

e konzumovat vice bilkovin (maso, mlé¢né vyrobky, vejce, luSténiny, tofu),

o méné sladkosti a méné priloh v kazdém jidle,

o davat prednost sloZitym sacharidiim (lusténiny, celozrnné vyrobky, pohanka,
jahly, ryze natural, Zitnd mouka) pfed jednoduchymi, tzv. rychlymi (bilé pecivo,
cukrovinky, limonady, alkohol),

o sacharidové potraviny (ovoce, pecivo a ptilohy) konzumovat vzdy s bilkovinou
(tvaroh, jogurt, vejce, tofu, Smakoun, maso).

Jana ma katabolické spalovani tuki, proto by méla:

o davat pfednost rostlinnym olejiim (olivovy, fepkovy) pied Zivo¢iSnymi tuky a
rostlinnymi margariny (zivo¢i$né tuky maji vliv na ukladéani cholesterolu v cévach,
riziko vzniku aterosklerozy),

o tuk pouzivat stfidmé (1 1zice na jednu porci k obédu a k veceti), uplné vylouceni
tukt je nevhodné,

e zartadit 1 porci ofechii nebo seminek (cca 2030 g) n¢kolikrat tydne.
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Doporuceni podle Ajurvédy
Charakteristika PITTA: horka, ostra, lehka, vlhka, kysel4; podnikavy a vesely ¢lovek, ktery
piibira na vaze pomalu a snadno hubne. Pii pfevaze PITTA hrozi tato zdravotni rizika:
zaludec¢ni viedy, Spatny zrak, kardiovaskularni onemocnéni (odpovida problémtim Jany).
Doporucena strava: chladivé a tekuté pokrmy, zeleninové S$tavy nebo smoothies,
zeleninové salaty, lusténinové salaty, jidla sladké chuté, ale ne sladké jidla; zcela nevhodna
jsou paliva, kofenéna a piilis slana jidla, tu¢né potraviny a alkohol.
Pomaha pravidelnd strava v prevenci proti vykyvim a navaliim energie a unavy, cviceni
mirn¢ intenzity, volny ¢as a dostatecna relaxace, minimum stimulantli ve straveé i v zivoté.
Vhodné potraviny podle Komplexni nutri¢ni typologie:
Bilkoviny — potraviny bohaté na bilkoviny (proteiny)
a) zivocisSné — masa: kufe, krata; ryby: pstruh, makrela, sardinky, Stika, okoun, kapr,
treska, losos; mlééné vyrobky: kozi syr, bily jogurt, polotuény tvaroh, kefir, ricotta,
mozzarella pouze v malém mnozstvi, tvrdé syry do 30 % tuc¢nosti, kozi mléko, rostlinné
mléko (mandlové, ryzové, sdjoveé)
b) rostlinné¢ — luSténiny: fazole adzuki, fazole cerné oko a pinto, zelené fazolky, ¢ocka
Cervend 1 zelend, hrach, s6ja a sdjové vyrobky (tofu, tempeh)
Sacharidy — potraviny bohaté na sacharidy
a) sloZzené sacharidy — obiloviny a vyrobky z nich: Zito; pohanka, amarant, ryZe, quinoa,
jahly; z kazdé obiloviny se vyrabi mouka, vlocky, téstoviny, chleba a pecivo
b) jednoduché sacharidy (cukry) — ovece: meruiiky, citrony, ostruziny, ananas, bortivky,
blumy, tfeSné, fiky, Svestky, hrozny, grepy
Zelenina: artycok, salaty, brokolice, mrkev, Spenat, cibule, hliva, mangold, petrzel,
kapusta, dyné, fepa, kedluben, porek, tutin
Tuky — potraviny bohaté na tuky
Oleje, ofechy a seminka: rybi olej, olivovy olej a olej z Inénych seminek; dynova seminka
Dochucovadla a dalsi suroviny:

o moftské fasy, kien, Cesnek, zazvor,

e miso pasta, prava sojova omacka Tamari nebo Shoyu,

o kofeni bez obsahu soli a glutamatu, Cerstvé nebo suSené bylinky,

o motskd, himalajska nebo bylinkova siil,

e BIO zeleninovy nebo kuteci bujon bez glutamatu,

e 74dna sladidla, 1ze pouzit melasu, nedoslazované marmelddy bez konzervantd,

suSené nesifené ovoce, stévie, kypfici prasek do peciva s vinnym kamenem.
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Nedoporucené potraviny

e bild mouka a vSechny vyrobky z ni (pecivo, téstoviny, knedliky, kolace),

e cukr, zejména fepny a vSechny potraviny, které jej obsahuji (cukrovinky, sladké
pecivo, sterilovana zelenina a ovoce, slazené napoje,

o sil (vzhledem ke krevni skupiné je menS$i mnozstvi vhodné) — solené ofechy,
chipsy a ty€inky, uzeniny, konzervované potraviny, vyrobky ve slaném nalevu,

e uzeniny, tuky zivocisného ptivodu, vepfové maso, ztuzené tuky v cukrovinkach,
pecivu (zejména listové peCivo a vyrobky z ngj),

e polotovary, potraviny dlouhodobé hluboce zmrazené, chemicky oSetiené,
pramyslové zpracovangé,

e potraviny s obsahem potravindiskych aditiv, umélych sladidel, konzervantii, barviv.

Dalsi nevhodné potraviny podle KNT

Bilkoviny — potraviny bohaté na bilkoviny

a) zivo¢isné — masa: kachna, skopové, jehnéci, hovézi, zvétina, veprové, husa;

ryby: kaviar, tstfice, me¢kkysi, Skeble, humr, sled’ marinovany;

mlééné vyrobky: plisnové syry, podmasli, ¢edar, plnotu¢né mléko, emental, hermelin,
parmezan, syrovatka

b) rostlinné — lu§téniny: cervené a mésicni fazole

Sacharidy — potraviny bohaté na sacharidy

a) sloZzen¢ sacharidy — obiloviny a vyrobky z nich: pSeni¢né pecivo a téstoviny (véetné
pSeni¢ného kuskusu, bulguru)

b) jednoduché sacharidy (cukry) — ovoce: banany, papdja, mango, mandarinky, pomerance
Zelenina — ¢inské zeli, olivy, lilek, batéty, rajCata, paprika, bilé a Cervené zeli, houby,
brambory

Tuky — potraviny bohaté na tuky: oleje, ofechy a seminka: kukufi¢ny, sezamovy

a araSidovy olej; para ofechy, keSu, pistacie, kokos.

Ve vétsi mife nemusi délat dobfte: octy, pepft, zelatina, chilli; pivo, limonédy, ¢erny Caj,
mineralky, raj¢atova st'ava.

K pripravé jidla je vhodné vareni, peceni, duseni a grilovani. Smazeni a fritovani je nutné
se zcela vyhnout. Nejvhodnéjsi je ptiprava jidla v pare, pfi kratkém varu se Ziviny

obsazené v zeleniné tolik neposkodi a zelenina je 1épe stravitelna.
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Kalorickou hodnotu vsech potravin véetné mnozstvi obsazeného tuku, bilkovin
a sacharidu lze zkontrolovat na www.ferpotravina.cz. Informace o zdravém vareni s fadou
origindlnich receptdl je mozné najit napfiklad na strankach www.svet-zdravi.cz,
www.varimezdrave.cz, v kucharkach Igora Bukovského Hned to bude, Petra Havlicka
a Petry Lamschové Jidlo jako Zivotni styl I — III, Superjidelnicek I — II, Jde to i bez
pSenice, Jde to i bez mléka a vajec nebo v publikacich Petra Foita. Originalni a nutri¢né
vyvazené recepty splnujici zasady protizanétlivé kuchyné obsahuji knihy Davida Freje
Stravou proti zanétu, Zanét — skryty zabijak, Tucné superpotraviny a oleje; jednoduché
a chutné recepty pro ptipravu domécich §tav a smoothies pfinasi tento autor v knize Stivy
a michané ndpoje z prirody, inspirativni recepty kombinujici principy vafeni podle
ajurvédské mediciny a stfedomotské stravy nabizi dal3i jeho kniha Ajurvédské recepty pro

zdravi. Odkazy na rizné webové stranky o vyZivé a zdravém vareni uvadim v Ptiloze €. 1.
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7.6 Diskuze

Ve své diplomové praci se zabyvam tématem zdravého Zivotniho stylu a vyzivy
v souvislosti s prevenci vzniku civilizaénich nemoci; otdzkami vlivu vyzivy, psychiky
a stresu na zdravi, pfi¢inami vzniku nadvéahy a obezity. Pfiblizil jsem i problémy riznych
diet a zasady spravného stravovani ve vyssim véku. Upozoriiuji na negativni vliv stresu na
zdravi, vyznam pozitivniho mysleni, cviceni, spravného dychani, relaxace, pohybu
a spanku; uvadim zajimavé rady a doporuceni znamych odbornikl na vyzivu i nové trendy
v KBT. Poukazuji na vliv nezdravého zivotniho stylu a vyzivy na zdravi a nebezpeci
narustu civiliza¢nich onemocnéni, které vnimam jako aktudlni naléhavy celospolecensky
problém, i na dilezitost v€asné prevence a informovanosti vetrejnosti.

Na internetu 1 v médiich je moZzné najit mnoho odkazli a informaci o zdravém
zivotnim stylu a vyzive, kontakty na odborniky a terapeuty riznych kvalit. Mnohé z nich
vSak obsahuji ne piili§ vérohodné informace, v nichz se zejména star$i lidé nedokazou
spravné orientovat, podléhaji mnohdy Izivym reklamam a neseriéznim nabidkdm na
vyzivové dopliikky ¢i pomtcky pro rehabilitaci, které v disledku k zddnému zlepSeni zdravi
nepfispivaji. Proto je tfeba poskytovat Siroké vefejnosti aktudlni nezkreslené a pravdivé
informace, a v tom vidim i dtlezitou roli socialnich pracovnikd.

V prvni fazi jsem se zaméfil na Cerpani novych informaci a poznatkli z odborné
literatury, kterd s danou problematikou souvisi a rozsifil si potfebné odborné teoretické
védomosti. Pti zpracovavani teoretické Casti prace jsem ziskal potfebné znalosti o zdravém
stravovani 1 o moZnostech prevence civilizacnich nemoci pomoci vyZivy 1 fadu zajimavych
rad a doporuceni odbornikli k optimalni skladb¢ jidelni¢ku. Zaujaly m& mozZnosti vyuZiti
novych metod a pfistupli v kognitivné-behavioralni terapii, zejména metoda vS§imavosti —
mindfulness, kterou lze vyuzivat nejen ke sniZovani stresu, ale 1 pii 1€cbé obezity;
uvédomil jsem si, jak je dilezité byt v§imavy v kazdém okamziku, tedy 1 pfi jidle.

Ziskal jsem také hodné zajimavych podnéti k premysleni. Aktudlni otazky, které dnes
1ékafi 1 pacienti fe$i a nad nimiZ jsem se také zamyslel, jsou napiiklad tyto: nakolik je
hlavni pfi¢inou rostouciho vyskytu nadvahy a obezity nezdravy zivotni styl a vyzZiva,
prejidani, konzumni zpiisob Zivota, vSude pfitomny stres, nedostatek spanku ¢i pohybu; jak
muize zména kvality stravy a ozdraveni Zivotniho stylu napomoci ke zlepSeni zdravi
a v 1écbé nemoci i v prevenci vzniku civiliza¢nich onemocnéni.

Razni autofi odborné literatury o vyzivé se v mnohém shodovali a musim s nimi

souhlasit v tom, Ze je tfeba se odklonit od soucasné oficialné hlasané a jiz davno piekonané
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doktriny ,zdravé stravy“, kterou nam oficidlni informacéni zdroje a média fadu let
nabizely jako jedinou spravnou moznost, jak se zdravé stravovat. Pokud napiiklad
odbornici Svétové zdravotnické organizace (WHO), doporucuji konzumovat ,,netucné‘
mlécné vyrobky, omezit pfijem zivociSného tuku a nahradit ho umélymi tuky, vyrabénymi
z rostlinnych olejd, nelze s nimi souhlasit. Jestlize obhajuji ,,fakt”, ze zdkladem stravy
¢loveéka jsou obiloviny a lusténiny, podporuji tim spotiebu pSenice, ryze, kukufice a soji.
(Foft, 2016, s. 24) Neni tedy divu, ze proti takovym nazorim fada jinych odborniki
protestuje, protoze ,.ke zdravi vede vice cest, tudiz také vice vyzivovych styli a hledat
idealni univerzalni vyzivu pro celé lidstvo je scestné.” (Tamtéz, s. 24)

Souhlasim s nazory MUDr. Foifta i MUDr. Freje, nasich ptfednich odbornikii na vyzivu,
ktefi oba doporuceni nizkotukové stravy s vyuzitim ,,celozrnnych® obilovin odmitaji
a upozoriiuji na nebezpe¢i konzumace produktii z bilé mouky, ktera vede k chronickému
tkanovému zanétu a souvisi s rizikem civilizacnich onemocnéni. (Tamtéz, s. 38)

Pfi psani této prace jsem si mimo jiné¢ uvédomil, jak tizce souvisi psychika ¢loveka
s jeho zdravim, jak se vzdjemné ovliviuji, 1 to, ze je dalezité vnimat cloveéka jako celek,
ktery je hodné ovlivnén psychickym stavem, vnitinim nastavenim, zcela rozdilnou
individualni schopnosti zvladat stres a vyrovnavat se s problémy. To jsem pozoroval
zejména pii feSeni praktické Casti prace, kdy jsem premyslel o negativnim vlivu stresu na
naSe zdravi a o tom, jak je mozné tento vliv zvlddat pomoci relaxacnich technik
a pozitivniho mysleni, coz jsem si mohl ovéfit i na ptipadu sledované osoby.

V praktické ¢asti jsem ftesil ptfipad zeny, trpici vysokou nadvahou a zdravotnimi
obtizemi. Na zaklad¢ poznatki ziskanych z literatury, analyzy pfic¢in a projevii nemoci a po
konzultaci s odbornikem, lékafem a terapeutem, jsem navrhl vhodné feSeni situace.
Sledoval jsem prubéh jeji 1écby a ,,samolécby* a navrhl také opatfeni vedouci k udrzeni
optiméalni hmotnosti i v budoucnu. Mam-li odpovédét na otazku, jaky vliv méla zména
zpusobu stravovani a Zivotniho stylu na zlepSeni zdravi sledované osoby, mohu
konstatovat, ze vyznamny. Postupné se podafilo odstranit nékteré zdravotni problémy
a pani Jana diky vSem opatienim dokazala najit cestu ke zlepSeni svého zdravi i celkové
kondice. Zlepsila se také jeji celkova spokojenost, protoze dokézala snizit svou stresovou

Zajimalo mé také, nakolik budou tc¢inné rady a doporuceni, které pani Jana ziskala
v poradné Svéta zdravi a v on-line kurzu Zhubni chytfe Petra Havlicka, jak bude schopna

rady a doporuceni odbornikl aplikovat v praktickém zivoté€, zda dokaze zménit sviij
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dosavadni hekticky pracovni zivot, plny stresu, jestli se zlepsi vysledky krevnich testi i jeji
celkovy zdravotni stav. Vzhledem k tomu, Ze je Jana velky individualista a méa své
vyhranéné nazory, ptili§ mé neptekvapilo, kdyz po nékolika mésicich do poradny piestala
dochazet, protoze uz dale nechtéla jist doporucované vyzivové dopliky, které neptinasely
ocekavany efekt a v zéaroven citila, Ze obecnd doporuceni ani pfistroje nepracuji
s individualitou osobnosti. Proto dala v dalsi fazi ptednost on-line kurzu, kde si mohla fidit
jednotlivé kroky sama a citila se mnohem svobodnéji. Protoze ale zila ve stavu vycCerpani
organismu uz delsi dobu, bylo jasné, ze pro ni nebude lehké z tohoto stereotypu vystoupit,
ze v jejim ptipadé nepomuize ani zadnéd logicka argumentace; tusil jsem ale, ze se Jana
dokaze rozhodnout v pravou chvili sama.

Zajimavym momentem pro meé bylo zjiSténi, Ze tou posledni kapkou k jejimu
rozhodnuti byla nakonec jeji vlastni vnitini intuice, kdy si na zaklad¢ rekapitulace svych
diivéjsich konickl a zajmi, na néz ji uz nekolik let nezbyval zadny cas, uvédomila, jak ji
tyto ¢innosti ¢inily $tastnou a ze ji hodné chybi; tim nastal jakysi ,,bod zlomu*, srovnala si
své osobni vnitini priority a rozhodla se pfenastavit své pracovni povinnosti tak, aby ji
zbylo dost Casu 1 pro sebe. Celkem rychle vyhodnotila, kolik realného ¢asu stravi v praci
na ukor svého osobniho zivota. Rozhodla se definitivné piestat si nosit praci domd,
prerozdélila ukoly a delegovala kone¢né vice prace 1 na ostatni kolegy. Navrh terapie ke
sniZeni stresové zatéZe doporuceny odbornikem a jeho rady byly velmi pfinosné, pani Jana
si diky nim uvédomila, Ze pokud si chce uchovat zdravi, musi umét odpocivat a relaxovat.

Téma optimalniho slad’ovani prace s odpocinkem, pracovniho a osobniho Zivota je pro
m¢ velmi zajimaveé. Myslim si, Ze dobrym krokem v tomto sméru je soucasny rozvijejici se
trend prace z domova; tam, kde to charakter prace umoziuje, je tato moznost jisté
vhodnym feSenim i jako prevence proti vyhofeni nejen pro fadu manazerskych pozic.

Celé obdobi hodnotim jako velmi pfinosné i pro sebe, protoZe jsem ziskal fadu novych
poznatktli, které budu moci uplatnit ve své budouci praxi. Tato prace ptinesla nové
poznatky, ale 1 otazky formulované v zavéru Diskuze. Stanovené cile prace povazuji sice
za splnéné, zaroven si ale uvédomuji, Ze jsem si timto pooteviel pomyslnd vratka do
oblasti, ktera ziejmé zlstane predmétem mého hlubsiho zajmu i nadale, protoze prace na
sob¢, na zlepSovani zdravi svého téla i ducha nikdy nekonci a v dnesni ,,nemocné* dob¢ je
tteba vice nez kdykoliv diive dbat na v€asnou prevenci a informovanost, aby mohla byt

pomoc druhym G¢inna.
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Doporuceni pro socidlni praci

Ve své praci jsem se zamyslel také nad moznostmi zlepSovani kvality Zivota seniori
1 z pohledu socialniho pracovnika. Pfi své praxi a praci na dispecinku tisnové péce Areion
pro seniory v Zivoté 90 jsem se setkaval s mnoha klienty trpicimi civilizaénimi nemocemi,
ktefi méli o moznostech jejich 1é€by a prevenci pomoci zdravé stravy velmi madlo
informaci. Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti se domnivam, Ze problematika zdravé vyzivy
senioru je oblasti, ktera potfebuje duslednou péci i v budoucnu. Uvédomil jsem si, jak je
v této oblasti diilezita dislednd informovanost, i¢inna a v€asna prevence, ktera podle mého
nazoru stale v mnoha socidlnich zafizenich i1 vcelé spolecnosti neni adekvéatni
a dostatecna; bohuzel v soucasnych stravovacich zatizenich, v Domovech seniord,
Ustavech socialni péce, léCebnach, nemocnicich, rehabilitacnich ustavech apod. jsou
podminky spiSe velmi neuspokojivé.

Domnivam se, ze strava poskytovand seniorim v ramci pobytovych sluzeb v téchto
zafizenich, stejné jako v riznych vyvafovnach, na které jsou mnozi seniofi odkéazani
prostfednictvim terénnich sluzeb, by méla nejen splitovat nutricni skladbu a hodnoty, ale
mela by mnohem vice vychézet z individudlnich pozadavki a zvyklosti klienti. Kvalitni
socialni sluzba by méla zajistit moznost vybéru z vice druhi jidel a méla by byt schopna
také kontrolovat kvalitu stravy a jeji vyvazenost. V této oblasti je tieba zajistit Sir§i osveétu
a trvalé pribézné vzdélavani socidlnich pracovnikl v soucinnosti s nutri¢nimi terapeuty,
kteti by méli v téchto zafizenich byt klientim k dispozici a feSit mnohem dusledné&ji jejich
individualni potieby a pozadavky.

Myslim si, Ze v této oblasti stidle pretrvavd nizka obezndamenost s problematikou,
neznalost aktudlnich trendid, ale 1 neochota zménit stavajici zpiisob mySleni, mnohdy
1 lhostejnost, byt” se za ,,objektivni divody* tohoto setrvale neuspokojivého stavu vydava
cokoliv. Uvazovani v intencich ,.kolik by to stilo, kdyby...“, je zavad¢jici a scestné,
protoze investice do zdravi je spravna volba, kterd se z dlouhodobého hlediska jisté
vyplati. Vymluvy na vysS$i ndklady zdravéjSiho jidla a pestiejSi nabidky nejen pro
nemocné, seniory, ale 1 déti ve Skolnich jidelnach dnes uZ neobstoji, je nacase si uvédomit,
jakou dan naSe soucasnd spolecnost za svilj zpisob stravovani a nezdravy Zivotni styl plati
a jak zavazné jsou nasledky. Je-li tieba upravit legislativu a pfipravit potiebné podminky
a spolec¢nou platformu pro komunikaci zmény, pojd'me je vytvofit. Jde o nasi budoucnost
a nase zdravé déti, které nam jednoho dne vystavi pomyslny ,,ucet”. Myslim si, ze ukolem

praveé nasi generace je to, aby potfebné zmény dokazala navrhnout, prosadit a zrealizovat.

105



Nové trendy vedouci k ozdravéni vyzivy nejen u seniorl, ale v celé spolecnosti, by
mély mit SirSi podporu i v komplexnim systému poskytované zdravotni péce. Neméné
dalezité celospoleCenské téma je podpora prevence. Bylo by jist¢ dobré vytvofit 1 Sirsi
poradenskou platformu, podpofit vznik novych poraden, sluzeb, center aj., kterd by
poskytovatelim stravovacich sluzeb pro seniory pomahala s organizaci této cinnosti
v souladu s platnou legislativou, poskytovala odbornou pomoc a moznost konzultaci pii
zpracovavani dietnich planii i sestavovani optimalnich nutricné vyvazenych jidelnickt dle
individualnich potieb klientl a rozpoctl nékladi, s ohledem na vékovou skupinu.

V oblasti zdravého zivotniho stylu seniorti je tieba vice rozvijet smysluplné
aktiviza¢ni ¢innosti a komunitni aktivity, s cilem podpofit co nejdéle sobéstacnost
seniorl, moznost setkdvat se a sdilet socialni kontakty, coz je velmi dulezité nejen v rdmci
prevence proti Alzheimerové chorobé ¢i demenci. Dobrym ptikladem poskytovéani tohoto
typu sluzeb, kde se seniofi citi opravdu ,jako doma®, je koncept Zivota 90. M&l jsem
moznost zde nékolik mésicii pracovat a sledovat, jak dulezité je i pro nejstarsi vékovou
kategorii mit pocit soundlezitosti pii spoleénych aktivitdch, pravidelnych setkdnich,
spolecenskych udalostech nebo v kurzech trénovani paméti, které patii mezi velmi
oblibené¢ a vyhledavané aktivity. Ptikladny je v tomto zafizeni i zpusob komunikace
socialnich pracovnikil, ktefi zachovavaji individualni pfistup ke klientim a snazi se
o vytvafeni opravdu pratelské ,,domaci* atmosféry. MoZn4 i diky pravidelnému trénovani
paméti jsou zdejSi klienti tak aktivni, v rdmci moZnosti plni elanu do Zivota a v dobré
dusevni kondici — co vic si pfat. Snad uz ,,jen” vétsSi podporu statnich organli a jinych
instituci, dostatek financi a grantli na podporu zajimavych aktivit a rozvoj novych sluzeb.
Bylo by jisté také piinosné, aby v rdmci podobnych instituci fungovala ti¢elna soucinnost,
vymeéna informaci a zkuSenosti, sdileni dobrych ptikladli z praxe ¢i usp&€$nych projekti
napiiklad formou vyménnych stazi; tim by se postupné vytvofila pevna zachytna sit’
socialnich sluZeb s moZnosti vzdjemné $irSi podpory, kterd by pfispéla k jisté pestrosti
v mnohdy vycerpavajicim pracovnim procesu a mohla napomoci i v rdmci prevence proti
syndromu vyhoteni.

Stale je oteviena diskuze na téma, o kterém nestaci jen mluvit, ale je nejvyssi Cas zacit
uskutecnovat postupné kroky vedouci ke zméné soucasného ne pfilis ,,zdravého* zpiisobu
stravovani, mySleni 1 byti dneSni populace; zéaroven s rozSifovanim a zkvalithovanim
systému zdravotnich a socialnich sluzeb, jehoz nedilnou soucasti musi byt i cilena
efektivni osvéta a i¢inna prevence v oblasti péce o zdravi a zdravého Zivotniho stylu — a to

vnimam zéroveil 1 jako jeden z dtlezitych ukolt pro socialni sluzby v dalSim obdobi.
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Zavér
»~Lékar budoucnosti nebude predepisovat pacientovi léky, ale bude ho motivovat

k vilastni zodpovednosti za své zdravi a ukaze mu, jak se ma mnoha chorobam vyhnout.*

Thomas Edison (1874 —1931)

Ve své diplomové praci jsem se zabyval tématem zdravého zivotniho stylu a vyzivy
v souvislosti s prevenci vzniku civilizatnich onemocnéni. Praci jsem rozdélil do sedmi
hlavnich kapitol obsahujicich poznatky a informace k tématu Cerpané z odborné literatury,
ale 1 mé vlastni uvahy a navrhy feseni.

V tivodnich dvou kapitolach jsem se veénoval problematice spravného stravovani
a zdravého zivotniho stylu, poukazal na nejcastéjsi pfi¢iny vzniku civilizacnich nemoci,
jejich rizika, moznosti prevence, hlavné nadvahy a obezity, v souvislosti s vyzivou.
Uvedl jsem také typické nemoci ve stafi a zamyslel se nad moZnostmi zlepSovani kvality
zivota seniorll i z pohledu socidlniho pracovnika. Ve treti kapitole jsem se zabyval
otazkami kvality vyzivy a negativniho vlivu stresu na nase zdravi. Ve Ctvrté kapitole jsem
uvedl zasady spravného a nespravného stravovéani, upozornil na uskali riiznych diet,
nasledky piejidani, poruchy piijmu potravy souvisejici s nadvahou a obezitou, zminil rizné
vyzivové styly a alternativni zplsoby stravovani. V paté kapitole jsem se zaméfil na
zpusoby a zasady zdravého snizovani nadvahy, vyvazeny jidelnicek, pfipomenul dilezitost
dodrzovani pitného reZimu, vyznam pustu a detoxikace pro organismus i na soucasné
trendy a zplsoby diagnostiky a zjiStovani stavu organismu. V Sesté kapitole jsem shrnul
zajimavé rady a doporuceni odborniki k vyzive, k optimalni skladbé jidelnic¢ku a zméné
zivotniho stylu, zminil jsem se o vyznamu spravného dychani, relaxace, pohybu,
pozitivniho mysleni a spanku pro zdravi organismu i o0 moZnostech vyuziti novych metod
kognitivné-behavioralni terapie.

Sedma kapitola obsahuje praktickou ¢ast prace, v niZz jsem fesil pfipad Zeny, trpici
vysokou nadvéhou a zdravotnimi obtiZzemi, kterd se rozhodla zménit celkovy zZivotni styl
a nezdravé stravovani. Na zakladé poznatkli ziskanych z literatury, analyzy pficin
a projevil nemoci a po konzultaci s odbornikem, 1ékafem a terapeutem, jsem navrhl vhodné
feSeni situace. Popsal jsem priibéh 1écby a ,,samolécby, vyhodnotil rizika a uvedl takeé
opatieni k udrZeni optimdlni hmotnosti 1 v budoucnu, vcetné doporuceni optimalniho
stravovani. V Piiloze €. 1 jsem uvedl kontakty na odborna pracovisté a specialisty 1 fadu

odkazli na uzite¢né webové stranky.
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Cilem prace bylo ziskat hlubSi odborné znalosti o zdravém stravovani, vyzivé
a zivotnim stylu v souvislosti s pfi¢inami vzniku civiliza¢nich nemoci, o moznostech jejich
prevence pomoci zdravé vyzivy a spravného zivotniho stylu. Tento cil jsem splnil a véfim,
ze ziskané poznatky vyuziju ve své dalsi praxi. Dalsim cilem bylo zjistit, jaky vliv bude
mit zména Zivotniho stylu a Uprava stravy na snizeni nadvahy, zlepSeni zdravi a celkové
kondice sledované osoby. Mohu fici, ze jeji aktivni pfistup pfinesl pozitivni vysledky. Pani
Jané se diky vSem opatfenim podafilo odstranit nékteré akutni zdravotni problémy;
vysledky krevnich testil, jeji zdravotni stav 1 kondice se zlepsily, po sniZeni stresové zatéze
dnes zije Stastngjsi zivot. Také tento cil 1ze tedy povazovat za splnény.

Podle mého nazoru by nabidka socialnich sluzeb a kvalitni péce o seniory v moderni
spole¢nosti méla v rdmci poskytovani poradenskych i1 pobytovych sluzeb zahrnovat Sirsi
informovanost o moznostech prevence vzniku civilizaénich nemoci pomoci zdravé vyzivy
a zivotniho stylu, nabidku U¢inné a vcéasné pomoci vcéetné aktualnich informacnich
materiall a zajisténi odborného vzdelavani socialnich pracovniki v této oblasti.

Nartst nadvahy, obezity a civilizatnich onemocnéni v disledku nespravného
stravovani a nezdravého Zivotniho stylu v soucasné spolecnosti vnimam jako velmi
naléhavé a aktualni téma, kterému je tfeba vénovat vétsi medialni pozornost z hlediska

prevence a péce o zdravi soucasné populace.
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Abstrakt

Diplomovéa prace se zabyvd problematikou zdravého Zzivotniho stylu a vyzivy
v souvislosti s prevenci vzniku civilizacnich onemocnéni. Popisuje pficiny vedouci ke
vzniku téchto nemoci, rizika a moznosti prevence. Upozoriiuje na zdsady spravného
stravovani, Uskali riznych diet, nésledky piejidani, nebezpeci nadvahy a obezity, negativni
vliv stresu na nase zdravi, zplisoby a zasady zdravého snizovani nadvahy. Shrnuje rady
a doporuceni odbornikli pro optimalni skladbu jidelnicku, zménu zivotniho stylu a vyznam
spravného dychani, relaxace, pohybu, pozitivntho mySleni a spanku pro zdravi.
Praktickd cast obsahuje popis piipadu zeny trpici vysokou nadvahou a zdravotnimi
obtizemi, analyzu pfi¢in a projevil nezdravého Zivotniho stylu a stravovani. Jsou uvedeny
kroky k feSeni situace i ndvrh vhodné terapie ke sniZzeni stresové zatéze doporuceny
odbornikem. Je popsan pribéh 1écby a vyhodnoceni rizik, jsou také navrzena vhodna
opatieni k udrzeni optimalni hmotnosti v budoucnu, vcetné doporuceni vhodného
stravovani. Prace poukazuje na problém nartstu nadvahy a obezity a nebezpeci vyskytu
civilizacnich onemocnéni u soucasné populace jako na velmi aktudlni téma a na potiebu

SirSi informovanosti vefejnosti a prevence.
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Summary

The diploma thesis deals with the issue of a healthy lifestyle and nutrition in
connection with the prevention of civilization diseases. It describes the causes of these
diseases, the risks and possibilities of prevention. It also draws attention to the principles of
correct eating habits, the pitfalls of various diets, the consequences of overeating, the
danger of overweight and obesity, the negative influence of stress on our health, and ways
and principles of healthy weight reduction. It summarizes advices and recommendations of
professionals for optimal composition of our diet, a change of lifestyle, and the
significance of correct breathing, relaxation, exercise, positive thinking and sleep for
health. The practical part contains a description of the case of a woman suffering from
overweight and health problems, and an analysis of the causes and manifestations of an
unhealthy lifestyle and diet. It provides steps for resolving the situation and a proposal of
suitable therapy for reducing stress recommended by an expert. The work further describes
a course of treatment and a risk assessment, and also proposes appropriate measures for
maintaining an optimal weight in the future, including recommendations of a suitable diet.
The thesis points out the problem of growing of overweight and obesity, and the danger of
occurrences of civilization diseases among the current population as a very topical issue, as

well as the need of necessity of wider public awareness and prevention.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1: Kontakty a odkazy

Kontakty na odborna pracovisté:

Psychiatricka klinika VFN a 1. LF UK — Centrum pro lé¢bu poruch p¥ijmu potravy,
http://psychiatrie.lf1.cuni.cz/centrum-pro-diagnostiku-a-lecbu-poruch-prijmu-potravy
Centrum pfijima dosp€lé pacientky 1 pacienty s PPP, s psychogennim piejiddnim
a komorbidnimi onemocnénimi (diabetes, poruchy osobnosti aj.), poskytuje internetové
poradenstvi pro pacientky a rodi¢e pacientek (chaty). Centrum zahrnuje lizkovou ¢ast,
denni stacionar a specializovanou ambulanci, vénuje se i vyzkumu a vyuce.

Vedouci 1¢kaikou je prof. MUDr. Hana PapeZzova, CSc.

Kontakt: Psychiatrick4 klinika VFN v Praze, 1. LF UK, Ke Karlovu 460/11,

121 08 Praha 2, Tel.: 224 961 111, 224 965 334-5, ambulance — tel: 224 965 221-2,

e-mail: sekretariat.psychiatrie@vfn.cz, info@psychiatrie.If1.cuni.cz,

Denni stacionafr pro pacienty s PPP — tel.: 224 965 347

Specializovana ambulantni péce — kratkodoba ambulantni péce pro pacienty s PPP

PhDr. FrantiSek David Krch, Ph.D. vede oteviené informativni forum Klub pro rodice,
pribuzné a partnery, Klub pro pacienty a zijemce o 1é¢bu a Doléfovaci skupiny po
ukonceni hospitalizace, kde jsou nemocnym 1 jejich piibuzni poskytovany informace
o projevech a disledcich PPP a o moznostech 1écby, psychologické poradenstvi
se zamé&fenim na psychosomatické obtiZe, prevenci, €i terapie.

Nasledna psychologicka péce po intenzivni 1ébé PPP — objednéni na tel.: 281 012 674,
e-mail: krch.frantisek@vfn.cz.

Internetové diskusni skupiny (chaty) s odbornikem na PPP, on-line poradna na adrese

WWW.pomocppp.cz.

E-clinic — Institut pro studium, prevenci a 1écbu poruch piijmu potravy a komorbidnich
onemocnéni, z. U., je neziskova organizace, zalozend v roce 1992, do roku 2014 pusobila
pod nazvem Svépomocnd asociace psychogennich poruch prijmu potravy (SAAP), ktera ve
spolupraci s Centrem pro PPP 1. LF UK a VFN v Praze a Dennim stacionafem

organizovala terapeutické skupiny pro rodie, pratele a partnery nemocnych PPP,


mailto:sekretariat.psychiatrie@vfn.cz

dolécovaci skupiny, kluby pro pacientky i vzde€lavani terapeutd. Zamétuje se na podporu
dusevniho zdravi a pomoc pro lidi s dusevnim onemocnénim.

Zakladatelkou je prof. MUDr. Hana Papezova, CSc. z 1. LF UK a VFN v Praze, vedouci
Centra pro poruchy pfijmu potravy ve VFN v Praze. Email: info@ecinstitut.cz.

Mezi projekty E-clinic z. 1. patii program www.healthyandfree.cz.

Centrum Anabell — nabizi odbornou pomoc a podporu osobdm s poruchami piijmu
potravy i jejich blizkym, poradny PPP, nutricni poradenstvi, ambulantni 1 terénni sluzby
a internetové poradenstvi on-line.

Kontaktni centrum Anabell Praha, Baranova 33, Praha 3 — Zizkov. Tel.: 775 904 778
Kontakt: http://www.centrum-anabell.cz, e-mail: praha@anabell.cz, iporadna@anabell.cz,

telefonicka krizova pomoc — Linka Anabell — tel. 774 467 293

Psychoterapeutické centrum Lavka — psychoterapie (pomoc pfi feSeni uzkosti, deprese,
stresu, vycerpani, nespavosti, psychosomatickych potizich, aj.), MBSR — mindfulness
programy, kurzy a seminare, mediace, doprovazeni, on-line konzultace.

Kontakt: Katkova 10, 160 00 Praha 6 — Dejvice. Tel.: +420 608 917 772 (Jan Honzik,

PhD.), e-mail: info@centrum-lavka.cz, http://centrum-lavka.cz

Ceska alzheimerovska spole¢nost, o. p. s. (CALS) vznikla v roce 1997, cilem CALS je
pomahat lidem sdemenci a tém, ktefi o né peluji. CALS organizuje akreditované
vzdélavaci programy, oteviené piedndsky (nejen) pro pracovniky ze sociadlnich sluzeb,
kurzy pro rodinné pedujici, konferenci Prazské gerontologické dny, aj. CALS poskytuje
dvé registrované socialni sluzby — konzultace (poradenstvi) pro lidi trpici demenci a jejich
rodinné pfislusniky ¢i ptatele a respitni péci (odlehcovaci sluzba) v domacnostech.
Vydava informacni materidly, letaky, broZury a publikace, koordinuje projekt Dny paméti
zaméefeny na vcasnou diagnostiku Alzheimerovy choroby. Lidem s demenci a jejich
rodinnym pecujicim nabizi pomoc a podporu také v ramci svépomocnych skupin, pro lidi
s demenci jsou ur¢eny skupiny s nazvem Toulky paméti a dusi, pro rodinné pecujici
Caje o paté. Spravuje webové stranky www.alzheimer.cz a www.gerontologie.cz.

Kontakt: Simtinkova 1600, Praha 8 — Kobylisy, 182 00. Tel.: 283 880 346


http://www.alzheimer.cz/vzdelavani-cals/kurz-pro-rodinne-pecujici/
http://www.alzheimer.cz/vzdelavani-cals/prazske-gerontologicke-dny/

Dalsi uzite¢né odkazy

www.akv.sk — Ambulancia klinickej vyzivy — novinky ze svéta vyzkumu obezity,
glykemicky index, 1éCebné a redukeni diety, stravovaci rezimy a filozofie, vyuziti zdravé
vyzivy v prevenci i podpirné 1écb¢, informace o potravinach, vyzivovych doplicich,
napojich, aj., doporuceni k uprave zptisobu zivota pti riznych diagnézach
www.alzheimer.cz — stranky Ceské alzheimerovské spole¢nosti, o. p. s. (CALS), otazky
a videa o demenci, informace o kurzech pro poradce, ktefi poskytuji poradenstvi lidem
s demenci a jejich rodindm, o setkénich svépomocné skupiny pro rodinné pecujici aj.
www.anabell.cz — poradenstvi PPP, feseni akutnich problému souvisejicich s PPP, nutri¢ni
poradenstvi, spravnad vyziva, psychické problémy souvisejici se stravovanim, jidelnicky,
telefonickd krizova pomoc, konzultace, terapie, kurzy, prevence, krizovad intervence,
podpora a kontakty na odborniky, psychiatry, psychology, aj.

www.celostnimedicina.cz — informacni server o zdravi z pohledu celostni, pfirodni
mediciny, nemoci, prevence, lékairskd poradna, vyziva, pfirodni 1écba, vyzivové dopliky,
zdravé recepty, knihy o zdravi

www.centrum-lavka.cz — Psychoterapeutické centrum Lavka, psychoterapie (pomoc pii
feSeni uzkosti, deprese, stresu, vyCerpani, nespavosti, psychosomatickych potizich, aj.),
MBSR — mindfulness programy, kurzy, seminafe, mediace, on-line konzultace
www.cskbt.cz — webové stranky Ceské spoleCnosti kognitivné behavioralni terapie
(CSKBT) obsahuji i adresai ¢eskych terapeutti KBT, vycviky KBT, doporuéenou literaturu
www.doktorka.cz — web zabyvajici se zdravym zivotnim stylem obsahuje rady Iékart,
terapeutli, odbornikli ze zdravotnictvi ¢i z oboru fitness, databazi lékatti, kontakty na
poradny (Poradna pro cvifeni a zpevilovani postavy, Poradna vyzivy a ajurvédské
mediciny), informace o zdravi, nemocech, diagnézach, prvni pomoci, dietach, hubnuti,
potravinovych dopliicich, ¢lanky o zdravém Zzivotnim stylu a zdravém pohybu (joga),
recepty na zdrav4 jidla

www.ecinstitut.cz — Institut pro studium, prevenci a lécbu poruch piijmu potravy
a komorbidnich onemocnéni, z. 0., podpora dusevniho zdravi a pomoc lidem s dusevnim
onemocnénim. Jednim z projektl je program www.healthyandfree.cz

www.edap.org — National Eating Disorders Association — informace, rady, PPP aj. (AJ)
www.ferpotravina.cz — projekt Fér potravina — vysvétleni obsahu etiket potravin, jejich

kvality a sloZeni, s oznacenim potravin znamého ptvodu, bez aditiv, nejvétsi databaze


http://www.healthyandfree.cz/

potravin na naem trhu a prehled "E¢ek" v potravinach, lze zde zkontrolovat kalorickou
hodnotu potravin véetné mnozstvi obsazené¢ho tuku, bilkovin a sacharidi, recepty podle
vyzivovych skupin, tipy na zdravé vateni, recepty, aplikace pro nakup potravin bez ,,écek®,
databéze potravin a ,,E¢ek®, informace o potravinach, vyzivé a zdravém Zivotnim stylu
www.gerontologie.cz — informacni servis o moznostech zdravotné-socidlnich sluzeb pro
seniory, databaze na strankach Ceské alzheimerovské spoleénosti www.alzheimer.cz.
Obsahuje kontaktni centra CALS, kontakty na lékafe, domovy pro seniory, lizkova
zdravotni zafizeni, kratkodobé pobyty pro lidi s demenci, denni stacionaie, hospice, dale
také kurzy pro rodinné pedujici, konference a vzdélavaci akce CALS akreditované MPSV
www.glycemicindex.com — webova stranka University of Sydney — glykemicky index
kazdé potraviny, informace a knihy o GI (AJ)

www.healthyanffree.cz — internetovy projekt prevence a v€asné intervence poruch piijmu
potravy, web pro Sirokou veiejnost, lifestyle, zdravy Zivotni styl, svépomocné programy,
hubnuti, diety, workshopy, anonymni terapeutické chaty, seznam linek krizové pomoci
www.help24.cz — portal o psychologii a duSevnim zdravi, psychologicka poradna, terapie,
databaze psychologti, izkostné poruchy, informace o depresi, psychologické testy, terapie
svépomoci (joga v dennim zivote, uvoliiovaci cviky, relaxace, aj.)

www.hravezijzdrave.cz — portal priivodce zdravym zivotnim stylem pro déti a rodice,
zdrava vyZiva, recepty, on-line poradna, sebekoucink pro rodice, zdravé hubnuti
www.hubnuti4you.cz — zdravé hubnuti, vyZiva, poruchy piijmu potravy

www.idealni.cz — informacni portdl zaméfeny na poruchy pfijmu potravy garantovany
odborniky poskytuje informace o mentalni anorexii, bulimii a zachvatovitém pfejidani,
kontakty na odbornou pomoc, doporuceni, jak pracovat s jidelnickem, rady odbornikl
1 odkaz na internetovou poradnu

www.kaloricketabulky.cz — aplikace, ktera umozni snadno a zdarma ukladat veskeré
snédené potraviny a provedené aktivity, pomuze detailn¢ sledovat kazdodenni
energetickou spotiebu, obsahuje katalog potravin, piehled vitamind, mineralnich latek
a jejich vlivu na zdravi, piehled nevhodnych potravin a ,,écek®, recepty
www.lekari-online.cz/psychologie-psychiatrie/lekari/ — portal s kontakty na 1ékate podle
oborii a podle mésta, lékaiské obory a specializace, odborné informace, c¢lanky,
psychologické a psychiatrické vySetfeni, psychiatricka poradna, nemoci a problémy — PPP,
Alzheimerova choroba a ostatni demence, poruchy spanku aj.

www.cs.medlicker.com — ¢lanky o KBT, sekce: Zdravi od A do Z, 1éCiva, rodina, medici,

zdravy zivotni styl, novinky v mediciné



www.mbsr.cz — informace o programu Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR),
védecky ovéfeném programu pro posileni psychické i fyzické odolnosti, zdravi a snizovani
stresu, vyzkumy, studie a ¢lanky o mindfulness, odkazy na média, rozhovory, informace
o kurzech, prednaskach a seminafich v Praze (Univerzita Karlova, Celetnd 20, Praha 1)
1 v Brné, o setkénich zdjemct o praxi v§imavosti a vhledu aj.

www.renita.cz — stranky nutriéni poradny ReNiTa, informacni servis pro odbornou
1 laickou vetejnost, web pro nutri¢ni terapeutky, pracovniky nemocnic, domovil seniort,
socialnich zafizeni a léCeben, ktefi se podileji na zajistovani kvalitnich stravovacich sluzeb
a poskytovani kvalifikované nutri¢ni péce

http://www.stob.cz — informace o aktivitich STOBu, ¢lanky o vyzive, zdravém zivotnim
stylu a rozumném hubnuti. Komplexni program Sebekoucink, s moduly Jidlokoucink
a Fitkouc¢ink a Psychokouc¢ink k trénovéani zmény ve stravovacich a pohybovych navycich,
kurzy snizovani nadvahy, cvic¢eni, redukéné kondiéni pobyty a pomicky na hubnuti
www.stobklub.cz — portal o hubnuti, kurz zdravého hubnuti, recepty STObu, zdrava strava
—databaze potravin, sebekoucink, psychologické aspekty hubnuti — metodika KBT, rady,
¢lanky o vyzivé, kurzy, cvi€eni, diskuze

https://www.varimezdrave.cz — recepty a Clanky o vafeni, poradenstvi pro zménu
Zivotniho stylu spojené se zdravym varenim, informace o vareni bez cukru, recepty bez
bilého cukru, vhodné i pro alergiky, kurzy zdravého vateni, kurz Cukrovi bez cukru aj.
http://www.vimcojim.cz — informace o vhodném vyb&ru potravin a zdravém Zivotnim
stylu, recepty, ¢lanky o zdravi, o vyZivé, o pohybu, databdze potravin, logo Vim, co jim je
uvadéno na baleni potravin, jejichZ slozeni splituje definovand nutri¢ni kritéria. Program
Vim, co jim a piju, edukativni projekt Akademie zdravého Zivotniho stylu aj.
www.zjistijakzhubnout.cz — vyZivova poradna NATURHOUSE, jidelnicek na miru pro
zdravé hubnuti, analyza sloZeni téla, odborné vyzivova doporuceni, konzultace
www.zdravi-stihli.cz — vyzivové poradenstvi a zména Zivotniho stylu, diagnostika,
analyza téla, konzultace, programy na miru, BMI kalkulacka, informace o spravném
zplisobu stravovani, vyzivova doporu¢eni MUDr. Hany MojZiSové a doporuceni vhodného

pohybu

Priklady volné dostupnych energetickych kalkula¢ek
Kalorické tabulky potravin: http://www kaloricketabulky.cz/ http://www kaloricke-

tabulky.cz/nastroje/denni-kaloricky-prijem /



Kalkulacka energetického ptijmu a vydeje: http://www.mte.cz/kalkulacka.htm/
Kalkulacka piijem/vydej: http://www.indigo.cz/clients/szu/kviz/kalkulacka/

Energeticka hodnota potravin: http://www.hubnuti-jak.cz/potraviny/

Kalkulacka BMR — vypocet bazalniho metabolismu: http://www.mte.cz/bmr.php
Uveden¢ odkazy na kalkulacky jsou obsazeny v e-booku Tipy a triky pro zdravé hubnuti,

v on-line kurzu P. Havlic¢ka na http://www.zhubnichytre.cz
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