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PoDEKOVANI

Deékuji Vam vsem, kteff jste se zaslouzili, Ze kniha o analyze prvku ve vla-
sech mohla vzniknout.

Pfedev$im chci podékovat své manzelce Nadi, kterd trpélivé sndsela mé
Casté cesty na Skoleni a kurzy a dal$i nepfitomnost doma béhem dlouhych
vecerd, které jsem trdvil nad hodnocenim analyz. Bez jeji podpory bych dile
pracoval jako primdf interniho oddéleni v nemocnici a na aktivity spojené
s analyzou prvku ve vlasech bych nemél ¢as. Bez ziskdni znalosti na kurzech
a v laboratofi a bez zkusenosti s hodnocenim analyz bych se s Vimi nemohl
podélit o moznosti této metody.

Za velkou podporu pii prici s analyzou prvki ve vlasech dékuji manze-
lam Kldrce a Lidovi Turonovym a manzelim Zose a Zbyskovi Rekovym.
Jsem vdé¢ny za Vasi vizi, prételstvi, trvalé povzbuzovdni, mentdlni podporu
i praktickou pomoc.

Slawomir Puczkowski a Krzysztof Krupka mé u¢ili zdklady analyzy prvka
ve vlasech na kurzech, dalsi informace mi preddvali na semindafich a praktic-
kém s$koleni v laboratofi v Lodzi. Moje podé¢kovani Vam patfi nejen za in-
formace a prételsky pristup, ale také za mé postupné zapojeni do hodnoceni
analyz, pofddani kurzi v Olomouci a pfednds$eni na kurzech.

Deékuji Evé Krajickové, kterd se prvnich kurzil o analyze prvka Gcastnila
se mnou a hlavné prelozila mnoho informaci o analyze z polstiny do cesti-
ny. Aktivné se podilela na kurzech analyzy prvka jako prekladatelka. Dékuji
za Tvou neutuchajici podporu.

V neposledni fadé¢ dekuji Zuzané Zahradnikové, bez jejiz pomoci, podpo-
ry a dlouhodobého piitelstvi by kniha nemohla vyjit.

Deékuji také vsem prdtelam, spolupracovnikiim, kolegiim a klientam, kte-
ff neustéle Zddali o souhrnné informace o analyze prvka ve vlasech v podobé
néjaké publikace a tim mé podporovali v mém usili napsat tuto knihu. Vim
vSem, které zde nemiizu vyjmenovat, dékuji za trvaly zdjem. Jsem Stastny
a vdéény, ze se mizu s Vami podélit o své znalosti a zkusenosti.

Jaroslav Orlik
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Kapitola 1. — Hleddni metody

~Kdyz dojde na spravné stravovdni a cviceni, neexistuje
Jzalnu zitra.  Zitra je nemoc.

V. L. Allineare

Stéle vice lidi se zajimd o to, jak se ma sprdvné stravovat, co md viibec jist.
Jeste pred nékolika desetiletimi se o zdravy zptsob stravovdni zajimali hlavné
nemocni lidé. V souc¢asné dobé¢ se lidé zajimaji, jak se stravovat, aby zastali
dlouhodob¢ zdravi. A ze v$ech stran jsou zaplavovdni riznymi zaruéené zdra-
vymi dietami, ndvody na hubnuti nebo viceméné jednostrannymi zptsoby
stravovdni, které se nékomu osvéd¢ily, a tak je doporucuje vSem.

Na podzim 2004 napsal v casopise Pohoda pojisténce pan prof. MUDr. Mi-
chal Andé¢l, CSc.: ,Vyznam vyzivy spoéivd v tom, Ze potrava je zfejmé nejdi-
lezitéj$i souddsti Zivotniho prostiedi, s niz se nase télo setkdvd, a predstavuje
zasadni faktor rozhodujici o naSem zdravi ¢i nemoci. Veda pfindsi stile nové
poznatky, které se objevuji i ve vyZivovych doporucenich. Ta se postupné
trochu pozménuji, a tak maji lidé pocit, Ze to ti védci pofdd méni. Domnivaji
se, ze kazdy fikd néco jiného, a nevédi, komu a ¢emu maji véfit. Témér kazdy
se citi byt expertem v oblasti vychovy déti, zahrani¢ni politiky a také vyzZivy.
Proto je v této oblasti tolik amatérskych odborniki, krefi téz publikuji. Casto
vystupuji v rddiu a televizi, nékdy i s bizarnimi pfedstavami.“ Tato slova vy-
stihuji dulezitost zptsobu stravovdni a také zmatenost nékterych lidi, keefi by
se chtéli stravovat zdravé, ale nevi jak.

Béhem tficeti let, co se zabyvdm vyzZivou jako lékaf, se nékolikrdt zménila
doporucent i pro tzv. raciondlni stravu, stejn¢ jako jsem i j zménil nekolikrdt
ndzor na sviij zpusob stravovani a na zpusob stravovani, ktery jsem doporu-
¢oval svym pacientim. Ménil jsem postupné své ndzory, tak jak jsem ziskdval
informace a také praktické zkusenosti.

Pomérné rychle jsem dospel k nézoru, 7e nemuze existovat jeden jediny
spravny zpusob stravovdni pro viechny lidi, protoze nejsme stejni. Lisime
se geneticky, biochemicky, zivotospravou, fyzickou i psychickou z4téZi i tim,
co od zivota oéekdvime a ¢eho chceme doséhnout, pohybujeme se v jiném
zevnim prostiedi. Statistici tvrdi, Ze dnes existuje na svété vice nez 20 000 diet
a zplsobu stravovdni. Muzeme si vybrat! Jak ale mdme poznat, kterd je ta
spravnd pro nds?
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Pro kazdou dietu, kazdy zptisob stravovini se miize najit vhodny ¢lovek,
kterému tento zpusob vyzivy vyhovuje a kterému prospéje. A v tom spocivd
také nebezpedi téchto diet. Nadseny uzivatel urcitého zptisobu stravovani pii-
méje dal$i osoby kolem sebe (nékteré strhne piikladem a nad$enim, nékteré
pfesvéddi nebo pfinuti), kterym vsak tento druh vyZivy nemusi vyhovovat,
muize jim dokonce $kodit. Podle ¢eho si tedy mdme vybrat?

Bylo napsino velké mnozstvi Gizasnych knih, které popisuji sprévnou vy-
zivu. Ani si netroufdm spoditat, jak dlouho by vim trvalo, neZ byste je pre-
Cetli (pokud byste je stacili za zivot vSechny precist). Ale ¢tenim literatury
nedokdzeme zjistit vhodnost popisovaného zptsobu stravovdni pro nds ¢i nasi
rodinu. MliZeme nav$tévovat rizné semindfe a kurzy, ziskdme informace, ale
objektivné nezjistime, co je vhodné konkrétné pro nds.

Potfebujeme metodu. Objektivni metodu, kterd néco v nasem organizmu
zméfi, zvézi, vypocte, zobrazi... A na podkladé vysetfeni naseho téla nebo
jeho ¢dsti doporudi pro nds vhodny zptisob stravovani.

Béhem praxe internisty a gastroenterologa (a také na zdkladé¢ né¢kolika
studif) jsem dospél k presvédéent, ze kazdy clovék potiebuje alespon obéas,
kdyZz uz ne pravidelné, néjaké doplnky stravy, protoze nase potraviny, které
méme k dispozici, neobsahuji dostate¢né mnozstvi vsech prvki a vitamind,
které musime mit, abychom byli zdravi. Opét existuje $irokd skdla knih, které
popisuji, jaké doplnky stravy mdme brdt pfi urc¢itém druhu onemocnéni. Ale
vét$ina z nich je znovu psdna tak, jako by vsichni diabetici byli stejni, vSichni
hypertonici byli stejni, vSichni lidé s lupenkou ¢i roztrousenou sklerézou byli
stejni. A ze své [ékarské praxe vim, Ze tomu tak neni. Pokud by vsichni lidé
s ur¢itou nemoci byli stejni, pak by stacil jeden druh Iéki na kazdou choro-
bu. Ale tak to neni. N¢komu pomuze tento 1ék, jinému dalsi. Potfebujeme
zjistit, které doplnky stravy potiebujete zrovna vy, vase rodina, vasi pritelé.
Potifebujeme metodu...

Pfi prdci internisty a gastroenterologa jsem pouzival kromé anamnézy
a fyzikalniho vysetfeni pacienta rtizné objektivni vySetfovaci metody — labo-
ratorni vysetfeni, EKG, sonografii, rentgenové zobrazovaci metody, endosko-
pickd vysetfeni a dalsi... Hledal jsem objektivni vy$etfovaci metodu v oblasti
vyzivy a suplementace. Nehledal jsem kfistalovou kouli, ze které bych mohl
véstit, nehledal jsem dotazniky. Hledal jsem objektivni metodu.

V ¢ervnu 2001 jsem se sezndmil na lékatské konferenci v Lodzi s analyzou
prvka ve vlasech a v zdfi 2001 jsem jiz absolvoval prvni kurz v této metodé
ve Skolicim stfedisku nedaleko Lodze. Nasel jsem objektivni metodu (lépe
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feceno mi byl ddn pfistup k objektivni metod¢), kterd biochemickym vyset-
fenim ddvd podklady pro suplementaci stopovymi prvky a vitaminy a pro
vhodny zpitisob stravovdni. Absolvoval jsem vSechny dostupné kurzy analyzy
prvka ve vlasech, mnohé vicekrdt, mnohé jsem pomdhal pofddat, na nékte-
rych jsem predndsel, nékteré jsem vedl. V letech 2001-2006 jsem pravidelné
jezdil do laboratofe v Lodzi na semindfe, kurzy, $koleni, osobni konzultace.
Kromé praktickych zkusenosti s klienty a pacienty jsem ¢tyfi roky posuzoval
vysledky analyzy vlasi a psal suplementaéni doporuéeni pro Ceskou republi-
ku a Slovensko, mym vyhodnocenim proslo asi 8 000 analyz.

V této knize vim chci ukdzat hlavni smysl metody, chci vim pomoci po-
chopit principy metody a ndslednd doporuceni. Jsou v ni informace ziskané
z literatury i od zkusenégjsich kolegti z Polska a také mé postiehy a zkusenosti.
Neni to u¢ebnice analyzy prvka ve vlasech, ze které byste se mohli naucit, jak
analyzu hodnotit a jak sestavit vyZivovd a suplementaéni doporuceni. Je to
jenom tvod do problematiky této metody.
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Kapitola 2. — Potfebujeme dopliiky stravy?

V literatufe, na konferencich i ¢asopisech se setkdvime s riznymi nézory.
Jeden pan profesor tvrdi, Ze ndm sta¢i dostate¢né pestrd strava, jiny zase, Ze
kazdy potiebuje dopliiky stravy. Dokonce soucdsti neddvno zvefejnéné nové
pyramidy zdravé vyzivy dvéma profesory z Harvardské univerzity je denni
ddvka kvalitniho multiminerdlu-multivitaminu.

Kazdy z nds prichdzi na svét s urcitou genetickou vybavou. Ale o nasem
zdravi rozhoduji dals$i dva faktory: to, co do nasich tél ddvdme, a to, co s na-
$imi tély déldme. Zadny z nds zatim nemtZe zménit geneticky balitek, se
kterym pfisel na tento svét, ale miize zménit zivotni styl. A je to Zivotni styl,
ktery muze zabrdnit nebo odddlit vznik onemocnéni, ke kterému mame ge-
netické sklony. Jak napsal dr.Lamont Murdoch: ,Spatnd genetika je jako na-
bitd pistole, ale je to nas Zivotni styl, ktery stiskne kohoutek.*

V celém nasem organizmu pouze nervovy a svalovy systém mdme ddn
jednou na cely Zivot. (A i o tom nektefi védci pochybuji.) Vsechny ostatni
tkdné podléhaji ,vyméné®. V zdvislosti na tempu metabolickych pfemén mo-
hou vznikat nové generace bunék kazdych nékolik dnt, tydnt nebo mésicu.
Kvalita obnovenych tkdni zdvisi na genetice a na zevnich ¢initelich a hlavné
na zpusobu vyzivy.

Pokud budou v$echny nase vnitfni orgdny fungovat dobfe a optimalné,
mohli bychom stdrnout tak dlouho, jak dlouho je schopen Zzit nd§ mozek
a nervovy systém — tj. 110-130 let. Na genetiku v dnesni dob¢ dosud nemd-
me bezprostiedni vliv, ale mazZeme vyrovndvat piipadnd ohrozeni sprivnou
vyZivou.

Podle dr. Joela D. Wallacha, ktery byl nominovédn v roce 1991 na Nobe-
lovu cenu za medicinu, byl ve Spojenych stdtech provddén zacdtkem 90. let
20. stoleti vyzkum, pti némz skupina lidi stravila dva roky pod zemi ve vhodné
ptipravenych zdravotnich podminkdch, s dostatkem kysliku, svétla a potravy.
Tti manzelské pdry, které se zucastnily experimentu, vysly na povrch v listo-
padu 1993 a byly ndsledné podrobeny vSem moznym vysetienim na univer-
zit¢ v Kalifornii. Vysetfeni ukdzala, ze kdyby se tito lidé ddle stravovali stej-
nym zptsobem a pobyvali v tak zdravém prostfedi, mohli by se dozit 160 let.
Ve stejné dobé byl pramérny vék Ameri¢ana 75,5 roku (pfitom u lékait jen
57 let). Z toho se dd vyvodit jednoduchy zévér, Ze pokud se chcete dozit 120
az 140 let, jsou jen dvé zdkladni véci, které musite udélat: Za prvé chranit se
pfed negativnimi vlivy — drazy, nehodou, nadmérnou konzumaci alkoholu,

10
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koufenim a dal$imi negativnimi vlivy (a studiem mediciny). Za druhé délat
pozitivni ¢innosti, coz znamend hlavné pozitivné myslet a doddvat pfiméfené
mnozstvi dopliku stravy — vitamind a minerdld. N4§ organizmus potiebuje
denné asi 90 vyzivnych slozek, které by mél ziskdvat z kazdodenni stravy.
V tom by se mélo nachdzet 60 prvku, 16 vitamina, 12 zdkladnich aminoky-
selin a tfi zdkladni mastné kyseliny. Ne v§echny z téchto slozek strava doddvd
do organizmu v potiebném mnozstvi a pfitom dlouhodoby nedostatek né-
které z nich muze vést k riznym typtim onemocnéni.

Zijeme dnes ve skvélém svété — svété technologické a informaéni revoluce,
kdy vétsina z nds Zije v takovych podminkdch, o jakych se nasim predkim
ani nesnilo. V souc¢asné dob¢, v dobé¢ globdlni civilizace, je nas$ Zivotni styl
do zna¢né miry urcovdn poznatky védy a moznostmi pramyslu. Civilizace
piindsi vysoce pfeménéné potraviny, které neobsahuji ty zdkladni ldtky, které
potfebujeme k vyzivé a ldtkové preméné.

V soucasné dobé mame velmi $patnou situaci, pokud jde o minerdly. Vita-
miny jsou vytvéfeny rostlinami, avsak prvky bohuzel ne. Ty ziskdvajf rostliny
z pudy a z vody. Velmi ¢asto tam v$ak uz nejsou, protoze pudy se stdvaji ja-
lovymi a jsou znecisténé tézkymi a radioaktivnimi kovy. Jak pise dr. Wallach,
jiz v roce 1936 vydal americky sendt dokument ¢islo 264, ktery konstatuje,
ze puda v USA je velmi chudd a naprosto zbavend mineraltl. Zlepsila se tato
situace od roku 1936? Je situace v Evropé jind? V dobé umélého ptihnojovani
doddvdme do pudy jen tii zdkladni slozky: dusik, fosfor a draslik. To jsou sloz-
ky potfebné pro rust rostlin, coz je nesmirné dilezité pro zemédélee, protoze
zddny z nich nevydéldvd na obsahu vitamint ve svych rostlindch, ale na jejich
hmotnosti. Pfitom sta¢i pét az deset let, aby se pfi nedostate¢cném hnojeni
puda zbavila vSech dalezitych minerdlnich slozek, které se v ni nachdzely. A to
se bohuzel déje na celém svété. Pokud se z pudy vytahuje 60 slozek a dodévaji
se tam jen tfi, pak je tato bilance otfesnd. MiiZete to porovnat se svym kontem
v bance. Co se stane, kdyz z néj budete vice vybirat, nez budete vklddat?

Musime tedy dopliiovat nasi stravu o vitaminy a minerdly, doddvanymi
v jiné formé. Drive byla lidskd strava zaloZena jen na plodech zemé, kterd ne-
byla hnojena umélymi hnojivy. Za lidskou spole¢nost pracovala pfiroda. Lidé
zili mezi velkymi fekami a zavodnovali svd pole vodou, kterd ptitékala z hor.
Diévné ndrody se nemodlily jen o dést, ale i o povoden, protoze diky ni byla
puda obohacena o mineraly a dal$i vyzivné ldtky.

Diky vysoce rozvinutému potravindfskému primyslu jsou dnes potraviny
dostupnéjsi, levnéjsi a vysoce pretvafené. Uz od détstvi jsme Ziveni Gplné
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jinak nez nasi pfedkové. Naptiklad spotieba cukru na osobu za rok vyrazné
roste na celém svété. Stadi se jen podivat, jaké ndpoje a potraviny pro déti jsou
dnes propagovény v televizni reklamé.

Vyzkumy americkych lékait prokdzaly, ze konzumace cukrem slazenych
ndpoju je spojena s rizikem obezity a vzniku cukrovky. Cukrem slazené ne-
alkoholické ndpoje predstavuji v soucasné dobé¢ asi 7 % celkového energetic-
kého ptijmu v USA. Piti ndpojt s cukrem nepotlacuje pocit hladu a nevede
proto ke snizeni energetického pffjmu z ostatnich zdroji. Denni konzumace
jedné plechovky, kterd obsahuje 150 kcal a 50—-60 g cukru muze vést ke zvy-
$eni hmotnosti o téméf 7 kg za rok.

Podle prof. MUDr. Stépdna Svaliny Zeny, které od 40 let trpi obezitou,
zemfou o sedm let dfive nez ty $tihlé. Obézni muzi si zkracuji Zivot o Sest let.
Lidé, ktefi se potykaji s nadvahou, si na svété pobudou o tii roky méné.

V soucasné dobé cely svét bojuje s obezitou, jejiz $ifeni nabyva epidemic-
kych rozmért. Pocet lidi s nadvdhou uz prevysil pocet hladovéjicich. S pro-
blémem nadbyte¢ného tuku se nedokdzaly vyporddat nejen bohaté, ale ani
chudé zemé. Podle Gdajii Svétové zdravotnické organizace vice nez miliarda
dospélych na celém svét¢ md nadvdhu a nejméné 300 milioni osob je klinic-
ky obéznich, coz znamend, ze v priméru dva lidé z 13 vézi vice, nez maji.
Lidi trpicich hladem je 800 miliont. Poéet obéznich lidi se zvysuje, zatimco
hladovéjicich postupné ubyva. Nejvétsi nérust obezity je v nekterych ¢dstech
Asie, kde je k tomu urcitd ¢ast obyvatelstva ndchylnéjsi.

Moznd, ze nejvice alarmujici je rychly vzestup détské obezity. V nékeerych
zemich stoupl pocet déti s nadvdhou vice nez tfikrdt v uplynulych dvaceti
letech a dosdhl epidemickych rozmért. Tento problém neni jen v pramyslové
vyspélych zemich. Nekteré rozvojové zemé maji vétsi podil obéznich jedincu
nez mé Severni Amerika a v Evropa.

V Ceské republice presahuje pocet lidi s obezitou 20 % a pocet lidi
s hmotnosti vy$si nez normdlni pfesahuje 2/3 populace. V poslednich letech
stoupd vyskyt obezity o 10—40 % na dekddu.

Se zvy$enym pifjmem cukra, tuki a potravin viibec, s obezitou a stresovy-
mi situacemi souvisi zvy$eny pocet tzv. civiliza¢nich nemoci. Pro¢? Nase télo
je vystavéno z toho, co snime. Clovék béhem svého zivota ptijme ze svého
okoli a vylou¢i do prostiedi pramérné 73 t chemickych sloucenin, véetné
59,3 t vody. Nejde jen o mnozstvi, ale také o to, co snime. Strava je zdklad-
nim zdrojem nejen bilkovin, sacharidt a tukd, ale také minerdla, vitamina
a dalsich latek, které organizmus potfebuje ke své funkci.
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Jednotlivé slozky stravy mizZeme rozdélit na makronutrienty, mikronutri-
enty a fytonutrienty.

Makronutrienty, tzn. sacharidy, tuky a bilkoviny, plni Glohu zdkladnich
stavebnich kameni a zdroja energie.

Mikronutrienty (prvky, vitaminy) se uplatiiuji jako kofaktory enzymi (vi-
tamin B, vitamin C, selén, chrom, zinek), antioxidanty (vitamin C, vitamin
E, selén), maji také strukturni funkci (vdpnik, zelezo), tzn. Ze se Géastni stav-
by bunek a orgdni.

Fytonutrienty funguji jako antioxidanty (flavonoidy, karotenoidy), deto-
xikanty (sulforafany), synergisté vitamint (flavonoidy) a podileji se na snizeni
rizika chronickych onemocnéni.

Ze v$ech zndmych prvku, nachdzejicich se v ptirodé, ¢tyfi z nich ( uhlik,
vodik, dusik a kyslik) tvoii az 96 % hmoty naseho téla. V souladu s doporu-
¢enim The Food and Nutrition Board of the National Academy of Sciences
USA se prvky, které se vyskytuji v lidském organizmu v mnozstvi vét$im nez
0,01 %, nazyvaji makroelementy nebo makrobioprvky (k nim patii vipnik,
hot¢ik, fosfor, sira, draslik, sodik a chlér). Ostatni, které se vyskytuji v mnoz-
stvi mens$im nez 0,01 %, se nazyvaji mikroelementy nebo mikrobioprvky
(zelezo, zinek, méd, molybden, nikl, kobalt, chrom, mangan).

Do tieti skupiny patii prvky silné toxické, jejichz ptitomnost v organiz-
mu v jakékoliv koncentraci neni zddouci (talium, olovo, rtut, hlinik, arzén,
kadmium). Jejich skodlivost zévisi na mnoha ¢initelich, ale nejdualezitéjsimi
jsou koncentrace daného prvku a délka jeho pusobeni. Urditou roli hraje
schopnost organizmu eliminovat tyto prvky. Tuto funkei plni ledviny, jétra
a travici dstroji.

Toxické prvky maji tendenci se hromadit v parenchymovych orgdnech,
hlavné v jétrech, ledvindch a slinivce. Pi dlouhodobé expozici se mohou rov-
néz kumulovat v jinych tkdnich, napftiklad olovo a hlinik v kostech, olovo,
rtut a hlinik v mozkové tkdni a kadmium ve vlasovych cibulkdch.

Nejnovéjsi vyzkumy ukazuji, Ze seznam prvka, které se pocitaji k mik-
roelementiim je$t¢ neni uzavien. Neni jesté zcela zfejmd tloha niklu, cinu
a stroncia.

Makroelementy i mikroelementy se musi v organizmu nachdzet v pfesné
definovaném rozmezi hodnot a jejich nedostatek vede k vidZnym metabolic-
kym poruchdm, které vyvoldvaji nemoc a nakonec i smrt. Jen nékteré z nich
(hot¢ik, zinek, jod) mohou dosihnout vyssich koncentraci, aniz by organiz-
mu zpusobily vétsi skody.
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Minerélové sloZeni organizmu je z velké miry zdvislé na zevnich ¢ini-
telich. V zévislosti na druhu stravy, fyzické aktivité a na stupni zneciSténi
zevniho prostiedi probihaji v organizmu procesy mineralizace (ukldddni mi-
nerédlnich ldtek), demineralizace (vylu¢ovdni minerdlnich litek z organizmu)
a transmineralizace ( pfeskupovdni minerdlnich sloucenin v organizmuy).
Prvky, které se v dusledku pfemény uvolni, mohou byt znovu pouzity pro
nové tkoly v ldtkové pfemeéné.

Podle vyzkumt 41 % populace nekonzumuje ovoce v pribéhu dne, jen
jedna ¢tvrtina konzumuje ovoce nebo zeleninu bohatou na vitamin A nebo
vitamin C a jen 10 % populace konzumuje doporucovanych 5 dennich porci
ovoce a zeleniny. A i kdybychom se snazili dodrzovat zésady sprévné vyzivy
véetné tzv. pyramidy zdravé vyzivy, je nemozné stravovat se tak, abychom
ptijali véechny prvky a vitaminy v potfebném mnozstvi a ve spravnych po-
mérech. Podle vyzkumt Hamburgské univerzity, zvefejnénych v roce 2004,
maji dnesni jablka o 25 % vitaminu B a 0 96 % vitaminu C méné¢ nez pred
10 lety, dne$ni rajcata a mrkev obsahuji 0 66 % médi a 0 50 % Zeleza méné
nez pied 10 lety.

Podle americkych vyzkumniku je nedostate¢né pozivani mnoha vitamina
pficinou mnoha chronickych chorob, véetné srde¢nich nemoci, nddorovych
chorob a osteopordzy. Obvyklé deficity mikronutrienttt pravdépodobné ve-
dou k poskozeni DNA stejnym mechanizmem jako ozifeni a zd4 se, ze mnoho
chemikalii pfispivd k ndristu poskozeni. Odstranéni deficitu mikronutrienta
pravdépodobné vede k zdsadnimu zlepseni zdravi a v neposledni fadé¢ k dlou-
hovékosti.

Béznd americkd populace (USA) je charakterizovand spotfebou vi-
tamina B6, B12, C, E, kyseliny listové, Zeleza a zinku mirné pod opti-
malnimi hodnotami. Mirny nedostatek téchto nutrienttt miize zpuaso-
bit drobné poskozeni DNA, nervovych buné¢k a mitochondrii, urychlit
starnuti, zvysit riziko rakoviny, dysfunkci kognitivnich vlastnosti a de-
generativn{ procesy. Mnoho lidskych genetickych poruch je zpasobeno
poskozenymi enzymy a lze je napravit vysokymi ddvkami vhodnych
vitamin@ skupiny B. ZvySeni pravidelného pf{jmu multifaktorovych
doplrika stravy je dobrou pojistkou pro zlepSeni zdravotniho stavu.
Tyk4 se to pfedeviim osob s nedostate¢nou stravou (mnoho mladist-
vych, seniorti, obéznich osob a hubenych osob). Je proto nutné, aby

védci, kliniétl specialisté a vychovni experti zkoumali vS§echny smyslu-
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plné zptisoby, jak zabrdnit chronickym onemocnénim a jak podpofit
zdravi prostfednictvim optimalizace vyzivy.

Podle némeckych védcii potiebnost poddvdni doplriki stoupd s ros-
toucim vékem. Casto je u starich osob pozorovin nedostate¢ny pifjem
zivin, coz odpovidd kromé jiného pfedeviim nizkému piijmu energie.
Pokud se tykd mikrozivin, je mozno jejich pifjem podle vyznamu a du-
lezitosti pro vyzivu rozdélit do téchto skupin:

1. Vysokd dalezitost: kyselina listovd, vitamin B12, vitamin D, antio-
xidanty, vitamin C, vitamin E, selen, Zelezo, zinek

2. Stredni dalezitost: vitamin A, vitamin K, vitamin B1, vitamin B2,
vitamin B6, vépnik, hot¢ik, draslik, méd, chrom, jod

3. Mal4d dutleZitost: niacin, biotin, kyselina pantotenovd, mangan,
vanad, bor, fluor, fosfor, kfemik

4. Dosud ne zcela ur¢end duleZitost: karotenoidy, bioflavonoidy, fy-
toestrogeny, isoflavony, ligniny, potravinovd vldknina, pteridiny,
koenzym Q10, karnitin, cholin, inositol, esencidlni mastné kyseliny

Diety bohaté na zeleninu a antioxidanty mohou pfispivat ke zlep-
$eni védomi a paméti ve stdfi. Nedobrovolnd ztrdta télesné hmotnosti
v pribéhu ¢asu (béhem delsi doby) je dobrym ukazatelem neodpovida-
jici vyZivy. Soudasné denni doporucené ddvky zfejmé nehradi skutec-
né potfeby zdravych star$ich osob. Star$i osoby nejsou jen star$i verzi
mladsich dospélych, maji totiz své specidlni metabolické charakteris-
tiky a navic ¢asto nemohou svym piijmem potravin dosihnout, aby

jejich strava byla vyvdzen4.

Pokud zrovna nemdme nadvihu a dokonce mdme pocit, Ze se stravujeme
zdravé, méli bychom se zamyslet: Jakou mdme jistotu, ze potraviny, které
jime, byly pfipraveny z rostlin, které vyrostly v ekologicky ¢istém prostredi?
Ze nejsou kontaminoviny tézkymi kovy, pesticidy ¢ syntetickymi hnojivy?
Ve stiedni Evropé s obtizemi budeme hledat misto, které neni opravdu ni¢im
zamoteno. Jakou mdme jistotu, Ze maso, které jime, neobsahuje hormony ¢i
antibiotika?

Jestlize se nestravujeme, jak bychom méli, potfebujeme jist dopliiky stravy
s vitaminy a stopovymi prvky.
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Kapitola 3. — Volné radikily a antioxidanty.

Dal$im diavodem, pro¢ uzivat potravni dopliiky, jsou volné radikdly, ptes-
néji volné kyslikové radikily a volné dusikové radikaly, a jejich vliv na nds
organizmus.

Vrédtime-li se do $kolnich let, pak si moznd vzpomeneme, ze jddro atomu
je slozeno z kladnych protont a neutrdlnich neutrond. Kolem jddra obihaji
zéporné elektrony. Atomy se spojuji v molekuly. Elektrony zaujimaji v atomech
a molekuldch definované prostory, tzv. orbitaly. Kazdy orbital mize obsahovat
maximdlné 2 elektrony. Pokud atom ¢i molekula obsahuji alespon jeden orbital
s jedinym, nepdrovym elektronem, pak se ¢astice nazyva volny radikdl. Volné
radikély jsou nesmirné reaktivni. Snazi se zaplnit volné misto elektronem, ktery
ukrade jiné molekule. Volné radikaly jsou charakterizoviny velmi kritkou do-
bou existence. Mizeme je rozdélit na kyslikové radikély (superoxid, hydroxy-
lovy radikél, peroxylové radikaly, alkoxylové radikaly), dusikové radikély (oxid
dusnaty) a reaktivni formy kysliku (peroxid vodiku, singletovy kyslik, ozon).

Volné radikély vznikaji v nasem téle stile. Potfebujeme energii, kterou
ziskdvame zdkladni reakci — pfi slucovdni vodiku s kyslikem za vzniku vody
v procesu nitrobunééného dychdni. Kyslik ziskdvdme ze vzduchu pfi dychdni,
vodik ze sacharidu, tuka a bilkovin pfi zpracovdni stravy. Pi ldtkové pfeméné
vznikd spousta volnych radikéla. Ty napadaji dalsi a dalsi molekuly a dochdzi
tak k vytvéfeni fetézcl volnych radikala.

Nase télo md v kazdé burice pfirozené ochrdnce, tzv. lapace nebo zametace
volnych radikélu ¢ili antioxidanty. Pokud bychom je neméli, doslo by rychle
ke znic¢eni celého organizmu, protoze pasobenim velkého mnozstvi volnych
radikaltt dochdzi k poskozeni bilkovin, genetického materidlu, bunék i celych
tkdni a orgdnu.

Ne vsechny volné radikély v§ak maji negativni vliv. Volné radikaly vytvo-
fené imunitnim systémem nici viry a baktérie. Dalsi radikaly jsou zapojeny
do tvorby zivotné dulezitych hormont a aktivuji nékteré enzymy.

Pokud dojde k naru$eni nasi antioxida¢ni bariéry (fikime tomu oxida¢ni
stres), je naruSena rovnoviha mezi jednotlivymi vitaminy, stopovymi prvky,
enzymy a dal$imi antioxidanty na jedné strané a volnymi radikdly na strané
druhé. K naruseni rovnovihy dojde bud zvysenou tvorbou volnych radikala,
nebo snizenou kapacitou antioxidaéni ochrany organizmu. Vlivem oxida¢ni-
ho stresu dochdzi k raznym nemocem (fikd se jim degenerativni nebo také
civiliza¢ni choroby) a rychlej$imu stirnuti organizmu.
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Antioxida¢ni bariéra mtize byt narusena naptiklad nedostatky ve stravo-
véni, stresem emo¢nim i fyzickym, zvy$enym mnozstvim ozénu v ovzdusi,
koufenim, automobilovymi zplodinami, elektromagnetickym vlnénim, slu-
ne¢nim zéfenim, zénétlivymi stavy organizmu, znecisténim vody a ovzdusi,
pfetvafenymi potravinami (napf. uzeninami), toxickymi kovy, léky, primys-
lovymi chemickymi slou¢eninami...

Predpokldda se, ze nadbytek volnych radikdla vede ke vzniku nékterych
onemocnéni a u vSech ostatnich zhor$uje prabéh nemoci. Typickym prikla-
dem vzniku onemocnéni ptisobenim volnych radikdla mohou byt zhoubné
nddory. Dochdzi ke zméné vlastnosti a struktury bunek, které se rychle mnozi
a nddor roste.

Jak nds chrani antioxidanty:

1. Antioxidanty brdni vzniku volnych radikalt. Brzdi rovnéz proces oxidace
kov.

2. Antioxida¢ni systém vychytdvd jiz vzniklé volné radikély a brzdi fetézovou
reakei, kterd hrozi vznikem cetnych volnych radikalu.

3. Antioxida¢ni systém napravuje $kody vzniklé ¢innosti volnych radikéla,
které se nepodatilo znicit.

4. Antioxidanty likviduji a zastupuji poskozené castice, které se nedaji opra-
vit, a ¢isti terén, kdyz uklizeji nevhodné substance, které vznikly ¢innosti
volnych radikéla.

Antioxidant je obecné kazd4 latka, kterd bojuje s volnymi radikaly. Anti-
oxidaéni systémy muzeme rozdélit na enzymy a substraty. Hlavnimi antioxi-
da¢nimi enzymy jsou superoxiddismutdza, glutathionperoxiddza a kataldza.
Antioxida¢ni substrity mazeme délit na vysokomolekuldrni (transferin, fer-
ritin, ceruloplazmin, albumin, hemopexin, haptoglobin, laktoferin, manitol)
a nizkomolekuldrni (tokoferoly — vitamin E, karotenoidy, kyselina askor-
bovd — vitamin C, glutathion, koenzym Q10, melatonin, kyselina lipoova,
kyselina mocov4, flavonoidy — polyfenoly). Nékteré antioxidanty si umime
vytvofit sami, jiné potfebujeme dodat — naptiklad vitaminy C a E, rostlinnd
barviva karotenoidy a flavonoidy, u star$ich osob koenzym Q10.

Kazdy antioxidant potfebuje néco, co ho renovuje, obnovuje. K dobré
¢innosti antioxida¢ni bariéry potfebujeme organizmu doddvat riizné stopové
prvky a vitaminy. Je to proto, Ze jako antioxidanty slouzi hlavné nékteré en-
zymy, které potiebuji ke své ¢innosti stopové prvky. Napiiklad superoxiddiz-
mutdza musi mit ke své aktivit¢ mangan (mitochondridlni typ), zinek a méd
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(cytoplazmaticky typ), kofaktorem glutathionperoxiddzy je selén. Dal$imi
Gc¢innymi antioxidanty jsou vitaminy E a C. Oba dva vyznamné spolupra-
cuji. Vitamin C poméhd regenerovat oxidovany vitamin E (tokoferol) zpét
do redukovaného (antioxidaéniho) stavu. Oxidovany vitamin C se miiZe na-
opak sdm regenerovat prostfednictvim glutathionu, pti¢emz se jako kofaktor
uplatiiuje selen.

Kazdy antioxidant ptsobi na jiné Grovni, pfi jiné reakci litkové pfemény.
Potiebujeme je vSechny. Nemuzeme si vybrat jeden nebo dva, které budeme
organizmu doddvat a na ostatni zapomeneme. Mnoho antioxidanti pisobi
pfi spolecném poddni synergicky (vzdjemné se podporuji, G¢inky se nescitaji,
ale ndsobi). Je lepsi doddvat mald mnozstvi Sirokého spektra antioxidantt nez
velké mnozstvi jednoho.

Nase antioxida¢ni bariéra je obecné nizkd. Vsichni Zijeme v Zivotnim pro-
stiedi, které rozhodné nenf ¢isté. Vichni mdme stresové situace a stravujeme
se mnohdy vselijak, jen ne zdravé. Néktefi z nds dokonce koufi a ostatni se
pohybuji vedle kurdki. Volné radikaly vznikaji také pti vys$si fyzické zdeezi,
tzn. i pii sportu.

Na podporu nasi antioxida¢ni bariéry a ochranu pfed vznikem nékeerych
nemoci potfebujeme brit antioxidanty ve formé doplnku stravy.
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Kapitola 4. — Jak zjistit, které vitaminy a stopové prvky
mdme nasemu organizmu dodédvat?

Kazdy organizmus jednoho druhu ma pfesné vymezené znaky, které de-
finuji jeho funkci. V rdmci jednoho druhu se objevuji zna¢né fyziologické
i anatomické rozdily. Tyto rozdily jsou podminény rtiznymi vlivy prostredi.
Z toho plyne, Ze kazdy organizmus je biochemickou individualitou, kterd
m4 rozdilné ndroky na vyzivu. Kazdy mdme individudlni reakce na stres, in-
dividudlni potfebu raznych slozek vyzivy i doplnku stravy, potfebujeme in-
dividudlni dietu co do mnozstvi (bilkoviny, tuky, sacharidy) i co do kvality
(jednotlivé druhy potravin). Jak tedy mdme zjistit, co ndm chybi ¢i nadbyvd,
co skute¢né potfebujeme?

Podivejme se nejprve, co se déje, pokud néktery z mikronutrientt chybi
v na$i stravé. Pokud nedoplinujeme uréity vitamin nebo stopovy prvek v do-
state¢ném mnozstvi, dochdzi k rozvoji onemocnéni v péti stupnich:

1. Vstupni fdze: Vycerpdvaji se zdsoby ve tkdnich jesté v rdmci normdlnich
hodnot (mobilizace zdsob) a pokud je to mozné, dochdzi ke kompenzaci
napfiklad zvysenou absorpci ze stfeva nebo snizenych vylu¢ovdnim v led-
vindch.

2. Biochemicka fize: Dochézi k poklesu nitrobunééného obsahu. Pocinajici
nedostatek se jiz dd prokdzat v urditych tkdnich. Z téch, které jsou k dispo-
zici pro vysetfeni, jsou to naptiklad nehty a vlasy.

3. Fyziologickd fdze: Dochdzi ke zhor$eni biochemickych funkei, k poklesu
nitrobuné¢né aktivity enzymii, naruseni antioxida¢nich systémii. Clovek
se neciti zdravy, nejsou vsak jesté klinické zndmky nemoci (nespecifické
funkéni projevy).

4. Klinicka faze: Objevuji se jiz klinické piiznaky, které lékat muze diagnos-
tikovat a objektivné prokézat (obvykle jsou typické pro jednotlivé stopové
prvky nebo vitaminy).

5. Anatomickd fize: Objevuji se uz zfetelné projevy poskozeni jednotlivych
tkdni a orgdnt. Do tohoto stupné se obvykle u nds nedostatek vitamina
nedostane. Napfiklad jiz 10 mg vitaminu C zabrdni projevim kurdéji.
Tato féze kondi smrti.

Jaké mdme diagnostické moznosti? Z krve se dafi zjistit nedostatky prvka
¢i vitamina obvykle az v klinické fizi. Krev je totiz pro nd§ organizmus ne-
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smirné dulezitou tekutinou, a proto mdme vyvinut systém regula¢nich me-
chanizm, ktery udrzuje tzv. homeostdzu. Organizmus déld vsechno pro to,
aby v krvi udrzoval normdlni koncentrace dtlezitych slou¢enin a prvka. Bere
je tedy odevsad — z riiznych tkdni a orgdni, jen aby tuto normdlni hladinu
udrzel. Krev je proto poslednim mistem, kde bychom méli hledat nedostatek
minerdla.

Moznd, ze jste se uz sami ocitli v podobné situaci: Necitite se jiz néjakou
dobu dobfe, prosté nejste ve své kuzi, neni to ono. Pfijdete za svym praktic-
kym lékatem, ktery vis vysetii a nic nenajde. Posle vds domu a pozve si vds
za tyden na kontrolu. Pristi tyden zase nic nenajde, ale vy se stdle necitite
zdravi. Posle vis tedy k internistovi. Ten vds vySetii a nic nezjisti. Odebere
vam krev k laboratornimu vysetfeni a i to prokdze normdlni hodnoty. Také
internista si vds pozve za tyden na kontrolu. Vy se stdle necitite dobfe, inter-
nista opét nic nenormalniho nenajde, a tak vés posle k dukladnému vyseteni
do nemocnice. Na internim oddéleni vim odeberou krev, absolvujete nejriz-
néjsi vysetfeni pomoci nejmodernéjsich pristroji a nic z toho nenajde Zddnou
odchylku od normy. Takze vis z interniho oddéleni propusti domt a obvod-
nimu lékafi napisi, ze se neprokdzalo zidné organické postizeni. Nékeefi 1é-
kafi si o vds budou myslet, ze jste simulant, dfive se diagnostikovaly neurézy
a psychopatie, pozdéji neurovegetativni dystonie a tzv. funkéni poruchy, dnes
se uvazuje o psychosomatickém onemocnéni.

Pokud bychom vysetiili v této dobé vlasy na pfitomnost a koncentrace
raznych stopovych prvki, mohli bychom zjistit nedostatek nékterého nebo
nékterych stopovych prvkii. Casto bychom zjistili vyraznou nerovnovihu
v pomérech prvki. Na zdkladé provedené analyzy prvkua ve vlasech bychom
pak mohli doporucit a zahdjit suplementaci ¢ili dopliiovani minerdlt a vi-
tamint formou doplnka stravy. Po nékolika tydnech zmény zptisobu stra-
vovani, relaxace a cileném doplnovani prvka a vitaminu se za¢nete citit 1épe
a lépe, az se zase budete citit zdravi. Je po neurotikovi, psychopatovi i simu-
lantovi.

Jen pro ilustraci: objevuje se stdle vice pacientt s latentni tetanii, coz je
onemocnéni z nedostatku hof¢iku. Vétsina téchto osob ma normdlni hladinu
hot¢iku v séru, ale chybi jim hof¢ik uvnitt bunék!

Analyza koncentraci prvkil ve vlasech je nejlepsi metodou k hodnoceni
minerédlniho stavu organizmu. Vlasy napiiklad byly vybriny Svétovou zdra-
votnickou organizaci a Agenturou ochrany prostiedi k hodnoceni vlivu toxic-
kych kovii na organizmus.
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Vlasy jsou tkdniovou strukturou, kterd je biologicky integrdlni a che-
micky homogenni. Zevni keratinovy obal vlasu zcela zabranuje ztrdcé
vnitfnich slozek a rovnéz i pronikdni znecistén{ zvenku dovnitf vlasu.
To zarucluje stdlost chemického slozeni. Prvky jsou vestavény natrvalo
do struktury vlasti v priibéhu jejich rastu. Proto koncentrace kationttt
kovi ve vlasech informuje o jejich obsahu v organizmu v del$im ¢&a-
sovém obdobi (1-3 mésice). Vysledek analyzy prvka ve vlasech neni
zatizen vlivem krdtkodobych zmén koncentrace kationta kovi, napf.
v pribéhu jednoho dne. Koncentrace kationt kovii v séru nés nein-
formuje zcela o jejich mnozstvi uvnitf bunék a kromé toho muze byr,
jak je zndmo napiiklad u zinku, ve velké mife ovlivnéna koncentraci
bilkovin v plazmé. Zvl4$té cennd je analyza toxickych prvka ve vlasech.
Analyza koncentraci prvkii ve vlasech je proto nejlepsi metodou pro

hodnoceni stavu minerdlni pfemény v organizmu.

Stopové prvky se do vlast uklddaji ve formé tzv. cheldta. To zpusobuje,
ze teprve dlouhodobé zmény v koncentraci prvki v organizmu se odrdzeji
v jejich hodnoté ve vlasech a ze koncentrace stopovych prvki ve vlasech je
ptiblizné 50x vyssi nez v krvi a moéi (lisi se podle jednotlivych prvki).

Nedostate¢né mnozstvi stopovych prvki v organizmu se dd ve vlasech
prokdzat jiz v biochemické fizi, tzn. v dob¢, kdy se ¢lovek jesté citi zcela
zdrdv. Analyzou prvka ve vlasech neziskime znalosti o chorobéch, ale znalosti
biochemickych tendenci, ze kterych muzeme usuzovat:

1. na mozné souvislosti uréitého onemocnéni s nalezenym nedostatkem né-
kterého nebo nékterych prvka

2. na existenci zvy$eného rizika objeveni se nékterych onemocnéni

3. na potenciondlné skodlivy vliv toxickych prvki na metabolizmus vysetio-
vané osoby.

4. Kromé toho, kdyz znime popsané nemoci pacienta, je mozno podpofit
proces léceni prostiednictvim selektivni suplementace (vybérového dopl-
néni) bioprvky nejen u nemoci se znimou etiologii, ale také u téch, jejichz
patogeneze neni znima.

Diky suplementaci miizeme srovnat nedostatky jednotlivych prvka, upra-
vit poruchu rovnovihy poméri riznych prvka i biochemické tendence tak,
aby nedoslo k rozvoji onemocnéni a doslo k tpravé zdravotniho stavu u ne-
moci jiz vzniklych.
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Analyza prvka ve vlasech je biochemickd metoda (pouzivd se atomovd
absorpéni spektrofotometrie), kterd umoznuje posoudit metabolizmus po-
nékud jinym zptsobem, nez jsme zvykli v 1ékafské praxi. Poméry mezi sto-
povymi prvky ve vlasech dédvaji obraz nitrobuné¢ného metabolizmu. Analyza
prvka ve vlasech tak hlavné pfindsi urceni metabolického typu, zhodnoceni
biochemickych tendenci v organizmu a zhodnoceni ptisobeni stresu na orga-
nizmus. Na zdkladé¢ téchto znalosti pak muzeme vysetfené osobé doporucit
zpusob stravovani, cilenou suplementaci (doplnéni prvki, vitamin a dalsich
doplnka stravy) a zpusob relaxace.

Atomovd absorpéni spektrofotometrie je optickd metoda zalozend
na méfeni absorpce elektromagnetického zéfeni v ultrafialové a viditel-
né st spekera. Pouzivd se v klinické biochemii ke stanoven{ koncen-
traci prvka v riznych tkdnich, nejen ve vlasech. Atomizace vyzaduje
teplotu 2000-3 000 °C. Volné atomy stanovovanych prvki absorbuji
vyhradné zdfeni takovych vlnovych délek, které mohou samy vyzafo-
vat. Paprsek svétla bud prochdzi plamenem, do kterého je rozprasovin
vzorek, nebo je veden pfes elektrickou pec, do které se zavddi vzorek.
U analyzy prvki ve vlasech nejde jen o stanoveni koncentraci jednotli-
vych prvkua (vysledek je uvddén v jednotkdch ppm — parts per million,
pars per milion), ale dtilezitéjsi je hodnoceni pomértt mezi prvky, které

ukazuji biochemické tendence v organizmu.

Vlasy se k analyze prvk stiihaji u kiize z nékolika mist v tylni oblasti, je
potieba odebrat 300-400 mg vlast, tj. priblizné polévkovou lzici. K analyze
se hodi jen prvni 3—4 cm vlasu poécitaje od kuize hlavy. Delsi vlasy je nutno
ustfihnout pfimo u kiiZe a poté odstiihnout prvni 3—4 cm k vysetfeni. Kratsi
vlasy je mozno odstiihnout strojkem z celé plochy tylni oblasti (nejkratsi
vlasy by mély mit alespont 0,5 cm , lépe 1 cm). Vlasy by nemély byt barvené
a nemély by byt po trvalé. Kazd4 barva na vlasy totiz obsahuje stopové prvky
a dochdzi tak ke zkresleni vysledka. Vlasy do laboratofe posilime spolu s vy-
plnénym dotaznikem, ktery zdroven slouzi jako ziddanka o vysetfeni.

Vysledek obsahuje vyzivovy program a suplementaéni doporuceni jako
ndvrh pro konzultujiciho 1ékafe, ktery je v interpretaci metody fddné prosko-
len. Pfi konzultaci k vysledkim potom lékai na zédkladé anamnézy, analyzy
prvka ve vlasech a dle potieby i dalsich vysetfeni stanovi definitivni verzi su-
plemetace a vyzivového programu. Kontrolni analyza prvki ve vlasech by se
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méla provést priblizné za rok, jen u nékterych chorob doporu¢ujeme ¢asnéjsi
kontrolu (za 4—6 mésicti).

Jesté jednou bych chtél vysvétlit rozdil mezi vysSetfenim vlast, moci
a krve — kterd z téchto metod je presn¢jsi a nejspolehlivé;jsi?

Rozdil mezi analyzou prvki ve vlasech, mod¢i a krvi neni v pfesnosti a spo-
lehlivosti, ale v tom, jakou informaci vy$etfeni pfindsi. Vysetfenim krve zis-
kédvime informaci o aktudlnim stavu homeostizy v tlnich tekutindch — je
prospé$né u akutnich onemocnénich, avsak neddvd informaci o celkovém
stavu prvka v organizmu. Jako pfiklad mohou slouzit normélni hodnoty
koncentrace hoi¢iku v séru u nemocnych s latentni tetanii. Na druhou stranu
vy$etfeni koncentrace prvka ve vlasech neni pouzitelné u akutnich stava, ale
ddvd ndm blizs{ informaci o prvcich v organizmu, protoze se do vlast uklddaji
neregulované. Analyzou prvki ve vlasech neziskime znalosti o chorobdch, ale
znalosti biochemickych tendenci, ze kterych muzeme usuzovat na existen-
ci zvySeného rizika objeveni se nékterych onemocnéni. Analyzu stopovych
prvkid v moéi provadime jen jako dopliujici vysetfeni u nékterych metabo-
lickych chorob. Zatim co koncentrace prvki ve vlasech vypovidd o tom, co
se v téle uklddd, koncentrace prvk v moéi ddv4 informaci o tom, co se z téla
vylucuje.
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Kapitola 5. — Kdo by mél byt vysetfovanou osobou?

Jestlize jsme nasli metodu, kdo by tedy mél byt vysetfovanou osobou?
Podle ocekdvaného piinosu vysetfeni mizeme vySetfované jedince rozdélit
do 4 indika¢nich skupin:

1. Zdravy clovek, ktery si uvédomuje, Ze jeho stravovaci névyky, denni rezim
a antistresovd opatieni nejsou idedlni, ktery vi, ze se dd odkryt nedostatek
minerdld a vitamini jiz v biochemické fézi a ze pomoci cilené suplemen-
tace muize své zdravi a kondici zlepsit a udrzet v dobrém stavu.

Tento diivod k provedeni analyzy prvka ve vlasech, tzn. vysSetfeni z pre-
ventivnich diivodt, mdm nejradéji. Jednoduse feceno: jsem zdravy a chci byt
zdravy i za 30 let. Co mdm délat? Jak se mdm stravovat, jaké dopliky stravy
mdm brit, jakym zptsobem mdm relaxovat? Prevence je tou nejdilezitéjsi
indika¢ni oblasti analyzy prvki ve vlasech.

Mnozi z nds si uz uvédomuji, Ze my sami jsme odpovédni za své zdravi.
Neéktefi z nds jiz pro to néco délaji — vénuji se riznym fyzickym aktivitim,
snazi se jist zdravé, nakupuji rizné doplnky stravy. Jaky je vSak nas soucasny
stav? Mdme co zlepSovat nebo se sta¢i jen udrzovat? Jak zjistit, jestli jime to,
co zrovna potfebujeme, jestli dopliiujeme ty sprdvné minerdly a vitaminy?
Vétsina lidi si mysli, Ze jim na tyto otdzky odpovi jejich osettujici lékai — at
uz prakticky lékat ¢i odborny specialista. Soucasnd medicina je v§ak zaméfe-
na na hleddni nemoci a jejich ndsledné lé¢eni. Pokud chceme rady v oblasti
zdravého zivotniho stylu, spravného stravovini, suplementace a prevence,
pak jsou tyto mélokdy podepieny fakty a vySetfovacimi moznostmi. Analyza
prvka ve vlasech ddvd ve vétsiné piipadi odpovédi na tyto otdzky a je velmi
dobrou a vhodnou metodou v oblasti preventivni mediciny.

Ve svych 67 letech byl pan Radim aktivni, schopny podnikatel, feditel velké
Sfirmy. Zddné velké zdravotni potize nemél, analjzu prokii ve vlasech nechala
udélar manzelka. Sama méla zdravotni problémy, kterych se chtéla zbavit, a pro
manzela objednala vysetieni z preventivnich diwvodii — chtél jesté dlouho podni-
kat a vést svou firmu. Pri konzultaci se choval jako asové zaneprdzdnény clovék,
ktery si zdvorile vyslechl, Ze md tendenci k hypertenzi a k cukrovce, potom se
omluvil, Ze md dillezité jedndni, a odesel. Pry mdm vsechno vysvétlit manzelce,
ona mu to pretlumodi. Za dva mésice volal pan Radim: ,, Pane doktore, prosim,
miigete mi vse vysvétlit jesté jednou? V ramci preventivni problidky mi prakticky
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lékat zjistil vysokou glykémii, nasadil mi léky na cukrovku a hrozi mi, Ze kdyz
glykémie neklesne, budu si muset pichat inzulin.“ Ientokrdt si udélal éas a po-
slouchal pozorné. Potom se jiz Fidil doporucenim. Béhem dvou mésicii se glykémie
srovnala do normdlnich hodnot, béhem Sesti mésicii jsme mohli vysadit perordlni
antidiabetika, za rok ukdzala kontrolni analjza proki ve vlasech vyrazné zlepse-
ni viech pomérii. Pan Radim se ddl stravuje podle svého metabolického typu, bere
udrgovaci ddvky suplementii, planuje si fyzickou aktivitu a relaxaci a glykémii si
drzi na horni hranici normdinich hodnot. Ddl vede svou firmu a je spokojen, Ze
nemusi brdt antidiabetika a nemusi si pichat inzulin.

Jenom ve dvou vysledcich z vice nez 8000 analyz, které jsem hodnotil, jsem
vidél nulovou hodnotu manganu. O manganu se tvrdi, Ze je prokem Stésti,
protoge je nezbytny p¥i tvorbé neurotransmiterii, které prendseji pocity Stésti
v mozgku. Pokud mangan chybi, nevytvdreji se prenasece pocitii — neurotrans-
mitery — a (lovék nepocituje radost. Jedna takovd analyjza ndlezela asi cryfice-
tiletému Tomdsovi, majiteli prosperujici firmy, se kterym jsme se nad vysledky
sesli nékdy na podzim. Analjzu prokii ve viasech mu doporulil jeho prakticky
lékat, protoze TomdSovi velmi zdlezelo na tom, aby byl zdravy a byl odhodlin
pro své zdravi néco udélar. Kdyz jsem mu vysvétloval, co mi o ném v¥ikaji pomé-
ry mezi proky, a zminil jsem se mu o vjznamu manganu, prekvapil mne: ,, lak
ted uz konecné chdpu, co se ve mné délo pres prazdniny. Byli jsme s manzelkou
a tiemi détmi na dovolené na ostrovech v Indickém ocedné. Béhem celych t7i
tydnil jsem nemusel volat do firmy a z firmy nikdo nevolal na miij telefon. Védél
jsem, Ze firma dobre funguje i bez mé pritomnosti. Manzelka byla maximdiné
spokojend, déti byly nadsené...a jd jsem nevédél, proc tam jsem. denj z jejich
pocitii jsem necitil... “ Uz do proni cdsti suplementacniho programu jsem za-
radil multivitamin s obsahem manganu (ackoliv multivitaminy doporucujeme
obvykle az v udrgovaci dsti suplementace), protoze kvalitni doplnék stravy,
obsahujici samotny mangan, jsem na trhu nenasel. Asi za dva mésice mi Tomds
volal: ,, Pane doktore, dd se ta analyjza vlasii udélat i détem? Jd uz na sobé citim,
Ze to md smysl, protoze se uz zase dokdzu radovat.

2. Clovék ve fyziologické fizi, tj. ¢lovék, ktery se neciti zdravotné v poiad-
ku, ale jeho oSetfujici lékaf mu nemuize ddt vysvétlujici odpoved. Vyset-
feni prvki ve vlasech mize odkryt poéinajici onemocnéni nebo tendence
k rozvoji nékterych chorobnych stavii. Cilenou suplementaci se muze mi-
nerdlni metabolizmus vyrovnat a nemusi dojit k rozvinuti nemoci.
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V této indikaéni skupiné muiiZe byt analyza prvki ve vlasech soucasné dia-
gnostickou a mnohdy jedinou lé¢ebnou metodou. Uzdraventi jedinci jsou ob-
vykle velmi vdé¢ni a zajimaji se i o dalsi preventivni opatfeni, aby se do stej-
ného stavu jiz nedostali.

Otec Kamily vlastni stiedné velkou potravindiskou firmu, kterd se speciali-
zuje na bioprodukty. Ve firmé pracuje také Kamila a jeji matka. Rodice Kamily
analyza prokii ve vlasech zaujala jednak jako metoda, jednak tim, e doporucu-
Jjeme prirodni suplementy, které jsou vyrdbény prevdzné jako koncentrdty z rostlin
péstovanych na ekologickjch farmdch (tzv. organické hospodareni & biofarmy).
Kamila je vdand a jiz nékolik let se snazi otéhotnét, zatim se nedaii ani umélé
oplodnéni. Po vysvétleni celé problematiky analyjzy prvki ve viasech a ndslednych
opatient jsme v lété 2007 provedli vysetieni celé rodiny, véetné manzela Kamily
a sestry. U rodicil a sestry to byla otdzka prevence, u mladyjch manzelii feseni moz-
nosti téhotenstvi. Manzel Kamily nebyl priznivé naklonén suplementaci, analyze
moc nevéril a nesnazil se o spoluprdci. Kamila si vsak fekla, Ze to stoji za to.
Objednala si suplementaci na proni 3 mésice a potom i na dalsich 6 mésici, za-
Cala se stravovat podle vizivovych doporucent pro sviij metabolicky typ. Koncem
roku 2008 jsem dostal od otce Kamily e-mail: ., Piejeme pékné Viinoce a v novém
roce 2009 hodné zdravi a pohody. Dcefi se podarilo otéhomét a narodila se ndm
dvojéitka.

Ctyrletd Amdlka byla bazlivé, uplakané dévidtko. Maminka kadernice ji
oblas bravala s sebou do prdce. Natdlka tam seddvala v kouté, pii pokusu zd-
kaznice o kontakt se rozplakala, stejné jako kdyz maminka zesilila p¥i roz-
hovoru se zdkaznici hlas. Ve Skolce si nechtéla hrdt s ostatnimi détmi, Casto
stonala, doma nebyla o mnoho veselejsi. Maminka se snazila. Prosla s Amdlkou
ordinacemi pediatrii, homeopatii, psychologii, absolvovala viemoznd labora-
torni a jind diagnostickd vysetteni... Bez vétiiho efektu. Potom se dozvédéla
0 analyze viasii. Uz ani moc nedoufala, Ze se stav Amidlky upravi, stacilo by
alesport malé zlepseni. Po tipravé zpiisobu stravovini a dvou mésicich doporu-
Cené suplementace méla maminka pocit, Ze md jinou deeru. Amdlka se stala
veselow, komunikativni a Zivou holéickon. Rida chodila do skolky a tésila se
na hry s ostatnimi détmi. Kdyz ji maminka musela vzit s sebou do kadernictvi,
pobihala po mistnosti a sama se ddvala do 7eci se zikaznicemi. Stacila mald
zména ve zpiisobu stravovini a suplementace hovcikem spolu s nékolika dalsimi

doplitky stravy.
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Dominika byla smutnd. Dominika byla nestastnd. Dominika byla zoufald.
Ve svjich 34 letech vyzkousela snad jiz viechno, aby mobla otéhotnét, ale stdle nic.
Pritom ji vsichni lékari ubezpecovali, Ze je zdravd. Manzel Radek byl vrcholovy
sportovec, profesiondl, ktery se staral o své zdravi a také dokdzal sebe i manzelku
[financné zabezpelit. Nebyl divod — lékaisky, psychicky, finanini — nebyl Zddny
rogumny a logicky ditvod, aby Dominika s Radkem nemohli mit své viastni déti.
Ale neméli. Poté, co ziskali informace o analyjze prvkii ve viasech, dali na mé
doporucent, aby si vlasy nechali vysetrit oba dva. Pri konzultaci se dozvédéli, ze
maji kazdy jiny metabolicky typ, Ze by se méli kazdy ponékud jinak stravovar
a jinak relaxovat a Ze budou brdr kazdy jiné doplitky stravy. Ani jedno pro né ne-
predstavovalo zvldstni prekdzku — nic, co by se nedalo prekonat. Oba brali poctivé
doplriky stravy cely rok, zménili zpiisob stravovini, relaxovali. A nic. Po roce, tak
Jak méli doporuceno, si nechali provést kontrolni analyzu vlasi.. A pri konzultaci
mi Dominika sdélila, Ze ji den predtim gynekolog potvrdil, Ze je téhotnd. Domlu-
vili jsme se na suplementaci béhem téhotenstvi a za dalsich sedm mésicii mi p¥isla
SMS: Narodil se ndm Petr, 51 cm, 3400 g. Dékujeme. Vdécni rodice Dominika
a Radek.

3. Chronicky nemocny ¢lovek, kterému cilend suplementace a Gprava diety
mohou zlepsit jeho zdravotni stav i tam, kde farmakologickd 1é¢ba jiz stav
nezlep$uje.

U téchto pacient je analyza prvki ve vlasech vhodnou metodou komple-
mentdrni mediciny. Vyhodné doplnuje standardni 1é¢bu a urychluje uzdra-
vovani. V uréitych pfipadech a urcitych indikacich mohou opatieni dopo-
ruc¢ovand na zdkladé¢ analyzy prvka ve vlasech fungovat jako hlavni 1é¢ebnd
metoda.

Béhem péti let po imrti manzela pribrala pani Eliska asi 25 kg na hmotnosti.
Pokud ji to vadilo, pak svddéla svou nadmérnou hmotnost na vék (55 let) a one-
mocnéni $titné 2ldzy. Byla v péli endokrinologické ambulance, brala hormony
Stitné Zldzy, ale hmotmost méla spise rostouci tendenci. Pri kontrole u endokrino-
loga v cervnu 2008 vdzila pri vysce 164 cm 94 kg, v pase méla 108 cm, ale i na-
ddle se prilis nestarala o svou postavu a svij vzhled. Az na opakované naléhdni své
dcery si nechala provést analyzu prokii ve viasech. Pri konzultaci dostala kromé
doporucent k suplementaci a vipravé zpiisobu stravovdni také viru a nadéji, Ze to
zvlddne, a doporueni dodrZovala. S novym zpiisobem stravovdni zacala v #ijnu
2008, zacala se také vice pohybovat (aktivni relaxace), chodila péSky do price
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a brala doporucené doplitky stravy. V prosinci EliSka vizila 76 kg a v pase mé-
Fila 91 cm, v lednu 2009 vizila 70 kg, v pase méla 88 cm a v cervenci 2009
vdzila 63 kg a v pase mérila 83 cm! Endokrinolog nechdpal. Z obézni Zeny, kterd
pripominala rozteklou kouli, se stala sebevédomd, skvéle oblékand ddama, kterd
sportuje, stard se o plet a dopidvd si ty nejlepsi kulturni zdzitky.

Erika byla postizena tékou artritidou. Bolely ji viechny velké klouby, chodila
jen s holemi, mimo domov jezdila spise na voziku. Revmatolog mél s ni plné ruce
prdce. Byla lécena moderni antirevmatickou léchou, bez zddoucich vysledki. Pri
analyze prvkii ve vlasech jsme zjistili velké mnozstvi olova. V rdmci suplementace
zacala Erika brdt antagonisty olova (selén, Zelezo, vdpnik s hoicikem) a zménila
zpiisob stravovini. Béhem proniho mésice suplementace se zacaly objevovar velké
bolesti dlouhych kosti, zvldsté dolnich koncetin. Poté, co jsme Erice vysvétlili, ze
to je zndmhka wvoliovdni olova z kosti, se rozhodla bolesti vydrzet a pokracovar
s dopliiky stravy a zménou zpiisobu stravovdni. Asi za 6 tydnii od zahdjeni su-
plementacniho programu bolesti povolily a také klouby zacaly bolet trochu méné.
Kontrolni analyza prokdzala vyrazny ibytek olova. V' té dobé Erika sice jesté
pouzivala hole, ale byla jiz sobéstacnd. Vozik jiz nepotiebovala.

Psychiatr Viadimir mél roztrousenou sklerézu od svjch Sestndcti let. Ve svjch
56 letech se tésil na diichod, protoge lékaiskd praxe pro néj znamenala stdle vérsi
zdtéz. V ordinaci mu vydamé pomdhala manzelka, kterd za néj vedla doku-
mentaci, protoze Viadimir Spammé vidél. Nedival se prilis éasto ani na televizi,
protoZe jiz nékolik let nevidél barevné. §pamé udrzel mo¢, v noci musel spdt
s npamperskami®, pri nasi proni konzultaci byl béhem hodiny osmkrdt na WC.
Viastni metoda ho nadchla, ale nechtél zpoidthku spolupracovat jako lékar. ,,Az
se presvédcim na sobé, Ze to funguje, budu analyzu doporucovat svym pacientiim
a zndmym. “ Vysvétlil jsem mu zpiisob stravovdni podle jeho metabolického typu,
zahdjil suplementaci a domluvili jsme kontrolni analyzu za rok. Pil roku se pan
doktor neozval. Po piil roce mi volal nezndmy muz, Ze by si chtél nechat vysetsit
viasy na koncentrace stopovych prvkii a Ze ho doporulil pan doktor Viadimir.
Védeél jsem, ze se Viadimiriv zdravomi stav zlepsil. PFi konzultaci nad vysledky
kontrolni analyzy Viadimir vydrzel se mnou v mistnosti celou hodinu, aniz by
musel odejit. S radosti se podival na dobry film v televizi, protoze se mu vrdtilo
barevné vidéni. Planoval si, Ze svou privini praxi bude provozovat jesté dlouho,
protoze ho znovu zacala bavit. ,,Ale to nejlepsi je, doktore, Ze v noci uz nemusim
spdt s plinkami I
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4. Sportovec — fyzicky velmi aktivni osoba. V raznych fizich tréninku, za-
vodu ¢i relaxace je riiznd potfeba suplementace. Mdme moznost cilené,
individudln{ suplementace v riiznych sportech u riznych osob.

Ve étrndcti letech byl Petr nadéjny fotbalista, rid jezdil na kole. Titovi télocvi-
kdri délal radost. Pak ho zacala bolet kolena. Nemohl hrit fotbal, nemohl béhat,
nemohl jezdit na kole, Spatné se mu chodilo. Ortopéd ani revmarolog nenasli zdd-
nou pricinu bolesti, nebylo co lécit. Bral analgetika a antirevmatika, kterd vidy
gnamenala dolasnou tilevu, ale sportovat jiz nemohl. V Sestndcti letech jsem vzal
Petrova otce jako stopare do auta a zminil jsem se, Ze se zabjvim analyzou vlasi,
aniz bych o Petrové problému védél. Otec se o analjzu zajimal a asi za mésic se
telefonicky objednal i s Petrem na konzultaci. Viplnili jsme dotaznik, odstribli
viasy, pockali na vysledky a setkali jsme se znovu. Tentokrdt i s Petrovou mamin-
kou, aby i ona slysela doporucent k Petrové novému zpiisobu stravovdni. Po tiech
mésicich suplementace a zmény zpiisobu stravovdni jsem mél zajimavy telefondt.
Volal Petritv otec: ,, Petr znovu hraje fotbal, antirevmatika ani analgetika nebere,
kolena neboli.
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Kapitola 6. — Metabolické typy, poméry mezi prvky.

Analyza prvki ve vlasech je biochemickd metoda, jejiz vysledkem jsou
koncentrace stopovych a toxickych prvki. Avsak dulezitgjsi nez jednotlivé
koncentrace jsou poméry mezi nékterymi prvky. Vyhodnocované poméry
pak dévaji obraz nitrobuné¢ného metabolizmu, uréeni metabolického typu,
zhodnoceni biochemickych tendenci v organizmu a zhodnoceni pusobeni
stresu na organizmus.

Metabolizmus ¢ili litkova pfeména je souhrnem enzymatickych cest, kte-
ré umoznuji vymeénu ldtkovou a energetickou mezi bunkou a prostfedim.
Procesy ldtkové pfemény zahrnuji pfeménu stavebnich ldtek (zabezpecujicich
stalost sloZeni struktury organizmu) a pfeménu energetickych sloucenin.

Metabolizmus je pfeména hmoty. Podrobnéji: jsou to vSechny bioche-
mické pfemény, které probihaji v kazdém Zivém organizmu, a pfemény ener-
gie, které z toho plynou. Diky procesim syntézy (anabolizmu) a rozpadu
(katabolizmu) je mozny rozvoj a regenerace tkdni. (Napiiklad nékteré ¢dsti
zazivaciho Gstroji se obnovuji kazdé dva tydny.) Vznikd teplo, které udrzuje
na spravné urovni teplotu téla, vznikd energie potfebnd pro vSechny Zivotni
funkce. Tuto energii ¢erpdme z potravy. Pi{jem potravy neni nic jiného nez
vyména hmoty a energie mezi organizmem a prostiedim.

Lidsky organizmus je popisovin jako nerovnovdiny, ale samoregulujici
se systém premény ldtek a energie. V Zivych burkdch probihd mnoho enzy-
matickych reakei, které tvofi metabolické cesty. Diky témto cestdm je burika
schopna se délit a udrzovat si vlastni zivotni funkee.

Hranice mezi nemoci a zdravim je plynuld. Na zdravi se podili mnoho
¢initeld, jako je stav psychicky, fyzicky i socidlni. Tyto stavy se vzdjemné dopl-
nuji a tvoii jedinecny celek, ktery vytvéii psychosomatickou jednotu ¢lovéka.
Proto se chorobny stav nikdy nerozviji nahle. Nez se nemoc projevi v podobé
popsanych poruch fyzikdlnich, psychickych nebo laboratornich, muze ubéh-
nout mnoho let.

Kazdy jedinec prichdzi na svét s ur¢itymi genetickymi vlohami. Tyto vsak
maji pouze charakter moznosti pro konkrétni organizmus. Takovi ¢initelé,
jako jsou emoéni stav, vyziva, prostfedi, psychologicti ¢initelé, mohou vy-
znamné modulovat projev genetickych predpoklad.

Cely lidsky organizmus fidi nervovy systém ve spoluprdci s endokrinnim
systémem. Specidlni roli zde md autonomni (vegetativni) nervovy systém,
ktery umoznuje adaptaci vnitiniho prostfedi na poruchy zevniho prostedi
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organizmu. Autonomni nervovy systém spolu se zldzami s vnitini sekreci roz-

hoduje o stavu vnitiniho prostiedi organizmu, bud o zachovani homeostdzy,

nebo o okamzité vychylce.

Vsechny zmény zevniho prostiedi nélezité ovliviiuji ¢innost autonomniho
nervového systému i systému endokrinniho. Dlouhodobé nepiiznivé puiso-
beni zevnich ¢initelt vede organizmus k odchylovdni se od homeostdzy, to
pak vede ke zméndm neurohumordlni rovnovihy. V dasledku téchto zmén
dochdzi k zadrzovani nebo vylu¢ovini mnoha chemickych sloucenin. Protoze
prvky jsou nedilnou souédsti chemické stavby, zmény mnozstvi i kvality prv-
kt jsou citlivym ukazatelem metabolickych odchylek.

Vysetfovani zmén mnozstvi i kvality prvka v lidském organizmu odrézi
¢asnou odpovéd organizmu na poruchy homeostizy vlivem dlouhodobych
zmén a vymezuji poruchy neurohumordlni rovnovéhy, jejichz vysledkem jsou
konkrétni chorobné projevy.

Minerdlni pfeména v lidském organizmu je kromé jiného zaloZena na an-
tagonistickych a synergistickych vztazich mezi jednotlivymi prvky. Retence
jednoho minerédlu vede k vylu¢ovdni nebo snizeni biodostupnosti druhého.

Charakter pomért mezi prvky a jejich zmén je méfitkem aktivity hormo-
nalnich procesu, které podporuji nebo brzdi aktivitu bunéénych pochodu.

Analyza poméra mezi prvky muze odhalit:

1. snizeni nebo zvys$eni hormonalni aktivity, které je zptisobeno vlivem jed-
notlivych hormoni na retenci nebo vylucovdni konkrétniho minerdlu.

2. zvy$eni potieby konkrétniho prvku v organizmu, které je zptisobeno zvy-
$enou nebo snizenou aktivitou autonomni komponenty, tj. sympatického
nebo parasympatického nervového systému.

3. zvyseny pfijem jednotlivych minerdlt potravou, coz muze byt zptisobeno
a)dysregulaci signalt, které prichdzeji do mozku, b)vlivem zevnich ¢ini-
teld na naruseni regula¢nich mechanizmd, c)zvysenou kumulaci jednotli-
vych prvka v pudé, vodé a potravindch.

4. kumulaci konkrétniho prvku v organizmu a jeho antagonisticky vliv na jiny.

Na zdkladé pomért mezi jednotlivymi prvky je mozno hodnotit meta-
bolickou aktivitu a spravnost fyziologickych procesti. Mezi stopovymi prvky
existuji vztahy synergistické (,spolupracujici, podporujici se“) i antagonistic-
ké (,neptitelské, protichudné, odporujici si), které bezprosttedné ovliviuji
metabolizmus organizmu. Znalosti téchto vztaht miZeme ndsledné uplatnit
pti doporucenti cilené suplementace jednotlivymi prvky.
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Dodrzeni spravnych pomért mezi jednotlivymi prvky je v mnoha pfipa-
dech dulezitejsi, nez jejich spravnd koncentrace.

Poméry mezi prvky maji vztah k jednotlivym zlizdm s vnitini sekreci nebo
jednotlivym systémam. Ukazuji biochemické tendence v organizmu, coZ
znamend, Ze z analyzy nepozndme, jestli je vySetiovand osoba v biochemic-
ké ¢i klinické fézi ¢ili jestli jiz md vyvinuty klinické priznaky této tendence.
Znamend to také, ze mnohdy tak muzeme identifikovat osoby s rizikem fady
onemocnéni nékolik let pred klinickymi projevy nemoci.

Pro potfeby analyzy prvka stanovujeme napiiklad ndsledujici poméry:

Ca/Mg

Spravny pomér vdpniku k hof¢iku md vliv na stav spravného svalového
napéti. Vapnik a hoi¢ik jsou dulezitymi prvky, které se icastni na reakci stahu
a uvolnéni svalt. Jestlize vzdjemny pomér mezi vipnikem a hofé¢ikem neni
spravny, miiZe to vést ke zvySenému svalovému napéti nebo naopak ke snize-
ni napéti svala (podle toho, kterého prvku je koncentrace porusend). Vysoky
pomér mezi vipnikem a hoi¢ikem signalizuje sklon k osteoporéze a inzulino-
rezistenci. Velmi vysoky pomér mezi vipnikem a hof¢ikem mize znamenat
psychicky velmi uzavienou osobu s tendenci tlumit stres v sobé.

Ca/K

Pomér mezi vipnikem a draslikem svéd¢i o ¢innosti $titné Zldzy. Hormony
stitné Zldzy T3 a T4 maji vliv na metabolizmus vdpniku. Zvysuji koncentraci
vépniku v plazmé a snizuji ji ve vlasech. Zvyseni koncentrace hormond $titné
zlazy zptisobuje vétsinou vylucovani ACTH a to zpusobi zvysSeni zdsob smé-
nitelného drasliku. Vysokd hodnota ukazuje na snizenou aktivitu $titné zl4zy,
nizkd hodnota znamen4 zvysenou aktivitu $titné Zldzy.

Na/K

Pomér sodiku k drasliku odrazi ¢innost nadledvinek a ukazuje vztah orga-
nizmu vzhledem k ptisobeni dlouhodobého stresu. Vysoky pomér mezi sodi-
kem a draslikem ukazuje na prvni fizi stresu (poplach), nizky pomér na dru-
hou fizi stresu (rezistence).

Zn/Cu
Zinek a méd maji zdsadni vliv na ¢innost hormonu progesteronu a es-
trogenu. Nesprévny pomér mezi zinkem a médi muze svédéit o poruchich
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v ¢innosti téchto hormoni. Pii nadbytku estrogenti se nachdzi zvysend reten-
ce (zadrzovdni) médi. Proti tomu pfi pfebytku progesteronu pozorujeme zvy-
$enou retenci zinku. Koncentrace téchto prvka muze byt uréitou zndmkou,
kterd se projevi mnohem dfive pfed vysledky laboratornich zkousek, které se
tykaji uvedenych hormonu.

Na/Mg

Pomér sodiku a hoi¢iku se véze k hodnoté krevniho tlaku. Vysokd kon-
centrace sodiku v organizmu pfi nizké koncentraci hot¢iku svéd¢i pro sklon
k hypertenzi, nizkd koncentrace sodiku v organizmu pfi vysoké koncentraci
hot¢iku svédei pro sklon k nizkému krevnimu tlaku.

Fe/Cu

Pomér mezi Zelezem a médi hovoii o utilizaci Zeleza organizmem. Vysoky
pomér Fe/Cu miiZe svédcit o vzniku vétstho mnozstvi volnych kyslikovych
radikalt ¢i o nizké antioxidaéni bariéfe. Spravnd koncentrace zeleza a médi
a jejich vzdjemny pomér jsou nezbytné pro spravnou tvorbu cervenych krvi-
nek. Nizky pomér Fe/Cu svédéi pro sklon k anémii (chudokrevnosti) z ne-
dostatku Zzeleza.

Ca/Fe

Vzdjemny pomér vdpniku a zeleza podobné jako pomér Zeleza a médi
ukazuje smér pfemény Zeleza v organizmu. Vysoky pomér vapniku k Zelezu
muze znamenat tendenci k anemii (chudokrevnosti). Pomér vipniku k Ze-
lezu, ktery se odchyluje od normy smérem k vysoké hodnoté zeleza, muze
svédcit obecné o poruchdch v metabolizmu Zeleza. Hlavnim mistem hro-
madéni Zeleza jsou jdtra a retikuloendotelidlni systém. P¥i nizké koncentraci
vépniku (vdpnik je antagonistou zeleza) se muize Zelezo hromadit v jitrech
a porusovat jejich ¢innost.

Fe/ Co

Kobalt soutézi se zelezem o pfistup do transportnich bilkovin krevni plaz-
my. Pii nizké koncentraci zeleza nadmérné hromadéni kobaltu (hlavné v par-
enchymovych orgdnech) ovliviiuje metabolizmus hormonu $titné zlazy. To
muize zpusobit vznik strumy, poruchy srde¢ni ¢innosti nebo prijmy. Nizky
pomeér zeleza pii dosti vysoké koncentraci kobaltu svéd¢i pro sklon k poru-
chdm ¢innosti $titné zldzy.
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Ca/Sr

Nadbytek stroncia, ktery piekracuje ptipustnou hodnotu, md silné anta-
gonisticky vliv na metabolizmus vdpniku. Nizky pomér vipniku ke stronciu
miize svédcit pro nepiiznivy vliv stroncia na metabolizmus vdpniku, sklon
k osteopordze a moznost vzniku parodontézy.

Ca/P

Pomér vipniku k fosforu ukazuje, zda dochdzi k jevu hromadéni se fosfo-
ru nebo vdpniku. Fosfor je nezbytny ve vsech cyklech tvorby energie v burice,
je zékladni slozkou vysokoenergetickych slouc¢enin. Vipnik md vliv na ko-
munikaci mezi nitro- a mimobunéénym prostfedim, m4 vliv na propustnost
bunéénych membran a ucastni se pfenosu impulzii do nervového systému.
Pomér Ca/P urcuje, jaky typ energetickych pfemén prevlidd v organizmu.

Tvorba energie v burikdch probihd v zdsadé dvéma cestami:

1. Substrdtovi fosforylace, glykolyza — probihd v cytoplazmé buriky, je
to rychly proces, ve kterém dochdzi k vytvofeni 2 molekul ATP

2. Oxidativni fosforylace — probih4 v mitochondriich v rdmci nitro-
bunééného dychdni, je to pomaly proces, ve kterém dochdzi k vy-
tvofeni 36 molekul ATP

Metabolické typy je mozno uréovat mnoha zpusoby. Za zdklad Ize stano-
vit intenzitu ¢innosti endokrinnich zlaz ($titné Zldzy a nadledvin), stav vege-
tativni rovnovéhy (pfevahu sympatického nebo parasympatického systému
v rdmci autonomniho nervového systému, ktery fidi Zivotni funkce nezédvisle
na vili), rychlost tvorby a spalovdni energie.

Prvnim ¢ldnkem ldtkové premény je poziti jidla. Posledni etapou — z po-
hledu biochemie — je cyklus kyseliny citrénové, ktery probihd v kazdé bunce.
V ném se aktivné spaluje acetdt na oxid uhlicity a vodu. Tvorbu plynu a vody
doprovizi vytvifeni energie, kterd je ihned vdzdna ve specidlni slouceniny.
Podle potieby je tato energie pfeménovdna na osmotickou prici (udrzovani
napéti mezibuné¢nych membrdn), na chemickou energii (pfeména slouce-
nin), mechanickou (price svalt), elektrickou (funkce nervového systému)
a tepelnou. Za objev tohoto mechanizmu v roce 1937 dostal Hans Adolf
Krebs Nobelovu cenu, a proto se také nazyva cyklem Krebsovym.

Na tom, jak rychle probihaji tyto procesy v miliénech bunék naseho téla,
z4visi rychlost naseho metabolizmu. Prvky, které jsou nezbytné ve vsech cyk-
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lech tvorby energie v burice, jsou fosfor a vapnik. To md obrovsky prakticky
vyznam. Jestlize analyzujeme minerdlni hospodafeni organizmu, muzeme
rychle a s jistotou urit, je-li clovék rychlym nebo pomalym ,okyslicovatelem,
oxygendtorem®. A to je zdklad ke stanoveni, jakd strava mu nejlépe prospivd.

Vzijemny pomér vépniku a fosforu vymezuje rychlost energetickych pro-
cestl v organizmu.

Vysvétlim to zjednodusené: Kazdd burka funguje jako samostatny stdt,
ktery si musi vyrobit energii sim pro sebe. Pouzivd k tomu dva energetické
systémy — jako by pouzival dva druhy elektrdren. V kazdé elektrarné se pouzi-
véd k vyrobeé energie jiné palivo a podle toho, které palivo se pouzije, se energie
vyrobi bud rychle, nebo pomalu. V kazdém z nds pracuji oba typy elektraren,
ale jeden typ prevazuje. Podle toho, ktery zptisob vytvafeni energie ptevazuje,
rozdélujeme lidské organizmy na dva metabolické typy — rychly a pomaly.

Hodnota poméru Ca/P niz$i nez 2,6 signalizuje pfevahu rychlé tvorby
energle (rychly metabolicky typ). Hlavnimi znaky tohoto typu jsou:

rychly rozpad jednoduchych cukru, to je tzv. vysokd glykolytickd aktivita
* vysokd koncentrace glukézy v krvi
* pomald sekrece pankreatickych enzymi
* $patnd tolerance sacharidu s vysokym glykemickym indexem
* sklon k hypertenzi
* obezita typu jablko
* sklon k velkému poceni

Spravnd dieta zpomali rychlost metabolizmu a zdroven nastoli rovnovihu
nervového a hormonélniho systému.

Hodnota poméru Ca/P vy$$i nez 2,6 signalizuje pfevahu pomalé tvorby
energie (pomaly metabolicky typ). Tento typ je charakterizovdn:
* nizkou glykolytickou aktivitou
* pomalym vyméSovanim kyseliny solné
* $patnou toleranci bilkovin
* sklonem k nizkému krevnimu tlaku
* obezitou typu hruska
* pocity studenych rukou a nohou

Dieta se sestavuje tak, aby se urychlil metabolizmus a aby se dostala
do rovnovahy ¢innost endokrinnich Zl4z.

Vzhledem k tomu, ze lidé nejsou stroje, ale Zivé organizmy, nemizeme
lidskou populaci jednozna¢né rozdélit na osoby s rychlym a pomalym meta-
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bolickym typem. Existuje totiz $irokd skala jedinct, ktefi maji charakeeristic-
ké vlastnosti obou metabolickych typt (smiSeny metabolicky typ).

Podle aktivity $titné zldzy a nadledvin mazeme rychly i pomaly metabolic-
ky typ rozdélit na ¢tyfi podtypy — A, B, C, D.

Metabolicky typ: Rychly Pomaly
Ca/P < 2,6 Ca/P > 2,6
A Ca/K < 3,6 Ca/K > 3,6
Na/Mg > 4,0 Na/Mg < 4,0
B Ca/K > 3,6 Ca/K < 3,6
Na/Mg < 4,0 Na/Mg > 4,0
C Ca/K < 3,6 Ca/K < 3,6
Na/Mg < 4,0 Na/Mg < 4,0
D Ca/K > 3,6 Ca/K > 3,6
Na/K > 4,0 Na/K > 4,0

Ca/K < 3,6 — zvy$end ¢innost Stitné zldzy
Ca/K > 3,6 — snizend ¢innost §titné zldzy
Na/Mg > 4,0 — zvy$end ¢innost kiry nadledvin
Na/Mg < 4,0 — snizend ¢innost kary nadledvin

Viz ptilohu od strany 97.
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Kapitola 7. — Jak dosdhnout zlepseni zdravotniho stavu?

Stanoveni vysledkil analyzy prvka ve vlasech a jejich zhodnoceni je z4-
kladem pro néslednd doporuceni. Tedy: co s tim mdme délat? Jestlize zndm
svij metabolicky typ a zndm poméry mezi prvky, jak se mdm stravovat? Mdm
brdt néjaké prvky nebo vitaminy? Mdm udélat jesté néjaké zmény? Potiebuji
viibec néco zménit? Podobné otdzky si klade kazdy, kdo vysledky dostane
do rukou a vidi pékné grafické zhodnoceni.

Cilem analyzy vlasti nejsou hodnoty koncentraci prvki, nejsou to hodno-
ty pomért mezi prvky, ani grafy, které to vSe zndzornuji. Cilem analyzy prvka
ve vlasech je zlepsit zdravotni stav vysetfované osoby. Muzeme toho dosih-
nout tim, Ze se snazime ovlivnit a srovnat poméry mezi prvky. Neznamen4 to
tedy, ze budeme doplnovat vsechny prvky, kterych je ve vlasech mélo, a nao-
pak se snazit o vylouceni prvki, kterych je ve vlasech mnoho. Zamétujeme se
na vyrovndni pomért mezi prvky. Tim dosahujeme rovnovihy nitrobunééné-
ho prostiedi a ndsledné dochdzi ke zlepseni stavu celého organizmu.

Poméry mezi prvky ovliviiujeme doporucenimi ve tiech oblastech — piso-
beni stresu na organizmus, vyziva, dopliky stravy. Mzeme fici, ze rovnovéhy
mezi prvky dosahujeme:

1. dpravou zivotniho stylu a relaxaci

2. dpravou diety a zpisobu stravovdni

3. cilenym doplnovanim konkrétnich minerdla a vitamina kvalitnimi pi-
rodnimi dopliky stravy

Nejlepsi vysledky dostaneme pfi vyuziti vSech tif oblasti. Jde tedy o kom-
plex opatfeni v oblasti relaxace, zptsobu stravovéni a cilené suplementace.
Nemiuizeme ocekdvat, ze dostaneme nékolik tablet téch nejlepsich doplika
stravy a zdzra¢né se nim zméni zdravotni stav. Nelze ¢ekat, Ze dobrého vysled-
ku dosdhneme jenom zménou zptsobu stravovani nebo zavedenim relaxace
do naseho denniho rozvrhu. Potfebujeme zavést do naseho Zivota doporuéeni
ve vSech tfech oblastech, nechat je pusobit néjakou dobu a potom pozoruje-
me ocekdvané zmény.

Jako typicky melancholik méla pani Irena spravnou profesi. Byla ticetni. Pec-
livd az puntickdiskd, svédomitd, ponékud negativistickd. Pro vleklé zaZivaci
potize byla Casto hostem v ordinaci gastroenterologa. Kdyz se zacaly priddvar
i kloubni potize, Fekla si, Ze pro své zdravi musi udélat néco navic. Nechala
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si odriist své barvené vlasy, abychom mobli provést analyjzu proki ve viasech,
vyplnili jsme dotaznik a viasy odeslali do laboratore. PFi konzultaci soustiedéné
poslouchala, délala si pozndmky a casto méla uptesiujici dotazy. Vzornd paci-
entka, kterd chce spolupracovat. Ozgvala se az po roce. Chtéla si nechat udélar
kontrolni analjzu, jak méla doporuceno pri pronim vysetieni. Z novych vysledkii
bylo ziejmé, ze se stav biochemicky spise zhorsil, a také subjektivné se Irena citila
hiife. Nebyvd to obvyklé. Vétsinou takovy klient nedbd na doporuceni provést
zmény ve trech oblastech (relaxace, stravovdni, suplementace) a nedodrzuje do-
poruceny zpiisob stravovdni. Podrobné jsme to s pani Irenou rozebrali. Zjistil
Jsem, Ze vyZivovd doporuleni dodrzovala témér na 100 %! Typicky melancholik,
ktery chee zlepsit své zdravi. V' éem tedy byl problém? Pani Irena méla sestru,
kterd pracovala v lékdrné. 1a ji poradila, aby si nekupovala ,,drahé* piirodni
dopliiky stravy, protoze ji miize v lékdrné sehnat jiné za poloviini i tietinovou
cenu. Protoze sestra byla odbornici z lékdrny a urcité by ji nechtéla ublizit,
nechala se pani Irena presvédcit. Nakoupila syntetické suplementy a usetvila né-
Jakou finanini Cdstku, kterou stejné béhem roku utratila za néco jiného. Svému
gdravotnimu stavu viak nepomohla.

K analyjze prokii ve viasech byl Ales skepticky. Ridil velkou Sfirmu, manzelka
Hana byla prosperujici a vyhldsend lékarka, kterd po se odborné strance analjzou
prokii ve viasech nechtéla zabyvat. Ales se o analyze prokii ve viasech dozvédél
nejprve od svého bratra, ale mnohdy nasi nejblizsi nejsou pro nds tou spravnou
autoritou, a tak nékolik let cekal, nez prislo dalsi doporuceni. Ales mél hypertenzi
a nadvdhu, ale to nebyl pro néj ditod k provedeni analyzy proki ve viasech. Byl
pod kontrolou svého internisty, kterému véiil, a brdt dvé tablety denné bylo jedno-
dussi nez zména zpiisobu stravovdni a Zivotosprdvy.

Ales s Hanou viak méli sestndctiletého syna Jirku, ktery byl alergik. Nékolik let
poté, co se 0 analyze vlasii poprvé dozvédél, nechal Ales Jirkovi vysettit viasy. A aby
mél srovndni, poslal do laboratore také svoje viasy a viasy své manzelky. Kdyz jsme
spolu sedéli nad vysledky, nejvice nds prekvapilo, ze vsichni maji vysoké hodnoty
olova, a to i v pomérech ke stopovym prokiim. Protoze se dlouhodobé kazdy z nich
stravoval jinde, doporucil jsem jim, af si nechaji udélat rozbor pitné vody, kterou
doma pouzivali. A nasli jsme zdroj olova! Ales s rodinou bydlel ve staré étvrti v Os-
travé, kde jesté viechny hlavni rozvody pimé vody byly z olova. Ndsledné potom
Ales akceproval jedno z hlavnich doporuleni: k piti pouzivejte filtrovanou vodu,
z kvalitnich vodnich filtrii (nejlépe kombinace lisovaného aktivniho ubliku a ul-
trafialového svétla).
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V pritbéhu jednoho mésice za mnou p¥isli Robert a Roman — oba diabetici,
kteri si byli velmi podobni. Oba méli kolem 55 let, méli vyraznou nadvdihu, hy-
pertenzi, metabolicky syndrom a ranni glykémie (hladina krevniho cukru) kolem
16 mmol/l. Oba méli maximdlni davku perordlnich antidiabetik (lékii na cuk-
rovku), obéma diabetologové ,vyhrozovali“ prevodem na inzulin. Vypadalo to,
Ze oba maji stejnou motivaci zlepsit svilj zdravotni stav. Po provedeni analyzy
prokit ve viasech jsme p¥i konzultaci probrali zpiisob stravovdni (oba méli rychly
metabolicky typ), oba si objednali doporucenou suplementaci. S obéma jsme se
domluvili na kontroldch glykémie nejméné jednou za dva tydny. PFi kontroldch
mé oba ubezpecovali, Ze dodrzuji ,dietu”, Ze vyvijeji patFicnou fyzickou aktivitu
a pravidelné berou doplitky stravy. Zatimco Romanovy glykémie postupné klesa-
ly a béhem tretiho mésice se hodnoty glykémie pohybovaly mezi 6 az 7 mmol/l,
Robert mél stdle ranni glykémii pres 15 mmol/l i po tiech mésicich suplementace.
Znovu jsme s Robertem probrali, jak se stravuje. Zjistil jsem, e Robertova man-
gelka vyhodnotila vizivovd doporuceni pro rychly metabolicky typ jako nezdravd,
presvédcila ho, Ze ovoce je pro néj nejzdravéjsi, a tak Robert denné snédl alespor
2 kg Cerstvého ovoce. A k tomu si jako poziistatek predchozich zvyklosti dopiidl
jeden az dva litry kvalitniho vina denné. Hmotnost zistdvala vysokd, cukrovku
se nedarilo kompenzovat. Dalsi suplementy si Robert jiz neobjedndval. Mezitim
Roman mohl vjrazné snizit davky perordlnich antidiabetik, ubyl na hmotnosti
10 kg a podarilo se také sniZit pocet a ddvky antibypertenziv. V soucasné dobé
Robert vystiidal dalsiho diaberologa, protoze dosud Zddny mu nedokdzal pomoci,
a Roman si drzi dobré hladiny glykémie jen stravou a bere jednu tabletu antibhy-
pertenziva denné.
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Kapitola 8. — Stres a relaxace.

SJsem vice a vice presvédien, Ze nase radost nebo smutek zdvisi mnohem vice
na tom, jak Celime Zivomim uddlostem, nez na povaze uddlosti samotnych.

Karl Wilhelm von Humboldt

Stres je béznou soucdsti naseho Zivota. Stresovym situacim se nemtzeme
vyhnout bez ohledu na vék, pohlavi, povoldni, bydlisté, zajmy a zptusob pro-
zivani volného casu. Pisobenim stresového Cinitele se organizmus pfipravuje
na dvé reakce — bud na boj, nebo na ttek. Nds organizmus reaguje stejné v ja-
kékoliv stresové situaci, bez ohledu na stresového ¢initele, bez ohledu na to,
jestli je to stresor fyzicky ¢i psychicky, osobni ¢i pracovni, jestli je to pfimé
ohrozeni zivota nebo jen jedeme na pracovni schiizku s patndctiminutovym
zpozdénim.

Predstavte si tuto situaci: Kdyz se nasi prapfedkové potkali ve volné pfiro-
dé s n¢jakou $elmou, tieba s medvédem, znamenalo to pro né ohrozeni Zivo-
ta. Mohli byt sezrdni. To byla stresové situace! Zivot si mohli zachrénit dvéma
zplsoby: bud s medvédem bojovali, nebo mu utekli. Jakmile vidime medvé-
da (jsme pod vlivem jakéhokoliv stresového cinitele), mozek vysild signdly
nadledvindm, které zacinaji tvofit stresové hormony. Nasledkem pisobeni
téchto hormonti dochdzi ke zrychleni srde¢ni ¢innosti, zvyseni krevniho tla-
ku, zlepseni prokrveni svalt a zvySeni svalového napéti. Tak jsme pripraveni
na obé moznosti — na boj i na ucek.

Kazdy organizmus se pfizptsobuje stresu ve tfech fézich: poplach, rezis-
tence a ztrata rezistence (vycerpdni).

V prvni fézi stresu (poplach) stoupd aktivita sympatického systému. Hy-
pofyza vylu¢uje hormony TSH (thyreotropni hormon), ADH (adiuretin,
vasopresin, antidiureticky hormon), ACTH (adrenokortikotropni hormon),
STH (somatotropin, rtstovy hormon). Ty urychluji buné¢ny metabolizmus.
Stoupd teplota, lymfatické tkdné se smr$tuji a nésledkem toho se rozviji ne-
specificky zdnét. Roste pomér Na/K (sodiku k drasliku).

Ve druhé fizi stresu (rezistence) organizmus vylucuje protizanétlivy hor-
mon kortizol, aby byla moznd kontrola vzniklého stavu zdnétu. Kortizol
zplsobi rozpad tkdni (pfevazuji procesy katabolické) a zvysuje koncentraci
glukdzy v krvi. Jestlize ¢lovek v této fézi je schopen stres zvlddnout, snizuje se
aktivita sympatického systému a v tkdnich zac¢inaji repara¢ni procesy. Navra-
ceji se normalni funkce a zmensuje se pomér Na/K.
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Tteti fdze stresu muze probihat tfemi zpusoby:

1. metabolizmus se vyrovnad a ¢lovek se uzdravi

2. vznikd stav chronického zdnétu raznych orginu (zaludku, stiev, klouba
apod.)

3. dochézi k celkovému oslabeni, které se projevuje dlouhodobou tnavou
a nedostatkem energie.

Stres zptisobuje kaskddu biochemickych zmén. Analyza minerdlniho hos-
poddistvi (na podkladé vysetfeni koncentrace prvki ve vlasech) nim dovoluje
ptedvidat vyvoj situace a ovliviiovat procesy pfirozenym a velmi prostym zpii-
sobem — kazdodennf stravou. Analyza prvki ve vlasech se tak stala uzite¢nym
ndstrojem pro pozorovani fizi stresu a doporuceni vhodného zpiisobu stravo-
véni a suplementace dopliiky stravy pro kazdého jednotlivce.

Odpovédi organizmu na stres je boj nebo tGték. Kazdd z téchto reakei
vyvoldvd v organizmu zmény, které mobilizuji k tvorbé¢ energie. Tkvi v ,,pfe-
souvani“ energie do svalt a v prudkém vzristu spotfeby energie v mozku.
Vzestup se tykd motorickych funkei (napf. srde¢ni ¢innosti) a dochdzi ke zos-
tien{ smysli.

Kdyz stresor ptisobi na organizmus, stoupd spotfeba vitamint A, B1, B2,
B5, B6 a C. Lze je nazvat protizénétlivymi slozkami vyzivy. Jsou nezbytné pro
ptechod do ndsledujici faze. Ve fazi rezistence stoupd hladina glukokortikoida
(protizdnétlivych hormonu). To zpusobi vzestup hladiny drasliku ve tkdnich
a také (podle metabolického typu) vzestup potieby zinku, Zeleza, manganu,
vépniku a médi. Aby mohla nastoupit fize uzdraveni, je zapotfebi spravného
mnozstvi médi, manganu, vipniku, kobaltu, selenu a vitamina C, D, E, B1,
B12 a kyseliny listové.

Na zdklad¢ analyzy minerdlniho hospodateni je také mozno zjistit meta-
bolické poruchy dlouho pred vyskytem jejich klinickych projevi.

Béhem naseho Zivota se objevuji razni stresujici ¢initelé, na které v pri-
béhu ¢asu nds organizmus reaguje jinak. Stres nemusi byt pro ¢lovéka zlem.
Vsechno zdvisi na tom, jak je lidsky organizmus schopen fungovat pod vli-
vem stresu. Jestli spravné, mize byt stres hnaci silou mnoha metabolickych
procesii. Nejdulezit€jsi je, aby byl clovék schopen reagovat na stresujiciho ¢i-
nitele adekvdtnim zptisobem k sile tohoto ¢initele. Toto je mozné pouze u lidi
spravné zivenych. Miizeme se stravovat spravné, jestlize zndme metabolicky
typ svého organizmu. Na tomto zdkladé vybirdme spravny stravovaci smér,
ktery se opird o suplementaci ptirodnimi doplnky stravy.
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Vratme se jesté k nasi modelové situaci setkdni s medvédem. Hormony
se vyplavily, zrychlila se ndm srde¢ni akce a zvysil se krevni tlak, prokrvily se
svaly a mdme zvy$ené svalové napéti, jsme piipraveni do akce. Pokud jsme
s medvédem bojovali nebo jsme utikali, stresové hormony se zvolna rozkldda-
ly. A pokud jsme vyhrdli — zabili jsme medvéda nebo jsme si zachranili Zivot
ttékem, v mozku se uvolnily ltky, kterym fikdme endorfiny, a nds zaplavil
pocit radosti. Tak tomu je i dnes. Pokud spravné reagujeme na stres — tak jak
si o to nase télo fikd, pak z toho mdme radost. My v$ak vétSinou reagujeme
spolecensky spravné. No feknéte sami: Réno pfijdete do price a na stole mdte
vzkaz: M4$ jit za $éfem! To je stresovd situace. Pfijdete k $éfovi a on vim vyty-
kd, ze jste néco neudélali nebo udélali $patné. To je stresovd situace! Mdlokdo
z nés v této situaci svého nadtizeného fyzicky napadne a bojuje s nim, mdlo-
kdo vybéhne z mistnosti a bézi nékolik kilometrt, aby se zachranil. Ne, tak to
nedé¢lime. Zachovdme se spolecensky spravné... a hormony se nerozklddaji.
Dile ztistdvaji v krevnim ob¢hu a v nasem t¢le a dlouhodobé¢ puisobi na nds
organizmus. Duisledkem jsou tzv. civiliza¢ni choroby. To nejsou choroby z ci-
vilizace, ale velkd ¢4st z nich je dusledkem ptisobent stresu na nés$ organizmus
a hlavné nedostate¢né odpovédi naseho téla na stres. Potiebujeme se naudit
rozklddat stresové hormony. To je ndplni ¢innosti, které se fikd relaxace.

Relaxace je zptsob, jak se vyrovndvat se stresem. Nikdo z nds se dnes ne-
miize vyhnout stresovym situacim. Uz déti ve $kole jsou denné vystavoviny
stresu: musi rdno brzy vstdvat, nesmi pfijit pozdé do $koly, jsou zkouseny
pted tabuli nebo pisi pisemku, nesmi zapomenout uc¢ebnici a domdci tkol...
Stres se stal soucdsti naseho Zivota, nemizeme ho vynechat. Potfebujeme se
naudit, jak se vyrovnat s hormondlnimi dusledky stresu. Potiebujeme se nau-
¢it relaxovat a pak si musime vytvofit zvyk relaxovat kazdy den.

Relaxace by méla byt dvojiho typu : aktivni — fyzickd a klidovd. Kazdy
z nds by mél relaxovat obéma zpuisoby. Jeden je pro nds obvykle pfirozenéjsi
a déldme ho, druhy se potfebujeme naucit. Rychlé metabolické typy obvykle
inklinuji k fyzickym aktivitdm, ale neumi relaxovat klidové. Mnohdy dokon-
ce povazuji klidovou relaxaci za ztrdtu ¢asu. Pomalé metabolické typy naopak
vétsinou ddvaji pfednost klidové aktivité. Kdyz jsou unaveni, ptijdou ze skoly
nebo z préce, klidné si na dvacet minut zdfimnou. Méli bychom vsak uplat-
novat oba zpusoby relaxace.

Vysvétlit fyzickou — aktivni relaxaci je jednodussi. Potfebujete si najit
fyzickou aktivitu, kterd vds bavi. Nejlépe sportovni aktivitu, které se budete
vénovat alespon dvakrdt tydné po dobu 45-60 minut. Nemusite do télo-
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cviény. Pokud jste nikdy nesportovali, obujte si pohodlné boty a bézte se
na hodinu projit. Pri¢emz plati, ze chize by méla byt tak rychld, Ze se ales-
pon trochu zadychdte nebo zapotite. Vyberte si takovou aktivitu, kterd vds
bude bavit. Napldnujte si ji v case, kdy se ji opravdu muzete vénovat, aniz
byste méli v té dobé jiné povinnosti. Zapiste si terminy do kalenddte a dodr-
zujte je. Udélejte si z toho zvyk.

Pravidelny pohyb znamen4 zvyseni kondice a zvy$eni kondice zna-
mend snizen{ rizika dmrti. Prazkum, ktery zahrnul pfes 15000 americ-
kych vojenskych veterdnti, jednozna¢né ukdzal, Ze cvi¢eni prodluzuje
lidsky Zivot, a to bez ohledu na rasu ¢i finanén{ pfi{jmy. Vyzkum se tykal
6749 ernochti a 8911 bélocha ve véku mezi padesdti a sedmdesdti
lety, ktefi se od kvétna 1983 do prosince 2006 podrobovali standard-
nim z4tézovym chodeckym testim. Méli za tkol cvidit tak dlouho,
az se u nich zacala projevovat Ginava, kterd mohla dokonce hranicit
se srde¢nimi potizemi. Kazdy z testovanych byl sledovdn v praméru
sedm a ptl roku a vSichni byli rozdéleni do skupin podle vyse pfijmu
a podle riznych moznosti pfistupu k 1ékatfské péc¢i. Obecné byli rozdé-
leni do kategorif nizk4 kondice, mirnd kondice, dobrd kondice a velmi
dobr4 kondice. Vyzkumnici zjistili, Ze mira dmrtnosti muza stiedniho
véku s dobrou kondici je polovi¢ni ve srovndni s témi, ktefi pfi z4ce-
zovych chodeckych testech vykazuji nizkou kondici. U muzi s velmi
dobrou kondicf je riziko dmrti az o 70 procent nizsi nez u téch s niz-
kou kondici. K dosazeni dobré kondice nenf viibec zapotfebi najimat
osobni trenéry ¢i vstupovat do nejriiznéjsich fitness-center. Viechno,
co potfebujete, jsou dvé az tfi hodiny rychlé chtize tydné. Pul hodiny
rychlé chtze pét az Sest dni v tydnu jsou zcela dostate¢nych k tomu,
aby se muz stfedniho véku béhem nékolika mésict dostal z kategorie
»nizkd kondice® do kategorie ,,velmi dobrd kondice®“.

Podstatou pohybové aktivity by pfedev§im mélo byt posileni sva-
lového korzetu, srde¢né cévniho systému, nasi psychiky a v neposled-
ni fadé i podpora detoxika¢nich pochodu probihajicich v nasem or-
ganizmu. Neni to jenom urychleni peristaltiky stfev, které se projevi
na zrychleném priichodu tridveniny nas$im traktem a nédsledné tak do-
chdzi k casové kratsimu kontaktu produktd metabolizmu se sliznici
stfeva, ale dochdzi i ke zvy$enému poceni, které umozni odplavovdni

nezddoucich ldtek z téla ven. Ne kazdy se bude hndt za dokonalou po-
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stavou, podstatnd &ést z nds bude inklinovat ke sportovnim aktivitdm,

které fyzicky méné boli, jejich vlastni zdravi jim tuto ¢innost dovolf

a vysledkem bude pocit véts$i pohody na téle i na dusi.

Obcas si klienti stézuji, ze v zaméstndni fyzicky pracuji 8 hodin denné,
ajd jim jesté fikdm, Ze maji k tomu sportovat. Je to tak. Ne kazd4 fyzickd akti-
vita je relaxace. Kdyz si jdu zahrét fotbal, tenis ¢i squash, je to pro mne skvéld
relaxace. Pokud se vsak hraje mistrovsky zdpas ¢i vrcholovy turnaj, pak uz to
z4dnd relaxace neni. Je to obrovsky stres. Stejné tak kdyz mdm v sobotu volno
a napldnuji si, ze budu Stipat u rodi¢t na chalupé dievo, pak je to dobrd rela-
xace. Jestlize vSak venku mrzne, nemdme ¢im topit a jd musim nastipat dfevo,
aby nepopraskaly trubky v domé, pak uz to neni relaxace, ale stresovd situace.
Pokud mdm fyzicky stres v prdci, musim si najit takovou sportovni aktivitu,
kterd mé bude bavit, pfi které rozlozim své stresové hormony a po které mé
zaplavi endorfiny.

Pokud se bavime o fyzické z4téZi, je dobré si uvédomit, Ze ne kaz-
d4 fyzickd z4téZ nutné vede k redukci hmotnosti a redukci tukovych
z4sob. Moznd, Ze uZ jste to poznali sami. Béhdte, chodite hrét tenis,
squash, cvi¢ite aerobic, chodite do posilovny a pfesto stdle nehubne-
te. Tajemstvi je v tepové frekvenci, které dosahujete pfi fyzické z4eézi.
Tepovd frekvence uddvd pocet tepu ¢ili stahti srdce za jednu minutu.
Jeji vyslednd hodnota zdlezi na intenzité fyzické zdtéze a celkové tré-
novanosti. U zdravych dospélych lidi se klidovd tepovd frekvence po-
hybuje mezi 60—75 tepy za minutu. U fyzicky aktivnich trénovanych
jedincti se klidov4 tepov4 frekvence snizuje. Cim jsme trénovanéjsi, tim
je tepovi frekvence nizsi (u nékterych sportoved muze klesnout az pod
50 tepti za minutu). Klidov4 tepovd frekvence je jednim z vyznamnych
ukazatela fyzické trénovanosti ¢lovéka. Na opa¢ném pdlu se nachdzi
tzv. maximdln{ tepovd frekvence (MTF). V béZném Zivoté neni dobré
¢asto takovych hodnot dosahovat. Zjistit ji miZeme pomoci ndsledu-
jictho jednoduchého vypoctu: MTF=220-vék. Pro nejlepsi spalovdni
tukil je idedlni tepovd frekvence v trovni 55-65 % maximdlni tepo-
vé frekvence. Téchro frekvenci se dosahuje pfi volnéjsich pohybovych
aktivitdch, napf. pfi rychlé chizi, joggingu, jizdé na kole. Sportovni
aktivity, pfi kterych se tepovd frekvence zvysi nad 70 % maximdlni
tepové frekvence, jsou vhodné pro zvy$ovani fyzické kondice a posileni

srde¢niho systému, ne vSak pro G¢inné hubnuti. Jsou také vhodné pro
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aktivni relaxaci, zvld$té pro rychlé metabolické typy, zatimco pro po-

malé metabolické typy jsou vhodnéjsi volnéjsi pohybové aktivity.

Pod klidovou relaxaci si kazdy ¢loveék predstavuje néco jiného. Klidov4 re-
laxace neni sednout si k televizi nebo pocitaci. Klidovd relaxace neni ani ¢teni
knihy, novin ¢i ¢asopisu. Klidovd relaxace nenf ani to, Ze si zajdeme do kina,
divadla ¢i na koncert. Klidova relaxace znamend, Ze ,,vypneme mozek®. Mo-
zek muzeme prirovnat k pocitaci, na rozdil od néj véak nemd tlacitko, kterym
bychom ho mohli vypnout. Musime se tedy klidovou relaxaci naucit. Me-
tod a zplsobt je mnoho, véfim, Ze si kazdy najdete svij zpusob, ktery vim
bude nejlépe vyhovovat. Moznd to bude meditace, jéga, Silvova metoda ¢i
jiné zptisoby vyuzivani alfa-hladiny, relaxa¢ni hudba, moind to bude nékterd
z dechovych technik. Mnohé z téchto metod je tfeba se naucit pod vedenim
zkuseného trenéra ¢i uditele. Svym klientim doporucuji, aby providéli jednu
ze dvou jednoduchych technik, které se mohou nauéit sami. Bez trenéra ¢i
skolitele.

Prvni technikou je hluboké dychani. Pti této metodé sedime na zidli, obé-
ma chodily se opirdme o podlahu. Co nejpomaleji a zéroven co nejhloubéji
se nadechujeme nosem do hrudniku i do bficha tak, abychom naplnili celou
kapacitu plic vzduchem. Do posledniho plicniho sklipku. KdyZz uz nemdme
kam se nadechovat, uz se do nds nedostane ani kapka vzduchu, otevieme
lehce dsta a nechdme co nejpomaleji vzduch unikat sty ven. Co nejpoma-
leji vydechujeme. Potfebujeme vsak vydechnout vechen vzduch, vyprazdnit
vSechny plicni sklipky. A kdyz uz jsme tplné vyprézdnili plice, pfinuti nds to
znovu nadechovat se. Cinime tak znovu co nejpomaleji a nejhloubéji. Tento
cyklus opakujeme zpocdtku tfikrdt, pozdéji mizeme az pétkrdt. Béhem po-
malého a hlubokého dychdni se reflexné zpomali srde¢ni frekvence, pokles-
ne krevni tlak a — pokud to budeme délat pofddné — nebudou nds napadat
z4dné myslenky. Musime totiz veskerou pozornost své mysli soustfedit na tu
nepfirozenou ¢innost — co nejpomalejsi a nejhlubsi dychdni. Tuto techniku
muizeme délat kdekoliv a kdykoliv béhem dne. Miizeme ji pouzit po stresové
situaci a také pfed ocekdvanou stresovou situaci — pied zkouskou, pred vefej-
nym vystoupenim, pfed jedndnim s nadfizenym...

Druhou technikou je navozeni alfa-hladiny pomoci relaxa¢ni hudby.

Hladinou alfa nazyvime stav mozku mezi bdélym védomim a spinkem,
ve kterém snimdme na elektroencefalografu jemné alfa-vinéni. V tomto stavu
nejlépe relaxujeme a — pokud se to nau¢ime — mizeme sami sebe programo-
vat (autogenni trénink, autosugesce, Silvova metoda...).
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Relaxa¢ni hudba, kterou budete pouzivat, musi spliiovat zdkladni pfedpo-
klady: musi vim byt pi{jemnd, musi mit pomalé tempo a nesmi byt zpivan,
tedy alespon ne v jazyce, kterému rozumite. N4§ mozek totiz reaguje mys-
lenkou na jakékoliv slovo, které uslysi a je mu srozumitelné nebo mu néco
pfipomind. A nasim cilem je zabranit tvorbé myslenek nebo je alespon snizit
na co nejniz$i pocet.

Hudbu si pustte co nejslab¢ji, kdyz jste sami v mistnosti. Lehnéte si
na zdda na rovnou podlozku — na zem, na pohovku, na postel... Uvolnéte
se, povolte svaly, zaviete o¢i a soustiedte se na poslouchdni hudby. Budou vis
napadat rizné myslenky, vasim dkolem je nechat myslenky volné probihat
jakoby z jedné strany mistnosti na druhou a pry¢ z mistnosti a nezabyvat se
jimi. Soustfedte se jen na hudbu. Muzete si vedle sebe polozit papir a tuzku,
abyste si mohli udélat pozndmku, kdyby vis napadlo néco genidlniho. A pak
se znovu vratte do relaxaéni polohy a poslouchejte hudbu. K pozndmece se
vritite po skonceni relaxace. Na tuto techniku si vyclente 15-20 minut. Ne-
musite déle. Vasemu organizmu je jedno, v kterou denni dobu budete takto
relaxovat. Je mu jedno, jestli to bude po névratu z préce nebo po obédé... Ale
udélejte si z této relaxaéni techniky kazdodenni zvyk. Fyzickd relaxace staci
dvakrdt az tiikrdt tydné, klidové potfebujeme relaxovat kazdy den.

A co kdyz béhem klidové relaxace usnu? To nevadi. Znamend to jen, ze
mite ziejmé deficit spanku. Pocitejte s tim, Ze mlzete usnout, a nafidte si
budik, aby vés za dvacet nebo tficet minut vzbudil. Je to lepsi, nez si celou
dobu fikat, ze nesmite usnout. To byste se moc neuvolnili.

Pokud chcete, muizete v rimci klidové relaxace pridat i lé¢ebnou predsta-
vivost. Je to uplatnéni tviri piedstavivosti v oblasti zdravi. Pojdme si to vy-
svétlit od zacdtku. Jiz jsem psal, ze lidsky mozek muzeme prirovnat k pocita-
¢i. To, co po vétsinu ¢asu fidi ¢innost naseho organizmu, jsou programy, které
mdme zapsané hluboko v nasem podvédomi. Podvédomd ¢dst nasi mysli je
ta, kterou nefidime logikou a $edou mozkovou kurou. Vétsinu ¢innosti, které
déldme podvédomé, déldme dobfe, protoZe je mdme naucené. V podvédomi
mdme vytvofen program, ktery fidi nd$ organizmus, aby ty naucené ¢innosti
vykondval sprévné, aniz bychom je museli védomé kontrolovat. Kdyz cho-
dite, nemusite dnes myslet na to, Ze nejdfive musite zvednout pravou nohu,
posunout ji dopfedu, polozit na zem, opfit se o ni, potom teprve zvednout
levou nohu, posunout ji dopfedu... Déldte to podvédomé, tedy spravné. Ale
kdyZz se u¢ime chodit jako déti nebo po traze ¢i operaci, musime myslet
na vsechny ty dkony, jejich spravné provedeni a spravnou posloupnost, nez
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se zautomatizuji, nez si zapiSeme do podvédomi ten spravny program. Stejné
tak nemusite dnes premyslet, jak se piSe a nebo b, jak se ji piiborem, jak zata-
dit dvojku nebo pétku, pokud fidite auto jiz nékolik let.

Neékteré programy, které mdme zapsiny v nasem podvédomi, nejsou pro
nds Gplné vyhodné. Napiiklad program ,jsem obézni“, ,nadmérné mi pa-
daji vlasy“, ,mdm alergii®, ,stile mé boli zdda“, nebo také ,jsem k ni¢emu®,
»nic nedokdzu®, ,at déldm, co déldm, vSechno pokazim®, ,nikdo mé nema
rad“. Tyto programy muzeme piepsat. Bohuzel to nemizeme provést jako
v pocitaci, ze programy jednordzové vymazeme nebo odinstalujeme a vlozime
program novy. Musime uplatnit postup, ktery nejlépe pfirovndme k fedéni.
Kdyz naberete do sklenice $pinavou vodu, postavite ji do dfezu pod vodo-
vodni kohoutek a pustite vodu, voda se ve sklenici za¢ne fedit. Spinavé voda
odtékd, zatimco stdle pritékd cistd. Ve sklenici je tak voda stéle Cistéjsi a Cis-
t¢j8i, az je ve sklenici jen ¢istd voda, kterou muizete vypit. Stejnym zptsobem
postupujeme pfi vyméné nasich programi. Stary program muzeme nahradit
novym jen opakovanym vkldddnim. Nase mysleni probihd spiSe v obrazech
nez ve slovech. Preprogramovini tedy nejlépe funguje, kdyz vkldddme pred-
stavy, tedy obraz, spojené s emocemi.

To, co muzete udélat, je: Najdéte si relaxa¢ni hudbu, kterd vim je pfijem-
nd, a pustte si ji. Lehnéte si na zdda na vodorovnou podlozku, uvolnéte svaly
a zaviete o¢i. Predstavte si sami sebe uprostfed nddherné pfirody, na misté,
kde se vam libilo a kde jste se citili dobfe. Je jedno, jestli je to na louce, na ho-
rich, u mofe, v lese, u jezera, ale mélo by to byt misto, kde vdim bylo dobte.
Takze se vidite uprostfed tohoto krdsného mista a vidite se pti pohybu. Muze-
te se prochdzet, muzete bézet, jet na kole nebo kole¢kovych bruslich, mtzete
plavat...Zvolte si tu ¢innost, pii které se citite dobfe. A ted si jesté navodte
pocit, ze jste spokojeni, $tastni a Gplné zdravi. Procitte si to. Vychutnejte
si ten pocit. Kdyz to budete kazdy den procvic¢ovat, bude krajina ve vasich
predstavich zfetelnéjsi a vase pocity budou intenzivnéjsi. Negativni pocity
a programy budou nafedoviny a vyplavovdny a budou nahrazoviny pozitiv-
nimi programy, které vim budou fikat: ,.citim se skvéle, ,jsem zdravy, jsem
zdravd®, ,mdm optimdlni hmotnost®, ,at déldm, co déldm, ve se mi dafi“....

Lécebna predstavivost je velmi dobrd podptirnd metoda pti jakékoliv 1écbe.
Chce to jen pravidelnost a vytrvalost, abychom mohli uplatnit princip fedéni.
Pro kazdého z nds a pro kazdy program to bude znamenat jiny ¢as. Podle toho,
jak je velikd sklenice, jak $pinavd voda v ni byla a jakym proudem pritéka ¢istd
voda. Ale i kdyby to trvalo mnoho mésicti, vysledek stoji za to.
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Kapitola 9. — Zména zptisobu stravovani — hlavni zsady.

»INeni ditlezité, jakou nemoci élovék onemocni,
ale jaky typ clovéka je nemocny.
Hippokrates

Uz Hippokrates védél, ze nemtizeme pouzit jednu dietu pro vSechny paci-
enty. Nemtzeme stanovit jednu univerzdlni dietu ¢i jeden zptsob stravovani
ani pro vsechny zdravé osoby. Kazdy z nds je biochemickou individualitou,
mdme jiné genetické dispozice, Zijeme v rtizném Zzivotnim prostiedi, jinak se
vyrovndvdme se stresem, mdme jiny metabolicky typ.

Kazdou dietu mizZeme vyuzit rizné podle aktudlnich potfeb organizmu. Tu
spravnou lze ziskat po spréavném rozpozndni vyzivovych potieb ¢loveéka. Dieta
muize mit Glohu preventivni, mize podporovat lé¢ebny proces a rehabilitaci.
Neexistuje také jedna dieta pro cloveka na cely Zivot, protoze s pribyvajicim
vékem nd$ organizmus stirne. Vysledkem stirnuti organizmu je mimo jiné
stdle horsi rozezndvéni jeho potieb. Starsi lidé casto ztrdceji pocit hladu a Zizné.
Jednim ze zdkladnich prvka, které udriuji homeostdzu je spravna vodni bilan-
ce. Proto po padesdtce si musime hlidat, abychom kazdy den vypili nejméné
1,5 litru tekutin, nejrad¢ji kvalitni, neperlivé, neslazené vody. Starsi organiz-
mus ztrdci také pfesnost procesii biosyntézy, proto se suplementace nékterych
biochemickych sloucenin stdvd nutnosti. K takovym slou¢enindm patii napti-
klad koenzym Q10.

Proces starnuti maze probihat dvojim zptsobem. V ptipadé biologicky pfi-
rozeného procesu starnuti véechny buriky, které tvoii tkdné lidského organiz-
mu (kromé systému svalového a nervového) ¢asem odumiraji a na jejich misté
vznikaji nové. Genetickd informace v dcefinych burikach neni dplnd a to vede
k omezeni poétu ndsledujicich bunéénych generaci. Stdrnuti timto zptisobem
by mélo trvat pres 100 let. Na rychlost stirnuti naseho organizmu maji ale
bohuzel negativni vliv procesy zptisobené volnymi radikaly, a proto druhy zpt-
sob byl nazvan stirnutim ptisobenim volnych radikéla. Ptijimdni piilis velkého
mnozstvi vysoce energetickych potravin $patné kvality a znecisténi prostredi
jsou pii¢inou oslabeni antioxida¢ni bariéry. Nédsledkem toho se objevuji nemo-
ci, jejichz vznik a rozvoj podminuji volnéradikalové procesy. K nim se pocitaji
vSechny tzv. civiliza¢ni nemoci. MiZzeme se stravovat spravné, jestlize zndme
metabolicky typ svého organizmu. Na tomto zdklad¢ vybirdime sprdvny zptisob
stravovani, ktery je doplnén o suplementaci pfirodnimi doplriky stravy.
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Cesta od sestaveni diety po ziskdni lé¢ebnych vysledki je dlouhd. Prestav-
ba organizmu zacind teprve po pul roce, opravdové Glinky muzeme vidét
vice méné po dvou letech. Spatné sestavend dieta znamend samoziejmé $pat-
né vysledky. Vsechno se diive nebo pozdéji, odrazi na kloubech, imunitnim
systému, kazi. Nejpozdéji na nervovém systému — jeho prestavba trvd 10 let.

Stravou potiebujeme dodat stavebni materidl a zdroje energie k rastu
a obnové naseho téla. Potfebujeme doddvat zdkladni stavebni materidl, tedy
makronutrienty — sacharidy, bilkoviny a tuky, i mikronutrienty — prvky a vi-
taminy doplnéné o fytofaktory. Nezbytné musime doddvat to, co si nds$ or-
ganizmus neumi vytvofit sdm: esencidlni aminokyseliny, esencidlni mastné
kyseliny, vitaminy, prvky, nékteré antioxidanty a vodu.

Zpusob stravovdni je tieba stanovit individudlné v zdvislosti na neuroen-
dokrinni rovnovéze. Je nutno poéitat s:

1. energetickou hodnotou stravy

2. rychlosti tvorby energie (rychly nebo pomaly metabolicky typ)

3. vegetativni rovnovihou (pfevaha sympatiku nebo parasympatiku)

4. hormondlni rovnovdhou (zvy$end nebo snizend cinnost Stitné Zzldzy

a nadledvin)

5. nékterymi dal$imi parametry (antioxida¢ni potencidl, acidobazickd rov-
novédha nitrobuné¢ného prosttedi,...)

Aby nase télo mohlo 24 hodin denné fungovat, potiebuje energii.
Jeji zdroje jsou vsak velmi odlisné. Pfed snidani poskytuji télu potieb-
nou energii glukéza z jater, aminokyseliny ze svali a mastné kyseliny
z tukovych bunék. Béhem jidla a krédtce po jidle jako novy zdroj ener-
gie slouz{ pfijatd potrava. Pfi trdveni jidla se stdvd primdrnim zdrojem
energie glukéza $tépend ze sacharida a aminokyseliny, ziskané $tépenim
bilkovin. J4tra pfestanou vyddvat glukézu na energii a za¢nou uklddat
piebytky glukézy ziskdvané z potravy ve formé glykogenu k pozdéj-
$imu vyuziti. Rovnéz tukové buriky skladuji nové vstfebané tuky pro
pozdéjsi spotfebu. Tento proces reguluje hormon inzulin ze slinivky
bfisni.

Bé¢hem jidla jsou ze slinivky bfisni do horni ¢&4sti tenkého stfe-
va — dvandctniku vyméSovdny trdvici §tdvy s enzymy. Tato smésice en-
zym §tépi tuky (lipdza), sacharidy (amyldza, laktdza) a bilkoviny (pro-
tedza). V tomto procesu jsou tuky $tépeny na mastné kyseliny. Buiiky

lemujici tenké stfevo pak tyto mastné kyseliny vstfebdvaji a méni je
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na triglyceridy, které jsou sloZeny ze tf{ mastnych kyselin napojenych
na molekuly glycerinu. Jsou také zndmé jako krevni tuky; je to piepra-
vitelnd a skladovatelnd forma tuku.

Stfevni bunky zdroveil produkuji i nevelkd mnozstvi cholesterolu
a proteind, které v kombinaci s triglyceridy formuji v tucich rozpustni
chylomikra. Ta slouzi jako ,,dopravni prostfedek® k pfepravé tukt krev-
nim fecistém. Zbyvajici lipoproteiny jsou lipoproteiny s velmi nizkou
hustotou (VLDL), lipoproteiny s nizkou hustotou (LDL) a lipoprotei-
ny s vysokou hustotou (HDL). Lipoproteiny se li$i podle obsahu tri-
glyceridt. Cim vice jich tyto &stice obsahuji, tim jsou fidsi a tim lépe
»plavou®. Nejvice triglyceridti obsahuji chylomikra, ndsleduji VLDL
a LDL. Nejnizsi obsah triglycerida md HDL.

Kdyz chylomikra cirkuluji v krevnim feci$ti, enzym lipoprotein-
lipdza vylu¢ovany endotelem $tépi triglyceridy v chylomikrech opét
na mastné kyseliny a glycerin. Mastné kyseliny jsou poté absorbovi-
ny a vnd$eny do tukovych bunék, zde jsou pfevedeny na triglyceridy
a uskladnény k pozdé&j$imu pouziti. Zbyvaji chylomikra ochuzeni
o triglyceridy, kterd jsou z krevniho feci$té postupné odstrafiovdna jit-
ry. Stépeni tukii na mastné kyseliny a jejich ndslednd rekombinace pfti
formovdni triglycerida, baleni do chylomiker a $tépeni chylomiker je
nikdy nekondici proces.

Pfi jidle a brzy poté jsou na$im hlavnim zdrojem triglyceridii chylo-
mikra rozndsejici krevni tuk. Ve spdnku se stdvaji nas$im hlavnim zdro-
jem energie lipoproteiny VLDL bohaté na triglyceridy. VLDL se velmi
podobaji chylomikriim, az na to, Ze obsahuji o néco méné triglyceridi.
Mastné kyseliny uvolifiované z chylomiker jsou z nejvétsi &asti pfiji-
miny tukovymi burikami, zatimco mastné kyseliny uvolnéné z VLDL

jdou do svalovych bunék.

Analyza prvki ve vlasech poskytuje dostate¢né mnozstvi podkladii pro
stanoveni vhodného zpusobu stravovdni pro vySetienou osobu. Vzhledem
k tomu, Ze kazdy metabolicky typ mtzeme podle aktivity Stitné Zldzy roz-
¢lenit na ¢tyfi podtypy, dostdvime osm zdkladnich typa stravovani. Soucdsti
hodnocen{ analyzy prvki ve vlasech jsou tedy také vyzivovd doporuceni. Cést
téchto pokynt je shodnd pro vSechny osoby, st je rozdilnd pro razné meta-
bolické typy. Muizeme se tedy bavit o hlavnich zdsaddch stravovéni, obecnych
a specidlnich doporudenich.
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Hlavni zésady stravovani:

1. Z4dné jednoduché sacharidy (cukry) a potraviny s vysokym glykemickym
indexem nebo vyrazné omezeni jednoduchych sacharidi a potravin s vy-
sokym glykemickym indexem

2. Omezeni pfijmu nadmérného mnozstvi slozenych sacharidi (pecivo +
ptilohy)

3. Z tukt bychom nemeéli pfijimat hlavné ty, které obsahuji trans-nenasyce-
né mastné kyseliny.

4. Ptijem bilkovin by se mél fidit metabolickym typem. Pokud m4 ¢lovek
zdravotni problémy, mél by vyradit nékteré bilkoviny v zdvislosti na své
krevni skupiné.

Tyto hlavni zdsady vysvétluje mnoho odbornych i populdrné vzdéldvacich
publikaci. Na tomto misté bych chtél doporucit zejména tfi knihy: Tajem-
stvi $tihlych a $tastnych déti od francouzského lékate Michela Montignaca,
Zdravi pro zivot amerického lékate Raye D. Stranda a publikaci Martina Je-
linka Mdmo, tdto, nezabijejte mé! Publikace obou lékatt podrobné a nézorné
vysvétluji pojmy glykemicky index, glykemicka zdtéz, zabyvaji se problema-
tikou trans-nenasycenych mastnych kyselin, podrobné popisuji, co jist a jak
jist. Pokud se tykd hlavnich zdsad stravovini, s obéma autory se shodujeme
ptedev$im v prvnim bodé¢ — vyrazném omezeni jednoduchych cukri a potra-
vin s vysokym glykemickym indexem. V obou publikacich jsou také tabulky
potravin s vysokym glykemickym indexem a vysokou glykemickou zitézi.
Pokud si budeme v$imat specidlnich doporuceni, pak zjednodusené mizeme
tici, ze Tajemstvi $tihlych a Stastnych déti popisuje zpusob stravovdni vhodny
spise pro rychly metabolicky typ a Zdravi pro Zivot pro pomaly metabolicky
typ. Velmi srozumitelné jsou hlavni zdsady spravného stravovani vysvétleny
v publikaci Mdmo, tdto, nezabijejte mé! od ceského odbornika na vyzivu
a doplnky stravy Martina Jelinka.

Hlavni zdsady a obecnd doporuceni jsou platné pro vsechny. Specidlni
doporuceni pro jednotlivé metabolické typy a individudlni doporuceni pro
konkrétni vy$etfovanou osobu jsou ndplni osobnich konzultaci s lékafem jiz
se znalosti vysledki analyzy prvka ve vlasech. Nemohou byt tedy ndplni této
publikace.
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Kapitola 10. — Hlidejme si pfijem sacharidi.

Poruchy mineralt u lidi s nesprdvnym metabolizmem sacharidii:
* vysokd hodnota poméru Ca/Mg, Fe/Cu ve vlasech
* nizkd hodnota poméru Ca/P ve vlasech
* nizké mnozstvi chromu, vanadu a manganu ve vlasech

Sacharidy (cukry) jsou hlavnim zdrojem energie pro vétSinu bun¢k v lid-
ském téle a jsou proto jedny z nejdualezitgjsich latek, jejichz ptijem bychom
méli pravidelné sledovat. Z chemického hlediska se déli na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy.

Monosacharidy jsou nejjednodussi formou sacharidi. Molekuldrni struk-
turou jsou zastoupeny pouze jednim cukrem. Tyto cukry uz tedy nelze déle
stépit a télo z nich ziskdvd energii ihned. Patfi mezi né glukéza, fruktéza
a ribéza. Ve stravé bychom se méli vyhnout vysokému pfijmu téchto forem
cukri — nase télo tak velké mnozstvi energie v jediném okamziku zpracuje
tak, Ze vyplavi hodné inzulinu (hormon slinivky bfi$ni, ktery bréni nadmér-
nému vzestupu krevniho cukru) a timto mechanizmem se vétSina energie
ulozi do tukovych zdsob.

Oligosacharidy vznikaji spojenim dvou az deseti stejnych nebo ruznych
druha monosacharidovych jednotek. Nejdtlezitéjsi z této skupiny jsou disa-
charidy. Sacharéza se vyrdbi z cukrové fepy nebo cukrové titiny a pouziva se
jako sladidlo v potravindfstvi. Laktéza (mléény cukr) se nachdzi pfedev$im
v mléce savct. V trdvicim traktu je rozkldddna enzymem laktdzou. Pokud
tento enzym chybi nebo je nefunkéni, dostavuji se zazivaci obtize, kfecovité
bolesti bficha a prijjmy (tzv. laktézovd intolerance) a laktéza musi byt z po-
travy vylouc¢ena. Maltéza (sladovy cukr) se vyrdbi z jeémene.

Polysacharidy maji podobnou strukturu jako oligosacharidy, ale pocet
monosacharidovych jednotek obvykle presahuje 1000. Na rozdil od mo-
nosacharidu jsou ve vodé prakticky nerozpustné. Z hlediska jejich ptivodu je
délime na rostlinné (skroby a vldknina) a Zivocisné (glykogen).

Sacharidy, které snime v podob¢ jakékoli potraviny, se dostdvaji z trévici-
ho traktu do krve rozdilnou rychlosti, a tuto rychlost ovliviiuji rtizné faktory
jako napft. typ potraviny, celkové mnozstvi prijatych sacharida i konkrétni typ
sacharidu samotného. Diky tomu pak muize glykémie (koncentrace glukdzy
v krvi) po takovém jidle dosihnout bud vysokych hodnot, které jsou jed-
noznaéné nezddouci a mnohdy i zdravi $kodlivé, nebo naopak dlouhodobé
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nizsich hodnot. Velmi jednoduse fe¢eno — pokud stoupd cukr v krvi pomalu,

télo md dostatek ¢asu jej postupné piendset do bunék a soucasné my mame

dostatek prostoru tuto energii vyuzit v podobé jakékoli fyzické ¢i mentdlni
aktivity.

Této vlastnosti potravin s obsahem sacharidi ovliviiovat rychlost vykyva
koncentrace glukdzy v krvi se iikd glykemicky index. Kazdd potravina, kterd
cukry obsahuje, md svij glykemicky index. Vyjadiuje se ¢isly od nuly do sta.
Zikladem pro hodnoceni potravin podle glykemického indexu je hodnota
Cisté glukdzy — ta byla stanovena pravé cislem 100. Glykemicky index vy-
jadfuje, jak stoupne koncentrace glukézy v krvi po poziti 100 g prislusné
potraviny ve srovndni s pozitim 100 g glukdzy.

Glykemickd ztéz pak urcuje celkovy obsah jednoduchych cukrii ve 100 g
potraviny. V praxi tedy potravina s vysokym glykemickym indexem a nizkou
glykemickou zatézi (napf. vafend mrkev) pro nds pfedstavuje vyrazné mensi
zlo nez potravina s vét$i glykemickou z4téZi a ne tak vysokym glykemickym
indexem (ryze, pecivo).

Potraviny s nizkym stupném zelatinizace $krobu (tj. kompaktnéjsi zrna),
napf. ovesné vlocky, celozrnné téstoviny, a s vysokym obsahem viskozni roz-
pustné vldkniny, napf. je¢men, oves, Zito, se vyznacuji tim, Ze jsou pomaleji
trdveny, a maji proto niz$i glykemicky index.

Ptiklady glykemickych indext vybranych potravin:

1. Potraviny s velmi nizkym glykemickym indexem (<30): Lu$téniny, houby,
vejce, syry, maso, ryby, zelend listovd zelenina, kofenovd zelenina, rajcata,
papriky, cibule, cesnek, fruktdza, tfesné, $vestky, merunky.

2. Potraviny s nizkym glykemickym indexem (30-50): Cerny chléb, celo-
zrnné téstoviny, vafené Spagety, laktéza, mlé¢né vyrobky, ofechy, jablka,
hrozny, pomerance, broskve, mrkev, kukufice.

3. Potraviny se sttednim glykemickym indexem (50-80): Celozrnné pecivo,
misli, syrovd pizza, sacharéza, melouny, hrozinky, bandny, jahody, kiwi,
zmrzlina, vafené téstoviny, vafend ryze, brambory vafené ve slupce, dzusy,
zavafeniny, slazené ndpoje, cukrovinky.

4. Potraviny s vysokym glykemickym indexem (>80): Glukdza, med, pivo,
chipsy, popcorn, p$eni¢nd mouka, bilé pecivo, vafend mrkev, hranolky,
vafené loupané brambory.

Na svych konzultacich k vysledktim analyzy prvka ve vlasech vysvétlu-
ji hlavni zdsady stravovén{ timto zptasobem: Clovék pro sprivnou &innost
vech orgdnii a hlavné mozku potfebuje mit v krvi urcitou koncentraci cuk-
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ru — glukézy (glykémie). Vysokd koncentrace glukézy (hyperglykémie) je pro
organizmus $kodlivd, protoze dochdzi k ukldddni glukézy do tkdni (glykace)
a dochdzi tak k poskozovdni orgdni. Nizka koncentrace glukézy (hypoglyké-
mie) je nebezpecnd, protoze mozek prestdvd fungovat a clovek ztrdci védomi.
Pro udrzeni sprévné glykémie mdme vytvoteny regula¢ni mechanizmy — in-
zulin hlid4 horni hranici normy, dolni hranici hlidd biochemické ¢idlo, které
mdme v mozku. Pokud se zvysi glykémie, vyloudi se ze slinivky bfisni inzulin
a zene glukézu pryc¢ z krve. Pokud se glykémie blizi spodni hranici normdl-
nich hodnot, ¢idlo hldsi nasemu mozku ,Md4$ mélo cukru,“ mozek posild
signdly chutovym pohdrktim a my dostédvame chut na sladké nebo hlad. Chut
na sladké a hlad jsou rovnocenné chuti, které signalizuji pokles hladiny krev-
niho cukru.

Kdyz snime néco sladkého, jednoduché cukry se vstiebdvaji velmi rych-
le — rychle stoupd glykémie. Ze slinivky bfisni se vyplavi inzulin, ktery cukr
Jene pry¢ z krve, a to do bunék. Zivocisné buiiky neumfi — na rozdil od rost-
linnych — cukr uskladnit. Nemdme v téle sklad jednoduchych cukri. Bunky
proto musi cukry pfeménit na néco jiného a pouzivaji k tomu tfi cesty.

Prvni cesta je pfeména na energii. To se déje pfi vytrvalostni fyzické zatézi.
Tu v$ak vétsina lidi nemd kazdy den. Proto se pouzivd druhd cesta — pfeména
na zivocisny skrob (glykogen). Ten mdme uloZen ve svalech a jitrech, bereme
z né¢ho energii, kdyz ji potfebujeme ted hned, pfi zahdjeni jakékoliv fyzické
zétéze. Glykogen je dobrd forma zdsoby energie, mdme vSak omezené sklado-
vaci kapacity (jsou ddny velikosti svalové hmoty) a po spotiebovani glykoge-
novych zdsob se tyto doplni do 5 az 12 hodin po zdtézi.

Tteti cestou je pfeména na tuk. Tuto cestu vyuzivime hlavné tehdy, kdyz
mdme doplnény zdsoby glykogenu a pfijimdme dal$i sacharidy. Nésledné
vytvofeny tuk ukldddme do tif oblasti — pod kuzi, kolem vnitfnich orgint
v bfise a do stén tepen. Pfi ukldddni tuki do stén tepen se prisvit tepen zuzu-
je — vznikd ateroskleréza. Zjednodusené miazeme Fici, zZe aterosklerdza vznikd
ukldddnim tukt do stén tepen, ale tuku, které jsme si sami vyrobili z cukri,
které jsme snédli.

Strava bohatd na rafinované sacharidy (napiiklad bily chléb,
knedliky, kol4d¢e) a jidla bohatd na skrob (téstoviny, brambory a ryze)
jsou rychle $tépitelnd na jednoduché cukry. Jejich nadmérny pfisun,
zejména sladkosti po hlavnim jidle, vede k zvySeni glykémie. Tento

druh stravy vyvoldvd zvySené vyméSovdni inzulinu slinivkou bfi$ni,
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protoze télo se pokousi dostat koncentraci krevniho cukru do nor-
madlnich mezi. Inzulin navic je$té¢ podniti jdtra, aby produkovala vice
triglycerid@t a VLDL. Jednim z nejdilezitéjsich faktortt udévajicich
mnozstvi triglyceridd, vytvofenych jdtry, jsou celodenni trovné inzu-
linu (indikujici mnozstvi sacharida pfijatych v potravé) a mastnych
kyselin v krvi. Cim vice inzulinu, tim je produkce triglyceridii z mast-
nych kyselin a glycerinu v jdtrech rychlejsi.

Vysokd hladina inzulinu také zpusobi, Ze tukové bunky ze svych
z4sob uvolnuji vice mastnych kyselin, aby je zpfistupnily jdcram k pro-
dukci triglyceridi. Chronicky vysokd glykémie sou¢asné muze vést az
ke stavu inzulinové rezistence, coz na opldtku vede k abnormdlnimu
vzristu hladiny krevniho inzulinu. Jeho vysokd hladina v krvi pak nutf
jdtra produkovat jesté vice triglycerida. Podle vysledka Quebecké kar-
diovaskuldrni studie 30% ndrtst koncentrace inzulinu v krvi zvySuje
0 70 % riziko onemocnéni srdce v obdobi do péti let. SloZené sacharidy
zvysuji koncentraci jednoduchych cukrii a ty zvysuji hladinu inzulinu.
Proto je velmi dtlezité normalizovat hladiny inzulinu regulaci pfijmu

sacharidua.

V metabolizmu sacharidt je dulezity jest¢ jeden jev: KdyZz snime jedno-
duché cukry, glykémie se rychle zvysi. Vyplavi se inzulin, ktery cukr smétuje
z krve do bunék, a hladina cukru v krvi rychle klesa. Cidlo, které hlid4 spodni
hranici normélnich hodnot, si spoc¢itd, ze pfi tomto rychlém poklesu dosdh-
neme dolnf hranice normdlnich hodnot glykémie za 15-20 minut, a jiz v této
fizi (mdme jesté vysokou glykémii) se zapind a hldsi, Ze mdme malo cukru
a potfebujeme dal$i. Mozek déva pokyn chutovym pohdrkiim a my dostdva-
me chut na sladké. A bereme si dal$i cukry. Toto je biochemické vysvétleni
jevu, ktery znd vétsina lidi: Rozbalite si ¢okolddu s pevnou vuli, Ze si vezmete
jeden Ctverecek, a za néjakou dobu zjistite, Ze jste ji snédli celou. Nebo roz-
balite bonboniéru, abyste si vzali jeden jediny bonbén, a za néjakou dobu
zjistite, Ze krabicka je prdzdnd. Muazeme jist cukry cely den, aniz by ndm néco
v téle feklo , Uz dost!“ Podobné reagujeme nejen na jednoduché sacharidy, ale
také na sloZené sacharidy ($kroby) s vysokym glykemickym indexem (vafené
brambory, hranolky, chipsy, bilé pe¢ivo, knedliky, bild ryze).

Pii ptijmu sacharida se pohybuji hodnoty glykémie béhem dne po sinu-
soidé — na hornim vrcholu se vyplavuje inzulin a Zene glukézu do bunek,
na dolnim vrcholu se zapind biochemické ¢idlo, které ndm fikd, ze si mdme
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vzit dal$i cukry. A tak nds to biochemicky nuti jist sacharidy stdle dokola.
Nemad to nic spole¢ného s pevnou villi, je to otdzka biochemickych regu-
laci. Pevnou vili musime uplatnit na za¢dtku — jednoduché cukry nejist.
Klientiim doporucuji uplatnit pevnou vili v obchodé — jednoduse cukry
a sladkosti nekupovat. Jakmile je koupime a mdme je doma, obvykle je také
snime.

Rychlost zpracovdni sacharidii zdvisi na mnozstvi inzulinu vyméso-
vaného slinivkou bfisni. Nékolik mdlo minut poté, co za¢neme jist, se
zaéne uvolniovat inzulin. Jeho tkolem je zajistit pfesun glukdzy krev-
nim fecistém az k buntkdm. Kdyz klesne glykémie, klesne i koncentrace
inzulinu, coz znamend, Ze svou ulohu splnil. Pokles hladiny inzulinu
nésledné v mozku vyvold uvolnéni slouceniny nazyvané serotonin, kte-
ry v néds navodi pocit uspokojeni a pfestaneme jist. Mozek ndm takto
d4dvd znameni, Ze jsme nasyceni. Nékolik hodin po jidle se to méni.
Télo za¢ne pouzivat &st glukdzy zbyvajici v krvi a ziskdva z ni energii.

Z této zmény vztaht vyplyvd dbytek glukdzy, ale jesté dramaticeéjsi po-
kles koncentrace inzulinu. Jeho nizk4 hladina signalizuje télu, ze musi
opét jist, mdme pocit hladu.

Tento proces je u nékterych lidi narusen, typickd je nadprodukce.
Bezprostfedné po jidle bohatém na sacharidy se vyprodukuje vice inzu-
linu, nez je jeho okamzitd potfeba. Dusledkem je vysokd koncentrace
inzulinu v krvi i poté, kdyz uz je vSechna glukéza z krevniho feciste
pfepravena do bunék. Pokud je béhem pftistich 2 hodin zkonzumovino
dalsi jidlo s vysokym obsahem sacharidii (typicky zdkusek, zmrzlina
nebo jen svacdinka), inzulin se uvolniuje znovu. Jenze v té dobé je stéle
jesté abnormdlné zvySend koncentrace inzulinu po pfedchozim jidle.
Koncentrace inzulinu tak ztstdvd vysokd a nemuize klesnout, oklamany
mozek dospéje k ndzoru, Ze télo jes$té neni nasyceno. V disledku toho
se hladina mozkového serotoninu nezvysi a signdl pfestat jist nepfijde.
Tento zacarovany kruh pfejiddni tvofi biochemicky zdklad toho, ¢emu
fikdme sacharidov4 zdvislost (ve smyslu narkomanie). Postizeni logicky
dobfe védi, Ze nejsou skute¢né hladovi ve smyslu potfebné vyzivy, ale
touze jist je tézké odolat. ,Muzete se pfistihnout, Ze automaticky néco
jite, téméf mimovolné, jen k uspokojeni tohoto nutkdni. MuzZete néco
jist a uvédomit si k vlastnimu pfekvapeni, Ze jite jen z dlouhé chvile
nebo kvuli ulehceni stresu.“ Mnozi sacharidovi narkomani fikaji, Ze

vzdy, kdyz jedi sacharidy, jejich touha po jidle jesté zesili.
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Dnes uz je jasné, ze nadmérnd spotieba sacharidt s vysokym glykemi-
ckym indexem (naptiklad koldc¢e, cukrovinky, knedliky, brambory, chipsy,
hranolky, bily chléb, téstoviny) je hlavni pfi¢inou riistu obezity a kardiovas-
kuldrnich chorob.

Dlouhodob4d konzumace stravy bohaté na sacharidy muze vést

k stavu rezistence na inzulin, takzvanému metabolickému syndromu

X, pro ktery je pfizna¢nd vysokd koncentrace inzulinu v krvi. Nadbytek

inzulinu nutf jdtra produkovat vice VLDL, které jsou hlavnim nosi¢em

triglyceridd, déle je metabolizuji na LDL. Dusledkem je zvySen{ kon-
centrace triglyceridt a cholesterolu LDL a dbytek cholesterolu HDL.

Cirkulace tukd, jako naptiklad cholesterolu LDL, pfi niz dochdz{ k je-

jich oxygenaci, mtize zapfi¢init masivni poskozeni endotelidlni vystélky

tepen a vést k zdnétlivym reakcim. Ve sténdch tepen se pak kumuluji
tuky ve formé tukovych prouzka a nakonec povlakt v procesu, jemuz

fikdme ateroskleréza.

Pokud chceme jist jednoduché cukry, pak si je mdme vzit bud hodinu
pted hlavnim jidlem, nebo — [épe — béhem vytrvalostni zdtéze a po ni. Po pii-
jmu cukrt se kiivka hodnot glykémie (nejprve vzestup a poté pokles) dostane
asi za 30-45 minut na spodni vrchol. Cidlo ndm fekne, e si mame vzit dalsi
cukr, a my misto toho snime obéd nebo vecefi. Tim prerusime sinusoidu gly-
kémie, kterd nds tladi k poziti dalsich cukrt. Béhem vytrvalostni zdtéze cukry
dokdzeme pfeménit na energii a po z4tézi doplnujeme zdsoby glykogenu.

Na rozdil od sacharidi v pfijmu tukt mdme pfirozeny blok proti poziti
nadmérného mnozstvi. Jestlize pfed vds postavim kostku mdsla, pravdépo-
dobné ji nesnite celou. A pokud ano, pak vim garantuji, Ze za hodinu ne-
dostanete chut na dal$i mdslo. Stejnd situace nastane s vypitim 0,2-0,3 litru
rostlinného oleje nebo pfi poziti jiného tuku (napt. veprového sddla nebo
slaniny).

Pokud tedy chceme zabranit ukldddni tukd v nasem téle, musime si hlidat
ptijem jednoduchych sacharidi a potravin s vysokym glykemickym indexem
(nemusime az tolik hlidat mnozstvi tukd, které snime). A potfebujeme sledo-
vat také piijem sloZenych sacharidt ($krobu), protoze umime rozlozit $kroby
na jednoduché cukry, které se dile metabolizuji stejnou cestou jako jedno-
duché sacharidy , které jsme snédli tieba ve formé bdbovky nebo slazenych
napoju.
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Kapitola 11. — Jsou tuky nezdravé?

Poruchy mineralt u lidi s nespravnym metabolizmem tuku:
* velmi vysokd hodnota poméru Ca/P ve vlasech
* vysokd hodnota poméru Ca/Fe ve vlasech
* nizkd hodnota hoi¢iku ve vlasech
* velké mnozstvi niklu ve vlasech

Tuky ptedstavuji pro ¢lovéka naprosto nezbytnou slozku jeho zivota, jsou
spole¢né s bilkovinami a sacharidy zdkladnim stavebnim materidlem naseho
téla. Plni fadu nezbytnych funkei — jsou rozpoustédly pro vitaminy A, D, E,
K, dulezitou zdsobdrnou energie, déle jsou nezbytné pro tvorbu pohlavnich
i nadledvinovych hormont, stavebni soucdsti bunéénych membrén atd.

Tuky mtzeme rozdélit na nasycené (obsazeny zejména v potravinich zi-
vodisného pavodu, napt. mlé¢né vyrobky, maso) a nenasycené (vétsinou rost-
linny zdroj nebo rybi tuk).

V chemické struktufe nasycenych tukt jsou atomy uhliku obsazeny (,na-
syceny ) atomy vodiku. Tuto kategorii tuki mizeme ze stravy prakticky zcela
vyloucit. V chemické struktufe nenasycenych tuka se nachdzi dvojnd vaz-
ba — nékteré atomy uhliku nejsou plné obsazeny (,,nasyceny®) atomy vodiku.
Pro ni$ zivot je tato kategorie tuktl nepostradatelnd.

Nenasycené tuky délime na tzv. mononenasycené a polynenasycené. Mezi
mononenasycené pati{ omega-9 mastné kyseliny (kyselina olejové z olivového
¢i fepkového oleje), u polynenasycenych nds budou zajimat omega-3 mastné
kyseliny (fadime sem kyselinu alfa-linolenovou — ALA, kyselinu eikosapen-
taenovou — EPA, kyselinu dokosahexaenovou — DHA) a omega-6 mastné
kyseliny (napf. kyselina linolovd, arachidonova).

Tuky, které bézné stravou konzumujeme a které se uklddaji do zdsoby
(zdsobni tuk, krev, svalovd vlikna), nazyvdme triacylglyceroly (triglyceridy).
Tuky se za¢inaji trdvit (v malé mife) uz v Zaludku, kde soucasné dochdzi
k jejich mechanické emulgaci. Ve dvandctniku pasobenim zluce dojde k che-
mické emulgaci, ndsledné lipaza (enzym vyméSovany slinivkou bfisni spolu
s ostatnimi trévicimi enzymy) rozklddd tuky na mastné kyseliny a glycerol,
které jsou ddle v procesu traveni vstfebdvany. Proces vstiebdvdni zalezi prede-
v$im na délce mastné kyseliny. Mastné kyseliny s kratkym a stfednim fetéz-
cem se absorbuji do krve tzv. pasivni diftzi, metabolizmus mastnych kyselin
s dlouhym fetézcem je pak sloZitéjsi i ¢asové ndrocnéjsi.
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Zminil jsem se, ze si az tak piisné nemusime hlidat mnozstvi tuku, keeré
snime. Méli bychom vs$ak védét, keeré tuky mdme jist a které ne. Jediné tuky,
které ndm $kodi vice nez jednoduché sacharidy jsou ty, které obsahuji trans-
nenasycené mastné kyseliny.

Organické slouceniny existuji ve dvou formdch: cis a trans. Mastné kyseli-
ny, kterymi jsou tuky tvofeny, se v ptirodé vyskytuji ve formé cis. Tuto formu
mastnych kyselin umime biochemicky vyuzit a zpracovat. Tvofime z nich né-
které daleZité slouceniny pro rizné fyziologické funkce, pouzivime je k tvor-
bé a obnové bunéénych membrdn. Pro vyuziti trans-nenasycenych mastnych
kyselin nejsme enzymaticky vybaveni, neumime je pfeménit, ani vyuzit. Po-
kud je snime, nezbyvd ndm nic jiného, nez je ulozit do tukové tkdne.

Trans-nenasycené mastné kyseliny jsou obsazeny hlavné ve ztuzenych
rostlinnych tucich (margariny) a v rostlinnych olejich, které prosly vysoky-
mi teplotami pii vyrobé nebo pfi ptipravé jidla (smazeni, peceni). Tyto tuky
bychom jist neméli. A které tuky mdme pouzivat? Rostlinné oleje lisované
za studena, mdslo a vepiové sddlo, které je vhodné pro osoby s rychlym meta-
bolickym typem i k ob¢asné piimé konzumaci. Vsichni bychom méli veprové
sddlo pouzivat pfi smazeni. Je totiz termostabilni, takze pfi vysokych teplo-
tach, kterych pfi smazeni dosahujeme, nedochdzi jiz k dalsi tvorbé trans-ne-
nasycenych mastnych kyselin na rozdil od rostlinnych oleju.

Rostlinné oleje jako vyznamny zdroj nepostradatelnych esencidlnich mast-
nych kyselin a v tuku rozpustnych vitamina sehrdvaji ve vyzivé vyznaénou
roli. Slozeni jednotlivych oleji a z néj plynouci vliv na zdravi se u konkrét-
nich druht zna¢né lisi. Prestoze rostlinné oleje maji mnoho spole¢ného, kazdy
jednotlivy druh je ve svém sloZeni specificky. Spole¢ny je obvykle vysoky po-
dil nenasycenych kyselin a naopak nizky obsah nasycenych mastnych kyselin
a absence cholesterolu. Rostlinné oleje jsou nositeli fady dalsich dtlezitych 13-
tek jako je napt. vitamin E a fytosterol. Zna¢né rozdily vsak panuji v podilech
jednotlivych ldtek. Olejem bohatym na mononenasycené mastné kyseliny je
olej olivovy, arasidovy nebo fepkovy. Nejvyssi podil polynenasycenych mast-
nych kyselin md olej s6jovy, slune¢nicovy nebo sezamovy. Proto bychom méli
oleje stfidat a pouzivat jich co nejsirsi spektrum. Dile plati, Ze rostlinné oleje
lisované za studena bychom méli pouzivat bez tepelné tpravy, bud k ptipravé
zeleninovych saldtt, nebo pfidat k tepelné upravené zeleniné (vafeni, duseni,
blansirovani) az na konci nebo po ukonceni tepelného zpracovani.

Na konzultacich ¢asto slychdvim: ,Ale jd nemiizu jist tuky, protoze mdm
(nebo budu mit) vysoky cholesterol!“ Nase spole¢nost je prestrasena cho-
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lesterolovym ptizrakem. Na zdkladé naméfeni vys$si koncentrace celkového
cholesterolu, nez je horni hranice tzv. normélnich hodnot, se doporucuje
ptisnd nizkotukovd dieta a zahajuje se 1é¢ba statiny — léky na snizeni hladiny
cholesterolu v krvi. Pfi¢emz definice tzv. metabolického syndromu (také syn-
drom X, Reaventv syndrom), ktery je pokldddn za nejhrozivéjsi riziko Gmrti
na kardiovaskuldrni choroby, se o celkovém cholesterolu viibec nezminuje.

Ke vzniku pojmu metabolicky syndrom (dfive Reaveniiv syndrom,
syndrom X aj.) vedlo pozndni, Ze kombinace nékterych rizikovych fak-
torl je velice ¢astd a vede predcasné k rozvoji aterosklerézy a diabetu
2.typu. Jsou to nejéastéji se vyskytujici kombinace hypertenze, obezity,
diabetes mellitus a dyslipidémii a souvis{ s nezdravym zptisobem Zivota
ve vétdiné vyspélych zemich svéta. Metabolicky syndrom se vyviji v z4-
vislosti na Zivotnim stylu, genetické dispozici a véku.

V klinické praxi se uzivaji jednoduchd kritéria pro diagnostiku me-
tabolického syndromu, kterd byla vytvofena v roce 2001 v rdmci Natio-
nal Cholesterol Education Program — Adult Treatment Panel III (NCEP
ATP III).

O metabolickém syndromu hovofime vzdy, kdyZ nalezneme kom-
binaci nejméné tif rizikovych faktort z uvedenych péti, které maji tyto
hodnoty :

1. Abdomindlni obezita — u muza vice nez 102 cm a u Zen 88 cm

v pase.

2. Glykémie na la¢no >5,6 mmol/l
3. Hypertenzni choroba — vysoky krevni tlak, ktery je vys$i nez

130/85 mmHg
4. ZvySeni triacylglycerola (>1,7 mmol/l)

5. Snizeni HDL cholesterolu (<1,0 mmol/l u muz a <1,3 mmol/l

u Zen)

Evropskou diabetologickou spole¢nosti jsou dokonce nové pfijaty
tyto parametry:

A. Hlavni kritérium — musi byt pfitomno: Obvod pasu u muza vice
nez 94 cm a u Zen vice nez 80 cm

B. Alespon dvé dalsi kritéria:

—

. Triacylglyceroly >1,7 mmol/l nebo specifickd 1é¢ba
2. HDL-cholesterol <1,0 mmol/l u muz a <1,3 mmol/l u Zen nebo

specifickd 1é¢ba
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3. Krevni tlak systolicky >130 mmHg nebo diastolicky >80 mmHg
nebo 1é¢ba jiz diagnostikované hypertenze
4. Glykémie na la¢no >5,6 mmol/l nebo jiz diagnostikovand porusend

glukézovi tolerance nebo diabetes mellitus (cukrovka) 2. typu

Nejdulezitéjsi ukazatelé metabolizmu tuki jsou triglyceridy (triacylglyce-
roly) a HDL-cholesterol. Vysokd hladina krevnich triglyceridii ve skute¢nos-
ti prezentuje vy$$i rizikovy faktor, nez samotny celkovy cholesterol. Vysoké
hodnoty triglyceridii souvisi s pfijmem jednoduchych cukrii. Mohou se zvy-
$it i pii stravé s vysokym obsahem nasycenych tuki, avak tato souvztaznost
je v porovndni se sacharidovou stravou méné dramatickd. Problém s vyso-
kou koncentraci triglyceridi jako takovy muzeme fe$it zménou stravy. Pokud
budeme spravné dodrzovat pravidla diety zalozené na potravindch s nizkym
glykemickym indexem, méli bychom béhem nékolika mélo tydnt pozorovat
trvaly pokles hladiny triglycerida. Role triglyceridii byla v uplynulych 30 le-
tech velmi podcenéna. Dnes uz si specialisté na vyzivu uvédomuji, Ze trigly-
ceridy, a ne tuky ¢i cholesterol v potravé, jsou ve skute¢nosti tim klicovym
¢ldnkem, ktery spojuje sacharidy s obezitou. Vysokd hladina triglyceridt ne-
souvisi s tu¢nou stravou, ale téméf vyluéné se stravou bohatou na sacharidy.

Bylo by naivni se domnivat, ze hladinu cukru a triglyceridt srazi pouhé
pozivani slozitych sacharidt jako ovocnych plodu (s vysokym obsahem fruk-
tézy a glukdzy) namisto jednoduchych cukri, tieba sladkych susenek. Plody
obsahuji ovocny cukr, fruktézu, ktery ve skute¢nosti md obdobny uéinek
jako hroznovy cukr (glukéza) a sacharéza obsazend v suSenkdch, ackoli ovoc-
ny cukr se $§tépi pomaleji nez hroznovy. Konec¢ny vysledek je velice podobny.
Ovoce v$ak nabizi rizné jiné vyhody, v¢etné vldkniny a antioxidanti. Pre-
chod od susenek k plodiim s vysokym obsahem cukru v$ak hladinu triglyce-
ridi nesrazi.

Podivejme se, jak jednoduché cukry a slozené sacharidy s vysokym
glykemickym indexem (bily chléb a bild mouka, skrobové potravi-
ny — brambory a ryZe) mohou zvysit riziko onemocnéni srdce.

Cim vys§i je piijem téchto sacharidii, tim se ndm tvoi{ vys$$i hladina
krevniho cukru. To na opldtku spousti uvoliiovdni vétstho mnozstvi
inzulinu ze slinivky bfi$ni s cilem krevni cukr normalizovat. Pfibyvajici
inzulin nutf jitra produkovat vice VLDL, nosice triglycerida. Cim vice

VLDL je vyrobeno, tim vice triglycerida bude cirkulovat v nasi krvi.
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Cim vice VLDL, tim vice je i jeho metabolitu, ,$patného“ choleste-
rolu LDL. Proto tedy jsou jak zvy$end hladina triglyceridii, tak i LDL
prokdzané nezdvislé rizikové faktory kardiovaskuldrnich chorob. Védci
teprve neddvno zjistili, Ze LDL sdm o sobé nenf Spatny, je prosté jen
nosi¢em cholesterolu v krvi. Problém za¢ind, kdyz se LDL na chole-
sterol navéze, vysledny LDL-cholesterol je pak snadno oxidovatelny.
Zlukne a to nastavuje podminky pro zdnétivou reakci v endotelu,
vedouci k tvorbé arteridlnich povlakt (kornaténi, proces aterosklers-
zy). LDL se stdvé4 oxidovatelnym nejen kviili nevhodnym stravovacim
zvyklostem jako nadmérnému pfijmu rafinovanych sacharida, ale také
kvuli stresujicimu Zivotnimu stylu a nedostatku antioxidanti. Regeni,
jak snizit tvorbu LDL-cholesterolu, spo¢ivd v prostém snizen{ pfijmu
sacharidt s vysokym glykemickym indexem, omezeni stresu a zvyse-
ném pi{jmu antioxidantu.

Cholesterol muze byt pfeménén z ,,prospé$ného“ HDL cholestero-
lu na ,$patny“ LDL cholesterol enzymem, nazvanym cholesteryl-ester
transfer protein (CETP), zaménujicim ,,dobry“ HDL cholesterol za tri-
glyceridy. Pfi vét$im mnozZstvim na triglyceridy bohatého VLDL bude
vét$i mnozstvi cholesterolu pfevedeno CETP z HDL na VLDL a tudiz
dojde k sniZeni hladiny HDL. Pfi men$im mnozstvi HDL a vét$im

mnozstvi VLDL riziko kardiovaskuldrnich chorob opét stoupd.

Dnes uz jen malo expertt popird, ze nizkotuéné poselstvi uplynulych let
bylo radikdlnim a chybnym zjednodusenim. Kdyz uz nic jiného, alespon tce-
lové neignoruji skute¢nost, ze nenasycené tuky jako olivovy a Inény olej jsou
plné mastnych kyselin omega-3, a proto jsou vynikajici pro zlepseni zdravot-
niho stavu. Tyto tuky zvy$uji ,,dobry cholesterol®, vysoce husty lipoprotein
(HDL) a snizuji ,$patny cholesterol s malou objemovou hmotnosti, lipopro-
tein (LDL). Vyssi droven LDL zvysuje riziko srde¢nich chorob, zatimco vyssi
hladina HDL ho snizuje.

V odbornych kruzich je nejéastéji prezentovdna tzv. Framingham-
skd studie ,,Heart Study* jako ,,solidni ditkaz“ toho, Ze myslenka nizko-
tuéné stravy je funkéni. Tato prospektivni studie byla zahdjena v roce
1948 a zahrnovala 6000 lidi z mésta Framingham ve stdt¢ Massachu-
setts v USA. Po Ceyficetiletém sledovdni bylo zjisténo, Ze ¢im vice nasy-

cenych tuku ¢lovek jedl, tedy ¢im vice snédl cholesterolu, tim byl fyzic-
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ky aktivnéj$i. Rozbor ukdzal, Ze ti, ktefi vice vdzili a méli abnormdélné
vysoké drovné krevniho cholesterolu, byli také ndchylnéjsi k srde¢nim
chorobdm. Ale nejzajimavéjsi, co tento vyzkum ukdzal, je, Ze pfirtistek
hmotnosti a hladina cholesterolu je v obrdceném pomeéru k cholestero-
lu a tuk@im pfijimanym ve stravé. A ¢im vy$si byl pifjem sacharidu, tim
bylo vyssi riziko obezity.

Dalsi studie, které poukdzaly na souvztaznost mezi redukei tuka
a snizenim poctu korondrnich onemocnéni srdce, dokumentuji sou-
bézny ndrtist dmrti na rakovinu, krvdceni do mozku a sebevrazd. Uka-
zuje to napfiklad vyzkum provedeny na Havajské univerzité. V tomrto
piipadé védci sledovali spojitost mezi hladinami cholesterolu a amrt-
nosti u 3 572 muzt ve véku mezi 71 a 93 lety. Zjistili, Ze hladiny chole-
sterolu s vékem klesaly z praméru 5,0 mmol/l v rozsahu od 71 do 74 let
na primeérnych 4,61 mmol/l u muzu star$ich 85 let. Sledovani Gcastni-
ci, ktefi po 20 nebo vice let cilené udrzovali hladinu cholesterolu nizko,
méli nejvys$$i imrenost ze vech. Védci zjistili, Ze muzi s pramérnou
celkovou hladinou cholesterolu 5,99 mmol/l méli o 35 % niz$i tmrt-
nost (pfizptisobeno podle véku) nez muzi s primérnou hladinou cho-
lesterolu 3,85 mmol/. Vzdjemny vztah mezi dmrtnosti a koncentraci
cholesterolu se nezménil ani po nastaveni dal$ich proménnych, které
by mohly tmrtnost ovlivnit. Tyto vyzkumy ukdzaly, Ze pokud je ¢lovék
zdravy, pak strava s vysokym obsahem cholesterolu nevede k vysokym
hladindm krevniho cholesterolu.

V poslednich letech fada klinickych studii (napfiklad studie PRO-
CAM — the Prospective Cardiovascular Miinster Study) prokazuji jako
hlavni faktor kardiovaskuldrniho rizika tzv. aterogenni dyslipidemii.
Pro ni je charakteristickd lipidov4 tridda: vyssi triglyceridy, nizky HDL-
cholesterol a malé denzni LDL ¢&dstice. Vys$si triglyceridy a/nebo nizky
HDL-cholesterol vyrazné zvysuji riziko kardiovaskuldrnich chorob,
a to i v pfipadé velmi nizkych hodnot LDL-cholesterolu. Nejacinnéjsi
opatfeni k ovlivnéni rizika kardiovaskuldrnich chorob je Gprava Zivot-
nich ndvyk a Zivotniho stylu, pfedev§im nekoufeni, Gprava zptisobu
stravovani{ a pravidelnd pohybov4 aktivita.

Podle velké epidemiologické studie INTERHEART se na vzniku
akutniho infarktu myokardu nejvice podili devér rizikovych faktori:
dyslipidémie, koufeni, hypertenze, psychosocidlni stres, diabetes mel-

litus, zvy$eny pomér obvodu pasu k obvodu bokii, nedostatek télesné
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aktivity, nevhodné slozeni stravy a abstinence alkoholu. Za nejdulezi-
t&jsi rizikovy faktor je povazovdna dyslipidémie, pfi¢emz pomér kon-
centraci apolipoproteinu B k apolipoproteinu A-1 lépe koreluje s vy-
skytem infarktu myokardu nez koncentrace celkového cholesterolu
a LDL-cholesterolu.

K pfesnéj$imu stanoven{ rizika kardiovaskuldrnich nemoci a ate-
rosklerézy je poéitdno nékolik indexti, které by mély lépe vyjadiovat
stupen rizika nez koncentrace jednotlivych slozek lipida. Index atero-
genity = (celkovy cholesterol — HDL)/ HDL. Rizikovy index choleste-
rolu = celkovy cholesterol/HDL. Aterogenni index plazmy = log(trigly-
ceridy/HDL).

Z uvedenych studii vyplyva, ze nase zdvéry o riziku aterosklerdzy a kardio-
vaskuldrnich chorob a z nich vyplyvajici doporudeni ¢i lé¢ba se nemohou opi-
rat o stanoveni celkového cholesterolu ¢i LDL-cholesterolu v krvi, ale spise
se musime zaméfit na HDL-cholesterol, triglyceridy a index aterogenity. Nez
ptistoupime k 1é¢bé statiny a jinymi léky snizujicimi cholesterol v krvi, méli
bychom odpovidajicim zptsobem zménit zptisob stravovdni. Vyrazné omezit
ptijem jednoduchych sacharidi a potravin s vysokym glykemickym indexem,
do jidelni¢ku zafadit zeleninu, celozrnné vyrobky a potraviny s nizkym glyke-
mickym indexem, z tukil pouzivat $ir$i spektrum rostlinnych oleju lisovanych
za studena, mdslo a ke smazeni vepiové sddlo a zvysit pifjem omega-3 mast-
nych kyselin, at uz ve formé ryb, rybiho tuku, nebo ve formé doplnka stravy.

Studie GISSI-HF prokdzala, ze poddvédni omega-3 polynenasyce-
nych mastnych kyselin (PUFA) je G¢inné a bezpeéné pro velkou popu-
laci nemocnych se srde¢nim selhdnim jakékoliv etiologie, ktefi dosta-
vaji standardni{ klinickou pé¢&i jak v nemocnici, tak ambulantné. Studie
ukdzala moznou indikaci PUFA v prevenci tmrtnosti a hospitalizaci
pro kardiovaskuldrni dtivody. ProhldSeni American Heart Association:
»Epidemiologické a klinické studie ukdzaly, Ze omega-3 mastné kyseli-
ny redukuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Z omega-3 mastnych kyselin maji uzitek zdravi lidé, lidé s vysokym
rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni a lidé s preexistujicimi kardi-
ovaskuldrnimi onemocnénimi.

Doporuéujeme zafadit omega-3 mastné kyseliny do stravy, hlavné

formou jidel z ryb a rostlin.*
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Kapitola 12. — Bilkoviny jsou nezbytné.

Poruchy mineralt u lidi s nespravnym metabolizmem bilkovin:
* vysokd hodnota poméru Ca/P, Ca/K, Na/Mg ve vlasech
* nizkd hodnota poméru Na/K, Ca/Fe ve vlasech
¢ velké mnozstvi selenu, Zeleza a médi ve vlasech
¢ malé mnozstvi zinku ve vlasech

Bilkoviny jsou zdkladnim stavebnim materidlem téla — jsou nezbytné pro
rast, Gdrzbu a opravu télesnych tkdni, tvofi zdkladni strukeuru kosti, kaze,
svalovych vliken, enzymt a hormonu. Podle pivodu je muzeme rozdélit
na rostlinné a Zivoéisné. Bilkoviny jsou v zazivacim traktu rozlozeny puso-
benim proteolytickych enzymii na zdkladni prvky — aminokyseliny. Ty jsou
zékladnimi stavebnimi kameny bunék, slouzi k tvorbé enzymu a nékterych
hormont. Aminokyseliny dile délime na esencidlni (organizmus je neumi
sdm vytvofit a musi byt pfijimdny v potravé) a neesencidlni (umi je vytvofit
z jinych aminokyselin).

V tom, ze potiebujeme ptijimat bilkoviny (proteiny), se shoduji zastnci
nizkosacharidovych i nizkotukovych diet. Rozdilné ndzory vsak panuji v otdzce,
které bilkoviny mdme pfijimat. Velmi diskutovanou problematikou je kvalita
bilkovin. Bilkoviny, které doddvaji co nejiplnéjsi a tim i nejvyhodnéjsi kombi-
naci aminokyselin (nékterych aminokyselin obsahuji méné a jinych vice), jsou
z hlediska vyZivy nejkvalitnéjsi (plnohodnotné). Patii k nim bilkoviny vajec,
masa, mléka a mléénych vyrobka. Mezi tzv. neplnohodnotné bilkoviny patfi
rostlinné zdroje, a to pravé kvili nevyvdzenému poméru aminokyselin.

V rdmci doporudeni zplisobu stravovéni na zdkladé analyzy prvka ve vla-
sech se divime jednak na biologickou hodnotu bilkovin, jednak na metabolic-
ky typ dané osoby, jednak pfihlizime ke krevni skupiné vysetfovaného ¢lovéka.

Biologickd hodnota bilkoviny je uréena pomérem bilkoviny zmetabolizo-
vané k bilkoviné vstiebané. To znamend, Ze je to pomérné islo, které uddva
mnozstvi grama svalové tkdné, které vznikne po poziti 100 g bilkoviny. Z3-
visi na obsahu esencidlnich aminokyselin a hlavné na obsahu té esencidlni
aminokyseliny, kterd je v dané bilkoviné pfitomna v nejmens$im mnozstvi.
Vyjadiuje nutnost doddni dané aminokyseliny v potravé, aby byla udrzena
dusikovd rovnoviha a sprdvny rist organizmu.

Z tohoto pohledu je biologickd hodnota Zivodisnych bilkovin obecné
vyrazné vyssi, nez biologickd hodnota rostlinnych bilkovin. Napfiklad al-
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bumin slepi¢iho vejce md biologickou hodnotu 90 %, bilkovina hovéziho
masa 65 %, kasein (hlavni bilkovina kravského mléka) 60 %, rostlinny glu-
ten 40 %. U rostlinnych bilkovin pak plati, Ze ne kazdd obsahuje vSechny
nezbytné (esencidlni) aminokyseliny. Pokud bychom se chtéli stravovat jako
vegetaridni, pak bychom méli jist co nejsirsi spektrum rostlinnych bilkovin,
abychom pokryli celé spektrum esencidlnich aminokyselin.

Aminokyseliny jsou karboxylové kyseliny, ve kterych je piitomna
aminovd skupina NH2. Jsou zdkladnim stavebnim kamenem protei-
nt a peptidt. Ty vznikaji jejich spojovdnim pomoci peptidickych va-
zeb do rizné dlouhych fetézca. Jejich vyuziti je jednak jako stavebni
jednotka pro jiné molekuly, jednak jednotlivé aminokyseliny funguji
jako prekurzory pro jiné litky. Samy o sobé se mnohdy podileji pfimo
na metabolickych pochodech. Aminokyseliny jsou v téle dulezité jako
jednotky pro stavbu bilkovin a peptidu, katalyzdtory biochemickych
reakci, vychozi ldtky pro vyrobu jinych aminokyselin, hormonti, pfe-
nase¢t apod., vzdcné jako zdroj energie (tento systém neni pfili§ vy-
hodny a metabolity mohou byt $kodlivé), rychlejsi zotaveni organizmu
po fyzické z4tézi. Aminokyseliny jsou diilezité nejen pro svaly, nybrz
i pro tvorbu pojiva (kosti, vazii a chrupavek), nékterych mozkovych
pfenasecu atd.

Esencidlni aminokyseliny jsou valin, leucin, isoleucin, lysin, me-
thionin, threonin, fenylalanin a tryptofan. K tomu jsou jesté pro dét
esencidlni histidin a arginin (nékdy se témto aminokyselindm fik4 se-
miesencidlni — jsou syntetizovdny v mnozstvich, kterd nejsou dosta-
te¢nd pro podporu riastu u dét). Arginin je jedna z nejdilezitéjsich
aminokyselin. Je dualezity pro svalovy rist (tim, Ze ovliviiuje rastové
hormony) a chréni svaly pfed rozpadem (podobné jako lysin a leucin).
Tryptofan je vychozi litkou pro pienase¢ serotonin, ktery uklidnuje,
navozuje pifjemné pocity a pouzivd se k 1é¢bé nespavosti, stresu, Gz-
kosti a deprese. Threonin ptisobi proti ukldddn{ tuku v jatrech. Fenyla-
lanin je prekurzorem pro tyrosin.

Rozvétvené aminokyseliny (BCAA — valin, leucin a isoleucin) se
podileji pfedev§im na ochrané svalové hmoty pfed rozpadem. Amino-
kyseliny neesencidlni jsou ty zbyvajici. Neni sice tfeba jejich pfijem tak
pozorné hlidat, to ov§em neznamend, Ze jsou biologicky postradatelné.

To plati zejména pro glutamin, cystein a glycin. Tyto 3 aminokyseliny
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spolu tvoii tripeptid glutathion, cozZ je jeden z nejucinnéjsich antioxi-
dantti v téle. Glycin je navic souédsti krevniho barviva hemoglobinu.
Dalsi jsou alanin, asparagin, glutamdt, hydroxyprolin, hydroxylysin,
prolin, serin, tyrosin.

Aminokyseliny méné obvyklé jsou napiiklad ornithin a citrulin
(dualezité pro vyvoj svalovych vldken a hlavné je nejdulezitéjsi soucdsti
odbourdvaciho cyklu mocoviny). Taurin je druhd nejéastéji se vysky-
tujici aminokyselina ve svalové tkdni. Vznikd metabolizmem cysteinu
a methioninu. Patif mezi stimula¢ni ldtky, které podporuji ¢innost ner-
vové soustavy a tim zlep$uje fyzickou i psychickou vykonnost. Spolu-

pracuje také pfi tvorbé zludi a vstiebdvdni tuka.

Esencidlni aminokyseliny

Nizev Funkce v organizmu

Valin vétvend aminokyselina rychle piechdzejici do svala,
ovliviiuje absorpci nékterych nervovych pfenasecti
v mozku podobné jako tryptofan, fenylalanin a tyrosin.

Leucin vétvend aminokyselina, vyuziti ve svalech k pokrytl' Zvy-
$ené energetické potieby, chrdni svaly pfed odbourdvi-
nim, vychozi ldtka enkefalinu (omezuje bolesti podob-
né jako endorfiny), vychozi litka k syntéze nervovych
pienasecd, urychluje hojeni pokozky a zlomenin kosti

Izoleucin vétvend aminokyselina, vyuziti ve svalech k pokryti zvyse-
né energetické potfeby, chrdni svaly pfed odbourdvdnim

Methionin | vychozi litka cysteinu, kreatinu a karnitinu, zvy$uje
hladinu glutathionu

Fenylalanin | zlepSuje ndladu, zvySuje bdélost, pomdhd pfi 1é¢eni de-
prese, zvy$uje hladinu enkefalinu, pouzivd se pfi terapii
bolesti, hlavni surovina k tvorbé kolagenu, potlacuje

chut k jidlu

Tryptofan | vychozi ldtka nervového prenasece serotoninu (uklid-

nuje), pouzivd se k lé¢eni nespavosti, stresu, uzkosti
a deprese.

Lyzin pusobi proti viriim, stimuluje tvorbu kolagenu, chru-
pavek a pojiv

Threonin | posiluje imunitn{ systém, dtilezitd slozka kolagenu, ne-
dostatek zptisobuje ukldddni tuku v jatrech
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Arginin zvySuje hladinu oxidu dusiku podporujiciho rast sva-
141, zvy$uje uvolnovdni inzulinu, glukagonu a rastovych
hormond, zpomaluje Ubytek svalit po ndmaze, prospivd
pii rehabilitaci zranéni, tvorbé kolagenu, zvysuje obra-
nyschopnost organizmu

Histidin nepostradatelny pro déti, vychozi litka nervového pie-
nasece histaminu

Neesencidlni aminokyseliny

Ndzev Funkce v organizmu

Glycin souddsti hemoglobinu a cytochromt (enzymu dulezi-
tych ke tvorbé energie), vznikd z néj glukagon, ktery
stimuluje tvorbu glykogenu, m4 uklidriujici efeke

Alanin hlavni souddst pojivovych tkdni, kli¢ovd litka meta-
bolizmu glukézy, umoznuje doddvat svalam energii
z aminokyselin

Cystein chrdni organizmus pfed jedy, G¢inky alkoholu, tabdku,
vyznamny pro rast vlast, zvySuje hladinu glutathionu,
zvy$uje imunitu viaci AIDS

Tyrosin vychozi litka dopaminu (nervovy pfenased), norepi-
nefrinu a epinefrinu, hormonu $titné zldzy, ristovych
hormont a melaninu (vlasového a kozniho pigmentu)

Glutamin | kli¢ovd role v imunitnim systému, zdroj energie pro
ledviny, stfeva a jdtra pfi dietdch

Glutamovi | souddst mozkovych procestt a metabolizmu jinych ami-

kyselina nokyselin

Asparagovd | souddst svalového metabolizmu

kyselina

Asparagin | souddst svalového metabolizmu

Ornitin zvySuje tvorbu oxidu dusiku podporujiciho rust svalo-
vych vldken, sou¢dst metabolizmu mocoviny

Prolin tvorba pojivové tkdné, souddst srde¢niho svalu a kola-
genu

Serin tvorba energie, posiluje pamét a nervové funkce, tvorba
protildtek

Taurin nezbytny pfi trdveni a vstfebdvdni tuka (tvorba zludi),

nervovy prenase¢ v nékterych oblastech mozku a o¢ni
sitnice
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Neékteré bilkoviny svym slozenim aminokyselin metabolizmus zrychluji,
jiné zpomaluji. Proto mdme rtiznd doporuceni pro osoby s rychlym a po-
malym metabolickym typem. Metabolizmus zrychluji napiiklad bilkoviny
kufeciho masa, kritiho masa, hovéziho masa, pstruh, treska, $tika. Tyto bil-
koviny jsou vhodné pro pomaly metabolicky typ. Litkovou pfeménu naopak
zpomaluji bilkoviny vepfového masa, skopového masa, tuéné ryby, z driibeze
kachna a husa, mlé¢né bilkoviny. Ty jsou pak vhodné pro rychly metabolicky
typ. U smiSeného metabolického typu a u déti doporucujeme co nejvétsi
pestrost v pifjmu bilkovin. Slepi¢i vejce jsou vhodnd pro vSechny metabolic-
ké typy (ale osoby s rychlym metabolickym typem by mély jist spise Zloutky
a s pomalym metabolickym typem bilky).

Pfi doporucovani vhodného zpusobu stravovdni pro vysetfované osoby
se ptime na krevni skupinu doty¢ného ¢lovéka, ale nefidime se dietou dle
krevnich skupin. Vyjimkou je jen oblast bilkovin. Tady ndm krevni skupiny
neurcuji, co mdme jist, ale ukazuji, co jist nemdme, zvldsté¢ pokud trpime
néjakou zdravotni poruchou (pfedevsim alergiemi).

Lidé s krevni skupinou 0 by neméli jist bilkovinu kravského mléka. Kase-
in je u nich rozezndvdn imunologickym systémem jako patogen, tyto osoby
si mohou vytvifet protildtky proti kaseinu s vytvdfenim imunokomplexu ka-
sein-protildtka, ktery je ndsledné ukldddn v organizmu (klouby...). Vyjimku
tvofi mdslo, které takika neobsahuje Zddnou bilkovinu. Pacienti s prokdza-
nou alergii na mlé¢nou bilkovinu si mohou mdslo upravit: roztopi ho v hrnci
na mirném ohni a poté seberou bilkovinny skraloup, ktery se vytvoii na po-
vrchu.

Osoby s krevni skupinou A mohou $patné trdvit Zivoéisné bilkoviny.
Z této krevni skupiny se rekrutuje nejvétsi mnozstvi tzv. pfirozenych vegeta-
ridnd — lidi, keef{ citi, Ze maso jist prost¢ nemus, ze jim ned¢ld dobfe.

Lidé s krevni skupinou B by neméli jist lepek, zvldsté ve formé bilé psenic-
né mouky. V jejich stravé by mélo dostat prednost zito pred psenici.

Osoby s krevni skupinou AB nereaguji na psenici tak $patné jako lidé
s krevni skupinou B. Lépe také travi Zivocisné bilkoviny nez osoby s krevni
skupinou A. Tvrdi se, ze diky smiSenym gentm lépe vyuzivaji dodané kalorie
a maji vétsi sklon k obezité.
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Kapitola 13. — Zména zpiisobu stravovani — dalsi obecna
doporuceni.

V piedeslych kapitoldch jsme si vysvétlili hlavni zdsady stravovani:

1. Z4dné jednoduché sacharidy (cukry) a potraviny s vysokym glykemickym
indexem nebo vyrazné omezeni jednoduchych sacharidt a potravin s vy-
sokym glykemickym indexem.

2. Omezeni pfijmu nadmérného mnozstvi slozenych sacharida (pecivo +
ptilohy).

3. Z tukt bychom neme¢li pfijimat hlavné ty, které obsahuji trans-nenasyce-
né mastné kyseliny.

4. Ptijem bilkovin by se mél fidit metabolickym typem. Pokud m4 ¢lovek
zdravotni problémy, mél by vyradit nékteré bilkoviny v zdvislosti na své
krevni skupiné.

V obecné roviné mizeme k témto zdsaddm pridat jesté nékolik dalsich
doporuceni. Nékterd jsou logickd a jasnd, jako napfiklad: Nejezte potraviny,
které vim nedélaji dobfe. Kupodivu tato jednoduchd a logickd zdsada je ne-
ustdle porusovdna, coz vdm dosvéd¢i v kazdé nemocnici, kam casto prichdzi
pacient se slovy: ,,J4 vim, Ze jsem ten fizek s bramborovym saldtem nemél jist,
protoze mi nikdy nedéld dobte, ale kdyz j jsem mél takovou chut.”

Méli bychom se vyvarovat piijmu velkého mnozstvi ovoce, protoze ovo-
ce obsahuje velké mnozstvi jednoduchych cukrii. KdyZ uz ovoce jime, pak
bychom si ho méli dét jako samostatné jidlo, nejlépe jako dopoledni nebo
odpoledni sva¢inu. Ur¢ité ne po jidle a uz viibec ne po vecefi jako posledni
jidlo. (Vysvétleni najdete v kapitole o sacharidech.)

Naopak zeleniny miizeme snist téméf neomezené mnozstvi, protoze ma
velmi nizkou glykemickou néloz, to znamend, Ze obsahuje minimdlni mnoz-
stvi jednoduchych a rychle se $tépicich slozenych sacharid. Ve ¢dst zele-
niny, kterou pfijmeme, by méla byt zelenina tepelné zpracovand. Vitaminy
a rostlinnd barviva, kterd v nds funguji jako antioxidanty, jsou uloZeny v rost-
linné burnice, kterd je obalena membranou z celulézy. Tato membrédna je pevnd
a pruznd a lidé, na rozdil od prezvykavcd, ji nedokdzi mechanicky narusit
chrupem. Musi pfijit tepelny podnét, aby membrdna popraskala, a potom
jsme schopni vitaminy a barviva z rostlinné bunky zuzitkovat. Sta¢i rychld
tepelnd Uprava, naptiklad blansirovinim. Dulezitd informace je, ze s vyjim-
kou vitaminu C jsou vSechny ostatni vitaminy termostabilni, coz znamend, ze

70



Tajemstvi vlast

se nerozklddaji pfi teplotich kolem bodu varu. Prelozeno do srozumitelného
jazyka: vitaminy neni¢ime tepelnou tpravou.

Velky dirraz je kladen na pitny rezim. Nejen na celkové mnozstvi tekutin,
ale také kdy pit a jaké ndpoje si vybrat. Vétsina dospélych lidi si je dnes uz
védoma, Ze bychom méli denné vypit asi 2 litry tekutin. Do tohoto mnozstvi
bychom neméli pocitat kdvu a samoziejmé ani alkoholické ndpoje. Vzhledem
k hlavnim zdsaddm je jasné, Ze nebudeme pit slazené ndpoje (pozor na tzv.
100% ovocné $tdvy, obsahuji velké mnozstvi cukru). Pro dopliiovédni celé-
ho objemu tekutin nejsou vhodné minerdlni vody (vétSinou obsahuji velké
mnozstvi sodiku), ani sycené ndpoje (vedou k prekyseleni organizmu, u né-
kterych osob vyvoldvaji trévici obtize). Takze co pit? V idedlnim ptipadé kva-
litni ¢istou vodu a ¢éaje pripravené z kvalitni vody. Za kvalitni vodu miizeme
povazovat pitnou vodu z vodovodniho kohoutku, kterd prosla filtra¢nim zafi-
zenim nejlépe zalozeném na kombinaci bloku aktivniho uhliku a ultrafialové
lampy.

Vétsinu tekutin bychom meéli vypit pred jidlem, po jidle bychom méli pit
nejdiive za hodinu a pul. Tak zlep$ime nase traveni. Pokud totiz vypijeme
vétsi mnozstvi tekutiny najednou, nezistdvd v zaludku, ale protece po velké
kiiviné zaludku ddle do dvandctniku a tenkého stfeva, bez ohledu na to, jestli
je zaludek prdzdny nebo plny. Za 5-15 minut poté, co zaéneme jist — za-
¢neme zvykat, se reflexné ze slinivky bfisni vymésuji travici $tdvy s trdvicimi
enzymy do dvandctniku. Tam zastdvaji pfipraveny na zahdjeni traveni do té
doby, nez se ze zaludku za¢ne uvoliiovat prvni trévenina (coz je asi 45 minut
po zahdjeni zvykani). VétSinou jime del$i dobu nez 5 minut, takze po skonce-
ni jidla situace vypadd nésledovné: Zaludek je plny trdveniny, ve dvandctniku
mdme pfipraveny trdvici enzymy. Pokud se ted napijeme a vypijeme po jidle
200-500 ml tekutin, pak tato tekutina protece po velké kiiviné Zaludku déle
do dvandctniku a tenkého stfeva a spléchne s sebou trdvici enzymy. Pokud
nemdme dokonale funk¢ni slinivku bfi$ni, aby okamzité poslala dalsi travici
$tavy do dvandctniku, mdme problémy s trévenim. Podle mych zkusSenosti
vice nez polovina riznych tzv. funk¢nich zazivacich obtizi se dd odstranit
zménou piijmu tekutin. Vypijte v dobé 30 minut pfed kazdym hlavnim jid-
lem pal litru tekutiny a nemusite jiz pit po jidle. Takto béhem dne vypijete
1,5 litru vody a vypéstujete si zvyk i do dalsich let. To vim muze pomoci
ve staff, kdy mnoho lidi nepocituje zizen a pije mdlo. Vy budete mit vytvofen
zvyk, diky némuz vypijete nejméné 1,5 litru tekutin kazdy den, aniz byste se
museli k tomu vyrazné nutit.
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Samoziejmé plati, ze bychom se neméli prejidat a neméli bychom jist
mezi jidly. To znamend, Ze bychom méli mit mezi jidly alespon tfthodinové
piestavky, aby se zaludek staéil vyprazdnit, a neméli bychom neustale pojidat
sladkosti, ofisky, ovoce, chipsy ¢i cokoliv dalsiho. Urcité také zndte nékoho,
kdo ji jen jednou denné — od rdna do vecera nepfetrzité. To neni zrovna ten
nejlepsi zptisob stravovani.

Kone¢nym cilem stravovacich doporuceni je dosdhnout stavu, kdy se na-
uc¢ime naslouchat svému télu v pozadavcich na ty ziviny, které momentdlné
potiebuje. To samoziejmé nenastane hned. Nejdfive musime zménit zpasob
stravovani podle svého metabolického typu, jist podle téchto zdsad mésice
a roky. Musime zménit naSe $patné stravovaci ndvyky, které jsme si péstovali
mnohdy desitky let. Potfebujeme zménit sviij stravovaci program v mozku,
protoze rodice, $kola a média nds ucili dosud néco jiného a programovali tak
nase zvyklosti, naSe nézory a nase pfedstavy o spravné vyzivé a o tom, co nase
télo potiebuje. Mnohdy to nejsou jen reklamy na slazené ndpoje, sladkosti,
chipsy a mlé¢né vyrobky, které se snazi pusobit na vSechny nase smysly, ale
razné zavadéjici a mnohdy protichidné informace v casopisech a knihdch
o dietdch a zdravé vyzivé.

Pokud mi nékdo radi, jak se mdm stravovat, vidy se snazim podivat se
objektivné na rddce, jak se mu dafi zdravotné a jak sim vypadi. A pak si mu-
sim vyhodnotit: ddvd mi nebo neddva smysl, to co fikd, chtél bych nebo ne-
chtél vypadat jako doporucujici osoba? Mnohdy si na pfednaskich o spravné
a zdravé vyzivé fikdm, ze predndsejici osoba bud nedodrzuje rady, které do-
porucuje, nebo zptisob vyzivy, ktery popisuje, neni sprévny.

Analyza prvka ve vlasech se stdvd podkladem pro individudlni vyzivovd
doporucenti, kterd jsou zaloZzena na biochemickém vysetfeni konkrétni osoby.
V konecné etapé zmény ve stravovdni zplsobi, Ze organizmus bude spravné
ziven a plny energie, malé mnozstvi potravy muize ukojit hlad a uzivany zpt-
sob stravovani bude chutny a pfizpasobeny nasemu stylu Zivota.

Doporucovany zpusob stravovdni neni formulovédn jako redukéni dieta.
Pokud se vsak ¢lovek zivi dle svého metabolického typu a respektuje obecnd
a specidlni doporuceni, pak si jeho télo hledd jakousi optimdlni hmotnost.
Coz dle mych zkuSenosti znamend, Ze asi 80 % klientd hubne, asi 10 % si
o néco zvys$i hmotnost a asi 10 % se vahové nezméni.
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Kapitola 14. — Cilend suplementace.

Cilem analyzy vlastu je zlepsit zdravotni stav organizmu. Dosahujeme
toho nastolenim rovnovéhy nitrobunééného prostiedi. Proto se zaméfujeme
na vyrovndni poméri mezi prvky, které se snazime ovlivnit doporuc¢enimi
ve tfech oblastech:

1. dpravou zivotniho stylu a relaxaci,

2. dpravou diety a zpisobu stravovdni,

3. cilenym doplnovanim konkrétnich minerdla a vitamina kvalitnimi pii-
rodnimi dopliiky stravy.

Relaxaci a tpravou zpusobu stravovani jsme se zabyvali v pfedchozich ka-
pitoldch, zbyvd vysvétlit cilenou suplementaci.

Suplementaci rozumime dopliiovdni stravy, kterou clovék béziné pfiji-
m4, vyrobky, které obsahuji makronutrienty, mikronutrienty a fytonutrienty
a které nazyvime dopliiky stravy neboli suplementy.

Obecné se suplementace nejvice vyuzivé:

k podpote a zlep$eni imunity,

k podpote detoxikace organizmu,

ke zvyseni antioxida¢ni kapacity,

k podpote sportovniho vykonu,

k podpofe mozkové ¢innosti,

k Gpravé télesné hmotnosti.

V piipad¢ analyzy prvka ve vlasech se snazime ovlivnit a srovnat pomé-
ry mezi prvky u vySetfené osoby. Neznamend to tedy, Ze budeme doplnovat
vSechny prvky, kterych je ve vlasech mdlo, a naopak se snazit o vylouceni prvka,
kterych je ve vlasech mnoho. Zaméfujeme se na vyrovndni pomért mezi prvky.

Pfi stanovovani suplementace se v prvé fadé fidime metabolickym typem.
Tak jako rychly metabolicky typ se potiebuje stravovat jinak nez pomaly typ,
kazdy z metabolickych typt vyzaduje ponékud jiné dopliiky stravy. Napti-
klad lidé s pomalym metabolickym typem casto vyzaduji v prvnich mésicich
suplementaci hoif¢ikem a az v dlouhodobém podévini kombinaci vdpnik-
hot¢ik, zatimco jedinci s rychlym metabolickym typem potfebuji kombinaci
vépnik-hoi¢ik jiz od zacdtku suplementaéniho obdobi. Ddle prihlizime k fazi
stresu, hodnotime pfevahu anabolizmu ¢i katabolizmu a sympatického nerv-
stva ¢i parasympatiku. Az teprve v dal$im poradi si véimdme nedostatku jed-
notlivych prvki nebo nadbytku tézkych kovi. Vidy jsou daleZitéjsi poméry
mezi prvky nez koncentrace jednotlivych prvka.

SAINANE I e
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Prvky a vitaminy maji mezi sebou riizné vztahy. Nékteré se navzdjem pod-
poruji (synergizmus), nékteré spolu soupefi a vytlacuji se (antagonizmus). Pti
suplementaci vyuzivime znalosti synergistickych a antagonistickych vztaha
mezi prvky navzdjem a mezi prvky a vitaminy. Nékteré minerdly a vitaminy
poddvdme s vyhodou soucasné, jiné musi byt poddviny oddélené. V urditych
situacich vyuzivime suplementy na podporu vstiebdvani prvk ze stravy.

Naptiklad vitamin C podporuje vstiebdvani zeleza, a proto u muzii a zen
po menopauze poddvime rad¢ji vitamin C pied jidlem misto suplementa-
ce zelezem. Nadbytek Zeleza v organizmu je totiz horsi nez jeho nedostatek
a muzi za normélnich podminech Zelezo z téla vylucuji jen velmi obtizné
(na rozdil od zen ve fertilnim veku, které zelezo pravidelné ztriceji pti men-
struaci). Pokud muziim a Zendm po menopauze poddvime doplnék stravy
se zelezem, méli bychom provddét ¢astéjsi laboratorni kontroly, abychom se
vyhnuli pfeddvkovani.

Lecitin podporuje vstiebdvini médi. Tohoto vztahu vyuzivime, pokud je
potieba zvysit pifjem médi, protoze kvalitnich suplementt médi je nedostatek.

Vztahy mezi nékterymi prvky jsou jesté slozitéjsi. Naptiklad vapnik a hot-
¢ik se chovaji v urditych situacich a podminkdch jako antagonisté, jindy jako
synergisté. Proto néktefi odbornici tvrdi, ze bychom vépnik a hof¢ik neméli
brdt souc¢asné. Na trovni vstiebdvani se vipnik a hoicik chovaji jako syner-
gisté, pokud je mezi nimi pomér 3:1 az 3:2 (vdpnik:hoi¢ik). Pokud je pomér
jiny, at uz ve prospéch vépniku ¢i hotciku, chovaji se k sobé¢ jako antagonisté.
Prvek, kterého je vice, blokuje vstfebdvani toho druhého.

Pokud je v organizmu nadbytek tézkého kovu, poddvime v suplementaci
antagonisty tohoto prvku, abychom ho mohli z organizmu vylou¢it. Napti-
klad pfi intoxikaci olovem muzZeme poddvat preparity zeleza, vipniku, hoi-
¢iku, chrému, zinku.

Neékteré prvky a vitaminy majf spiSe sedativni a¢inek (vdpnik, hoicik, zi-
nek, méd, bér, bdrium, kobalt, kfemik, vanad, vitamin D, B2, B12), jiné
spise stimulujici ucinek (fosfor, sodik, draslik, Zelezo, mangan, selen, lithium,
chrém, molybden, vitamin A, C, B1, B3, B6, B10). Také téchto vlastnosti

vyuzivime pii stanovovani suplementace.

Prvek | Synergicky prvek
Ca K Na Mg P Cu Se
Mg KMnCaZnP Cr
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Na K Se Co Ca Fe Cu P

K Na Mg Mn Zn P Fe

Cu Na Fe Co Ca Se

Zn K Mn Mg

P K Ca Fe Mg Na Se

Fe Cr Mn K Na Cu P Se

Cr K Mg Zn

Mn K P Zn Mg Fe

Se Na K Ca Mn Fe Cu
Vitamin | Synergicky prvek

A K Mg P Mn Se Zn

B1 K P Co Cu Fe Mg Mn Se Na Zn
B2 KP Cr Fe Mg Zn

B3 K Fe Cr Mg P Zn Se Na

B5 PK CrNaZn

B6 P K Cr Fe Mg Mn Se Na Zn
B12 Ca Na Co Cu Fe

C Se Na Ca Co Se

D Se Na Ca Co Mg

E P K Ca Fe Mg Se Na Zn
Vitamin | Synergicky vitamin

A C B2 E B3 B1 B6

D E B12

E A D B6 CB12 B1 B5 B3 B10
B1 CEBG6B12B3 B5 AB10 B2
B2 AB3B10O

Bo6 A E B1 B3 B5B12 B10
B12 CB1 B3 B6 EB5 CB10

C A E B6 B3 B5

B3 E A B1B2B6ABS5EBIO
B5 A ECBI1B3B6B10
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Vitamin/ | Antagonista

Prvek

Al Fe

Ca CAB1B6 B3 EMgP NaPbKZnFe Mn Cd
Cd Zn Mn Cu

Cr D B12 BW Mn Fe Pb Ca V Co

Cu C A B6 B3 B5 Mo Fe Hg Pb Zn Mn Cu

Fe D E B12 Cr Co Cd Hg Ca P Pb Zn Mn Cu
Hg Se Zn Cu Fe

Mn E B12 Fe Cr CaP Pb Cd

Mg D E B1 B10 B12M Ca P Na Pb

Na A B3 B2 KCaMgZn

Ni Zn

P D Ca Fe Zn Cu Mn Mg

Pb Mg Zn Mn Cu Fe Ca Cr

Se A B2 Zn Hg

Zn CEB1 B10 B12 Co Cr Mn Cu Fe Se Ca Hg Ni P Pb Cd
A D E B1 KB12 B3 B6 Cd Fe Hg Cu Ca Se Na
B1 K B6 B2 B12 Zn

B2 Ca B1 Na Se

B3 Ca Cu Na

B5 Cu

B6 Cu B1 Ca Fe

B10 |KZnMg

Bl12 |CBI1ZnKMg

D PAZnKMg

E A Fe Mn Ca Zn Mg

K CB1B12 B10 Ca Cu Na

Z vyzkumnych praci v oblasti biochemie a fyziologie vychdzi tzv. chronose-
lektivni suplementace, kterd je zalozena na znalostech denni doby vstfebdvani
jednotlivych prvki. Naptiklad Zelezo se vstfebdvd dopoledne a do 15. hodi-
ny, naopak zinek se vstiebdva az po 15. hodiné. Je to ddno aktivitou enzyma
ve stfevnich bunkdch. Vépnik s hof¢ikem se nejlépe vstfebdvaji rino a do-
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poledne. Témito dobami se potom f{di poddvini doplnki stravy — nékeeré
doporuc¢ujeme rdno, jiné v poledne, dalsi vecer, nékteré az vecer pted spanim.
Stejné tak je dulezity vztah k jidlu. Vstfebatelnost ¢i vyuzitelnost nékterych
doplika stravy mtize byt narusena stravou, proto je poddvime pied jidlem
(napfiiklad Zelezo, omega-3 mastné kyseliny), ostatni poddvime s jidlem ¢i
po jidle.

Podavéni doplnkd stravy vysetfované osobé probihd ve dvou nebo tfech
fazich. Obdobi mezi ostithdnim vlasti a odesldnim do laboratofe k vysetie-
ni a obdrzenim vysledkti mtzeme vyuzit k detoxikaci organizmu a pfipravé
na vlastni suplementaci. V této fizi mizeme na podporu detoxikace vyu-
zit nékeeré doplnky stravy, naptiklad vldkninu, aloe vera gel nebo prepardty
¢esneku. Pfi konzultaci nad vysledky analyzy prvka ve vlasech 1ékaf stanovi
suplementaci ,,vyrovndvaci“ a ,udrzovaci“. Cilem prvnich ti{ az ¢tyf mésica
je ptisobenim doplnku stravy a zménou stravovani dosdhnout vyrovndni po-
méra mezi prvky. Tato fdze je pak ndsledovdna asi ptilro¢nim obdobim, kdy
doporuéenou suplementaci bychom méli udrzet nastolenou rovnovihu. Pro-
to se v doporuceni na zdkladé¢ analyzy prvka ve vlasech objevuji dvé rizné su-
plementace: ,,vyrovndvaci“ na prvni tfi mésice a ,,udrzovaci“ na dalsi mésice.

Ve ,vyrovndvaci® ¢dsti suplementace vétsinou nepouzivime multivitami-
nové a multiminerdlové prepardty. Jde ndm o cilené ovlivnéni poméra mezi
prvky, proto vétsinou pouzivime dopliiky stravy s jednim nebo dvéma po-
travnimi dopliky. Nejéastéji pouzivanymi suplementy jsou vépnik s hof¢i-
kem u rychlych metabolickych typt a samotny hot¢ik u pomalych typa, déle
B-komplex, vitamin C, zinek, Zelezo, chrom s vanadem, selén s vitaminem
E, omega-3 mastné kyseliny, karotenoidy, flavonoidy, lecitin s vitaminem E,
u osob starsich 50 let koenzym Q10.

Naopak ,udrzovaci fize je opfena o poddvani kvalitniho multivitamino-
vého — multiminerdlniho dopliku stravy, ktery také vétSinou obsahuje antio-
xidanty. K tomu ddle dle vysledka pfiddvime omega-3 mastné kyseliny, vap-
nik s hof¢ikem a dal$i stopové prvky a vitaminy, pfiddvime specidlni dopliky
stravy cilené zaméfené na podporu lé¢by nékterych chorob, naptiklad glu-
cosamin, koenzym Q10, ¢esnek, vldkninu, probiotika, saw pallmetto a dalsi.

Provedeni kontrolni analyzy vlast doporucujeme za 1-2 roky od zahdjeni
suplementace, pokud se jednd o prevenci. Kdyz vysetfeni provadime k pod-
pote lécby chronické nemoci, doporucuje konzultujici 1ékat kontrolni analy-
zu obvykle za 6-12 mésict, vzdcné za 4-6 mésicll.
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Kapitola 15. — Dopliky stravy.

Podle definice jsou doplnky stravy potraviny uréené k pfimé spotiebé,
které se odliuji od potravin pro béznou spotiebu vysokym obsahem vitami-
nt, minerdlnich ldtek nebo litek s nutri¢nim nebo fyziologickym uc¢inkem
a které byly vyrobeny za i¢elem doplnéni béiné stravy spottebitele na trover
ptiznivé ovliviiujici jeho zdravotni stav.

Zjednodusené¢ muzeme fici, ze dopliky stravy jsou vyrobky s obsahem
tzv. potravnich doplnka (doplika vyzivy), coz jsou nutri¢ni faktory s vy-
znamnym biologickym d¢inkem (vitaminy, mineralni litky, aminokyseliny,
specifické mastné kyseliny, antioxidanty, vliknina, bilkoviny, sacharidy, fyto-
nutrienty, mikroorganizmy a dal$i latky).

Dopliky stravy se mohou vyrdbét ve formé tablet, kapsli, tobolek, pasti-
lek, drazé, sicka, ampulek a kapek.

K suplementaci vyuzivime co nejkvalitnéjsi a pokud lze, pak ptirodni do-
pliky stravy. Nejlépe takové, které jsou vyrdbény formou koncentratd nebo
extraktd z rostlin. Pokud takovy pfipravek neni na trhu k dispozici, dbime
na to, abychom kovové prvky podavali ve formé organickych soli. Lépe se tak
totiz vstiebdvaji nez ve formé anorganickych soli ¢i oxidu.

Pro¢ ddvdme prednost piirodnim doplitkiim stravy pfed syntetickymi?
Vidyt po chemické strince nenfi rozdil mezi syntetickym a pfirodnim vitami-
nem. Vitamin C je stejnd kyselina L-askorbovd, at ji ziskdime z rostlin nebo
ji chemicky vyrobime. Kde je tedy rozdil? Pro¢ nékteré velké studie ukazuji,
ze syntetické vitaminy ¢lovéka mohou dokonce poskodit misto toho, aby ho
chrénily pfed rtiznymi chorobami? Duvodu je nekolik.

Prvnim divodem je komplexnost pfirodnich vitamint. V piirodé se vita-
miny vyskytuji v komplexu dalsich ldtek, které umoznuji a zlepsuji vstfeba-
telnost vitaminu a jejich vyuZitelnost v lidském tele. Naptiklad vitamin C se
v ptirodé vzdy vyskytuje v komplexu s bioflavonoidy, které tucinek kyseliny
L-askorbové podporuji. Prikladem muize byt naptiklad lécba skorbutu ¢ili
kurd¢ji. Pokud je onemocnéni jiz rozvinuté, pak ho samotny vitamin C bez
podpory bioflavonoidii nevyléci — vidy je nutno poddvat také napiiklad citré-
novou §tdvu, nebo vitamin C vyrobeny formou koncentriti z rostlin. Tablety
vitaminu C, které obsahuji komplexy kyseliny L-askorbové s bioflavonoidy,
maji mnohondsobné vyssi tcinek nez samotnd synteticky vyrobend kyselina
L-askorbova. Podptrny vliv bioflavonoidt na kyselinu L-askorbovou objevil
jiz v roce 1930 pozdéjsi nositel Nobelovy ceny Albert Szent-Gyérgyi.
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Druhym divodem jsou tzv. rodiny vitamini. Ptirodni vitaminy obsahu-
ji kromé hlavni G¢inné litky i minoritni slozky, které jsou pro organizmus
rovnéz nezbytné. Pii chemické analyze rtiznych vitamina stanovili védci ldt-
ky s nejsilnéjsim dcinkem a ty pak farmaceutické firmy vyrdbéji jako dany
vitamin. Napfiklad vitamin E je syntetizovdn ve formé alfa-tokoferolu, ale
v piirodé se vyskytuje celé spolecenstvi, celd rodina vitaminu E, kterd obsa-
huje celkem osm ldtek — dalsi tokoferoly a derivdty tokotrienolu. A vSechny
nis$ organizmus potiebuje.

Vyzkum tokoferolti se ve druhé poloviné dvacdtého stoleti zamé-
fil pfedev§im na alfa-tokoferol se zfetelem na jeho biologické aktivity,
avSak neddvné studie zvysily znalosti o gama-tokoferolu. Niz§{ aktivi-
ta gama-tokoferolu v plazmé porovndna s hladinou alfa-tokoferolu by
mohla byt diskutovdna z pohledu razné biologické vyuzitelnosti, ale
také z pohledu mozné transformace gama-tokoferolu na alfa-tokoferol.
U gama-tokoferolu se prokdzaly razné antioxidaéni aktivity v potra-
vindch a také ve studiich in vitro. Studie také prokézaly, Ze hladina
gama-tokoferolu v plazmé (a ne alfa-tokoferolu) slouzi jako ukazatel
rizika vzniku onkologického a kardiovaskuldrniho onemocnéni. Pouze
gama-tokoferol byl identifikovdn, Ze m4 podobnou aktivitu jako hor-

mon, ktery zvy$uje vylucovdni sodiku moéi.

Stejné tak kromé beta-karotenu potfebujeme alfa-karoten a dalsi karote-
noidy, jako lutein, zeaxantin, lykopen. A tyto karotenoidy jsou v pfirodnich
potravnich dopliicich, ale nejsou v syntetickych prepardtech.

Ve studii CARMA [ékafii rozdélili téméi 440 lidi s makuldrni de-
generaci zplsobenou vékem (ARMD) do dvou skupin. Prvni uzivala
prepardt s luteinem a s dal$imi ldtkami, druhd dostdvala placebo tabletu
bez téchrto latek. Po péti letech se ukdzalo, Ze u lidi uZivajici lutein se
podafilo nemoc vyznamné ptibrzdit nebo zastavit. U nékterych doslo
dokonce k mirnému zlepseni v ostrosti vidéni. Vysetfeni také potvrdila,
Ze tito pacienti maji zZlutou skvrnu v lep$im stavu nez vétina lid{ uziva-
jicich placebo prepardt. Dalsi vyzkumnici ovéfili vliv pfidavka luteinu
do stravy na funkci zraku a symptomy vékem zpusobené makuldrni
degenerace (ARMD). 90 zkusebnich osob trpicich ARMD rozdélili

na tfi skupiny, které denné po dobu tfi mésicti dostdvaly bud 10 mg
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luteinu formou dopliiku stravy, nebo lutein spolu s multivitaminovym
a multiminerdlnim prepardtem, nebo jenom placebo. U skupin, které
dostdvaly lutein, se vyrazné zlepsila zrakovd ostrost a hustota makuldrni
pigmentace. U skupiny s placebem se zddné zlep$eni neprojevilo. Vy-

sledky tak prokdzaly, ze lutein u osob s ARMD zlep$uje funkci zraku.

Tretim daivodem jsou ldtky, které extrakty z rostlin obsahuji, aniz by se
dnes poklddaly za vitaminy, neni zndma jejich biologickd G¢innost, presto
viak je organizmus ke své vyzivé a litkové pfeméné potiebuje. Mohou to byt
uz zminéné bioflavonoidy, kterych je zndmo vice nez 4 000, dokonce nékteré
publikace pisi o vice nez 20 000. Ddle naptiklad fytoestrogeny a fytosteroly,
o jejichz acincich mluvi lékatskd véda az v poslednich desetiletich, ale v rostli-
nich jsou statisice let a v nékterych piirodnich preparatech jiz nékolik desitek
let. Pokud jsou tyto ldtky syntetizovdny chemicky, jejich uéinnost vyrazné
klesd. Nejucinnéjsi jsou ve své piirodni podobé.

Je tieba si uveédomit, Ze forma a ddvka vitamini md spojujici moment:
V Austrdlii byla provedena studie se $patné Zivenymi détmi, které byly su-
plementovany velkymi ddvkami syntetickych vitamint a pfesto umiraly. Ne-
musime doddvat nejvétsi divky vitamint, ale musi byt v odpovidajici formé,
tzn. v pirodni podobé, at uz jako zelenina a ovoce ¢i extrakty z rostlin. Pti
napravovani nedostatku vitamin{ nebo minerdlu je tfeba si uvédomit, ze zi-
viny funguji ve vzdjemné kombinaci. Existuje vzdjemné podpurnd funkce
mezi ur¢itymi vitaminy a minerdly, které funguji jako katalyzitory a podpo-
ruji vstiebdvani jinych vitamint a minerdld. Ndprava nedostatku jednoho
vitaminu nebo minerdlni ldtky vyzaduje doplnéni dalsich ltek, ne pouze do-
dani chybéjici slozky. Pfi uzivani pfipravka zaméfenych na jednu substanci
by mélo byt samoziejmosti doplnovani dalsich litek. To v$e umi piirodni
dopliiky stravy, protoze se v extraktech a koncentrdtech z rostlin nevyskytuji
jednotlivé latky izolované.

Zajimavé vysvétleni dtlezitosti pouzivani piirodnich suplement poddva
Dr. Slawomir Puczkowski ve svém ¢ldnku Stfeva — tviij druhy mozek. Popi-
suje, ze celistvost lidské homeostdzy fidi dvé hlavni centra: mozek a stieva.
O tomto tématu maji hodné poznatku a zkusenosti psychologové a gastroen-
terologové. Kazdy z nds si vzpomene na priijem, ktery se objevil ndhle na-
ptiklad pred zkouskou, nebo na zdcpu, kterd prisla béhem prodluzujiciho
se stresu. Dosud se mélo za to, Ze to je vysledkem “roztfeseného® fungovini
naseho mozku, ktery $patné sndsi objevujici se stresory. Ale ukazuje se, Ze nase
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stfeva jsou spojena s mozkem prostfednictvim 10. hlavového nervu — blud-
ného nervu (bloudivy nerv, nervus vagus). Vice nez 90 % informaci proudi
ze stfev do mozku, naopak pouze necelych 10 %. Nervovy systém ve stievech
je velmi mohutny. Kazdy stfevni klk (je jich kolem 40 na ¢tvere¢ni milimetr
a povrch nasich stiev ¢ini nékolik set ¢tverecnich metrit) ma sviij maly nervo-
vy obvod. Dohromady je ve stfevech 100 miliont neuroni. To je sice méné
nez v mozku, ale i tak je jich obrovské mnozstvi. Pro¢ tomu tak je?

Odpovézte si sami na nékolik otdzek: Existuje pojem instinktivni vyzi-
va? Jakou dlohu v rozvoji lidstva méla sladkd a hotkd chut? Pro¢ reagujeme
na rtiznd jidla rtizné: naptiklad nékomu se sbihaji sliny pfi pohledu na tu¢-
nou klobdsu a jiny m4d pocit hnusu? Pro¢ nemdme rddi prudké zmény ve stra-
vé? Pro¢ na exotickych vyletech mizeme mit prijem?

Téchto otdzek muze byt vice, ale vSechny maji spole¢ného jmenovatele:
jsou to stresory, které bezprostfedné ptsobi na nase stfeva. Jsou to informace,
které ziskal mozek a predal je do nervového systému stfeva nebo informace
ziskané stfevem a pfedané mozku. Informace je pietransformovina nervovym
systémem stfeva ve fyziologickou reakci. O vysledku pak stfeva informuji
mozek. Potom se utvafi nd$ vnitini pocit: bud mdme dobrou néladu, nebo se
dostaneme do deprese.

Jednu z hlavnich roli v tomto biochemickém a fyziologickém di-
vadle hraje tryprofan. Je to aminokyselina, kterd se nachdzi v mléce,
misle, ve chlebu, pohance atd., a kterd muaze byt pfeménéna na sero-
tonin, coz je neurotransmiter. Na jeho mnozZstvi zévisf, jak rychle bude
informace nervovymi butikami pfeddna. Jestlize nezahlcujeme organiz-
mus piiliSnym mnozstvim bilkovin (jidlo nebude v poméru k uhlovo-
dantim obsahovat pfili§ mnoho bilkovin), tryptofan projde hemoence-
falickou bariérou a v epifyze ($iSinka) se pfeméni pfes den na hormon
$tésti (serotonin) nebo v noci na hormon dobrého spanku (melatonin).

Lidsk4 $iSinka nepfijimd podle fyziologickych méfeni svételné sig-
ndly pfimo. Informace o svétle je pfijata a zpracovdna v oku, prevadé-
na zrakovymi nervy a posléze pfichdzi do suprachiazmatickych jader
hypotalamu, odkud se dostdvéd do §isinky. Sisinka reaguje na tuto in-
formaci produkci hormonti. Za svéta (zpravidla ve dne) syntetizuje
serotonin, zatimco za tmy (vét§inou v noci) syntetizuje hormon me-
latonin. Rytmus dne a noci — svétla a tmy — je pfevddén do chemic-

kych signdla hormonti. Poddvdni melatoninu pacientim na klinikdch
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potvrdilo, Ze melatonin muize byt s uspéchem pouzit pfi lé¢eni poruch
spanku, zejména u slepych osob a u pacientd s neurologickymi potize-
mi. Pfes mnohé pozitivn{ efekty melatoninu nenfi zvySeni{ jeho hladiny
v nevhodnou dobu Zddouci. UZivdni melatoninu pfi 1é¢eni chronické
nespavosti se nedoporucuje, protoze neni spolehlivé vylou¢eno riziko
vedlejsich Gcinkt pfi jeho dlouhodobém podédvidni. V zimnich mési-
cich s kritkym dnem je zvySenym hladindm melatoninu pfisuzovdn
vznik sezénnich depresi.

S depresi je spojovédn také nedostatek serotoninu. Deprese jsou po-
ruchy nédlady provdzené stavy smutku a ztrdtou radosti ze zivota, které
pretrvdvaji a nartstaji v ¢ase. Z hlediska odbornika patfi k nej¢astéjsim
psychiatrickym poruchdm. Deprese negativné ovliviiuji bézné chovani
a jedndni ¢lovéka veéetné jeho kazdodennich ndvykd, snizuji chut k jid-
lu i k sexu, narusuji spdnek a vyrazné ovliviiuji pracovni vykonnost az
k jejimu vymizeni. Deprese ovliviiuji psychické funkce jako je vnimdni
a uceni, pamét, soustiedénost a pozornost. Depresivni pacient ztrdci
schopnost radovat se z mali¢kosti, jeho mysleni je pesimistické a hypo-
chondrické, objevuji se sklony k sebevrazednému jedndni.

Nejnovéjsi poznatky védy pfindseji nezvratné a mnohodetné ditkazy
o tom, ze funkéni vyznam SiSinky piekracuje nase veskeré predstavy.
Hormony $iSinky ovliviiuji prakticky vSechny funkce a orgdnové sou-
stavy lidského téla. Nékteré mohou navodit stavy, které zndme z puaso-
beni drog (LSD, harmalin). JiZ dnes muaZeme ¢dste¢né souhlasit s tim,
Ze $iSinka pfedstavuje sty¢nou plochu mezi makrokosmem a ¢lovékem
(mikrokosmem), brdnu mezi nebem a télem, alesponi co se tykd biolo-
gickych rytmi.

Pokud ale bude bilkovin napfiklad na veéefi pfili§ mnoho, tryptofan
nemd v konkurenci s jinymi aminokyselinami $anci projit hemoence-
falickou bariérou. Nadbytek tryptofanu pfeménuji stfeva na serotonin
a vyuzivaji ho pro spravnou funkci sttevniho nervového systému. Bo-
huzel nadbytek serotoninu, ktery koluje v krvi, blokuje mechanizmus
vstiebdvan{ vdpniku v nasich kostech. Proto strava s pfilis velkym ob-
sahem bilkovin (napfiklad budeme-li pit litr mléka denné) muze vést
k osteoporéze a k depresi. Hladovky a odistujici diety pfispivaji nejen
ke spravné funkci celého zazivaciho systému, ale prostfednictvim jeho
dobré funkce ovliviiuji ti¢innost celého nervového systému. Ve starové-

ku mudrci a filozofové pied sepsdnim svych dél podstupovali povinné
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v

tydenni hladovku. Moznd proto stoji za to si alespori jednou mési¢né

udélat jedno nebo dvoudenni pist?!

Také chuté ovliviiuji nervovy systém. Nejdulezitjsi je sladkd chut. ,,Slad-
ki potrava znamend, Ze je dobra, hotkd potrava je jedovatd.“ Tak ve zkratce
a s velkym zjednodusenim mutzeme definovat zptsob hleddni potravy pra-
veékymi lidmi. Efektivita trdveni a vstfebdvani zdvisi na stievnim nervovém
systému. Pokud je néco vyborné pfipravené a nepiedstavuje velky stres pro
stfeva, bude dobfe vstiebdno a vyuzito. Toto se vlastné déje s dopliiky stravy.
Pokud jsou opravdu piirodni, pak i malé ddvky jsou dostacujici a jejich fyzio-
logické efekty jsou udivujici. Vyroba pfirodniho dopliku stravy je nakladna,
ndro¢nd a neni vidycky moznd. Proto je producentt pfirodnich suplementi
tak mdlo a je tak mnoho suplementt syntetickych. Aby synteticky vyrobeny
doplnek stravy tcinkoval, musi byt poddn ve velkém mnozstvi. Jeho nadby-
tek muze skodit.

Z individudlniho, subjektivniho Ghlu pohledu, md na nas$ vnitini pocit
vliv to, co jime. Mozek i stfeva jsou spolu v trvalém spojeni a preddvaji si
nespocetné mnozstvi informaci. Pfed vlozenim ¢ehokoliv do st — a nezdlezi
na tom, jestli to je salim nebo mrkev — si pfedtim uvédomte, jak jste se citili,
kdyz jste to uz né¢kdy v minulosti jedli. Jak zareaguje vd$ druhy mozek? Md
va$ mozek radéji hudbu nebo hukot startujiciho letadla a povyk z ulice? M4
vé$ nervovy systém ve stievech rad¢ji pirodni potraviny a ptirodni suplemen-
ty nebo potravindiskou chemii?

Lékaiské vyzkumy prokdzaly, Ze pouziti vysokych ddvek syntetic-
kého beta-karotenu v Siroké prevenci plicni rakoviny vedlo k piekva-
pivym vysledkim. Kufdci konzumujici tento vitamin byli ohrozeni
vznikem plicni rakoviny vyrazné vice nez kuféci, ktefi beta-karoten
neuzivali. Cetnost vyskytu nddora ledvin, mocového méchyte, slinivky
bfi$ni a tlustého stfeva nebyla uzivdnim vitaminu E a beta-karotenu
ovlivnéna. Nejen ze nebyl prokdzdn pfimy protinddorovy ucinek obou
téchto vitamind, ale naopak pouziti syntetickych prepardtti muze byt

u kufdka nebezpeéné.
At uz pouzivime piirodni ¢i syntetické dopliky stravy, vidy by nds méla
zajimat kvalita vyrobku. Pokud mdte uzivat pfirodni suplementy, vidy se za-

jimejte o to, kdo je vyrdbi, kde se péstuji rostliny, ze kterych jsou prepari-
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ty vyrobeny, jakd je kvalita vyroby, zarucena ¢istota vyroby, jakd je kontrola
kvality a vystupni kontrola vyrobkt — nejen co do kvality, ale i kvantity vita-
mini a stopovych prvki v tabletich. Napiiklad firma N. garantuje uvddéné
mnozstvi vitamind a minerdlQi v prepardtech i tésné pred exspiraci (¢ili datem
spotieby), nejen pii vystupu z vyrobni linky.

Nékdejsi nejlepsi cesky junior v béhu na lyzich P N. ztratil (tyri roky poté, co
v roce 2002 testy odhalily v jeho téle zakdzané litky. Byl vyfazen z juniorského
ndrodniho tymu, prisel o clenstvi v Dukle, po dvouletém dopingovém trestu musel
zacinat v podstaté znovu od zaldtku. Sportovec doping odmital a trval na rom, Ze
Jjedinou cestou, jak se mobly anabolické steroidy do jeho téla dostat, byly doplitky
stravy potizené od Ceské firmy A. O strgeni ndlepky ,doping® bojoval sedm let.
Dokdzal se presto vrdtit, opét se dostal do reprezentace. Nominace na zimni olym-
piddu ve Vancouveru 2010 mu unikla jen tésné. Soud mu dal po letech vieklého
procesu za pravdu. P N. vyhrdl i odvoldni a cekalo se jen na vyneseni verdiktu
0 vysi odskodnéni. Zacdtkem roku 2010 jeho ojedinély soudni spor, ktery vedl
s firmou nabizejici doplitky stravy, konecné dospél ke konci. Talentovany lyzar
dostal odSkodnéni za to, Ze mél pravé kviili suplementiim, které firma nabizela,
pozitivni dopingovy ndlez. Obhajoba pristizenych sportovcil, Ze se jim zakdzané
ldtky dostaly do téla pres doplitkovou vyZivu, je pomérné rozsitend. Lyzar P N. je
ale v Cesku Jjediny, kdo to dokdzal doloZit. Na vlastni ndklady nechal otestovar
jesté origindlné zabalené preparity a akreditované laboratore v tuzemsku i za-
hranici potvrdily pritomnost anabolik. ,Jde skutecné o vjjimeény pripad. Nevim
0 tom, Ze by tu byl jesté néjaky dalsi, ktery by skoncil takovym vysledkem, “ uved]
$éf antidopingového viboru J. Ch. Anabolické steroidy objevila pozdéji v doplriku
stravy od firmy A. i Stdtni zemédélskd a potravindiskd inspekce. Firma pak Sarzi
stdhla z trbu. R N. ¥ikd, Ze dopad celého pripadu na jeho kariéru je nepochybny.
»Ovlivnilo to cely milj sportovni Zivot. Mél jsem dvouletou pauzu a pomalu se ted
dostdvam vys a vjs. Jsem rdd, ze je to celé za mnou.“ Lyzar usiloval o nominaci
na olympiddu, ta mu ale tésné unikla. Firma A., kterd mezitim zménila majitele,
nakonec nabidla mimosoudni vyrovndni. ,,Nabidka byla na obé strany pfijatel-
nd, takze jsem se rozhodl| necekat na to, az odskodnéni uréi soud. To by mohlo
byt jesté na dlouho, “ potvrdil nyni sportovec. Spolecnost A. po celou dobu procesu
vinu odmitala. Jeji byvaly majitel ]. B., ktery inkriminované pripravky vyrobil,
uvedl, Ze zodpovédnost nese dodavatel surovin. ,, Vsichni vjrobci doplitkové vyzivy
musi suroviny nakoupit a podle receptii pak vytvori vyrobek. lakze musite véfit
dodavateli suroviny. len musi doloZit atesty, Ze je vyjrobek zdravorné nezdvad-
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my, co se tjée biologickyjch rozborii a tézkyjch kovii. Ale je fakt, Ze nikdo nedéld
rogbory na anabolické litky, protoze to je velmi drahé,“ uvedl pred éasem J. B.
Soudni verdikr nejenze lyzare P N. ocistil, ale soucasné potvrdil i to, co zatim
védel jen tizky okrub zasvécenych: Legdlné dostupné vyrobky takzvané doplikové
vyZivy, které si mige v obchodé koupit kdokoli, obsahuji zakdzané litky vietné
anabolickych steroidii. Dopingovi komisari a prekupnici anabolik odhaduji, Ze
kontaminovdno je deset az dvacet procent vsech podpiirnych prostiedkii na trbu.

Tento piibéh doklddd, ze bychom se opravdu méli zajimat o to, kterd
firma a za jakych podminek vyrdbi dopliky stravy, které budeme konzumo-
vat. Na svété existuji firmy, které doplnky stravy vyrdbéji ze svych vlastnich
surovin. U pfirodnich prepardtd to znamend, ze takova firma péstuje vechny
rostliny, které potiebuje na vyrobu svych produkti, na svych vlastnich far-
méch. M4 tak pod kontrolou pfipravu pudy, rust a sklizen rostlin i vyrobu
doplika stravy. Méla by mit své vlastni védecko-vyzkumné centrum, labora-
tofe na kontrolu kvality a méla by mit zabezpecenu také nezdvislou kontrolu
kvality vyroby i prepardtd nezdvislymi laboratofemi.

Ve 2. kapitole zminovany dr. Joel D. Wallach pise, Ze vitaminy a minerdly,
to nejsou antibiotika, kterd berete tyden, kdyz jste nemocni, a pak prestdvte.
Pokud se chcete té&sit dobrému zdravi a kondici, pfijimdte je stile. Doddvani
konéi tehdy, kdyz vd$ organizmus prestivd potfebovat kyslik. Je-li pro vis
vés$ zivot dulezity, postarejte se o svilj organizmus tim, ze mu budete doddvat
potiebné slozky, vyrdbéné nejlepsimi ovéfenymi firmami. Firem, vyrdbéjicich
dopliiky stravy, je velmi mnoho, ale jen malo z nich vyrdb{ pfirodni nesynte-
tické suplementy. Nedejte se oklamat ndpisem na baleni nebo tvrzenim pro-
davace, Ze vyrobek je 100% piirodni, protoze v mnoha zemich existuje pravo
umistit na obal takovy ndpis, pokud pouze jedna ze slozek je ptirodni.

Firmy, které svoje doplnky stravy vyrdbé&ji z rostlin, zeleniny a ovoce, po-
chazejicich z cizich plantdzi, nemaji kontrolu nad procesem vyroby. Proto
stoji za to poznat historii rozvoje dané firmy a jeji tradice, vyzkumné zdzemi,
systém kontroly kvality a velikost vyroby, jakoz i odbératelsky trh. Napftiklad
firma N. vyrdb{ ptirodni dopliky stravy z rostlin, které péstuje na svych vlast-
nich farmdach, které maji jiz desitky let certifikdty tzv. organického hospoda-
feni, coz by v Evropé odpovidalo ekologickému hospodateni kvality ,bio“.
Samotné farmy se nachdzeji v ekologicky ¢istém prostiedi, pii péstovdni rost-
lin se nepouzivaji syntetickd hnojiva, syntetické herbicidy a pesticidy, ptida
je obohacovdna kompostovanim, organickymi a pfirozené tézenymi minerdly
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atd. Tento ptiklad uvddim hlavné proto, ze existuji kvalitni dopliiky stravy
a existuji firmy, které nejsou zdvislé na dodavatelich surovin. Nemohou se
pak vymlouvat na to, Ze jim néjaky jiny vyrobce dodal nekvalitni surovinu
s tézkymi kovy ¢i anaboliky. Diky systému kontrol pak mohou zabezpecit,
ze dostdvame kvalitni doplnky stravy, které pak muzeme beze strachu uZivat
a s ¢istym svédomim doporucovat k suplementaci na zdkladé¢ analyzy prvka
ve vlasech.
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Kapitola 16. — Vyznam analyzy prvkii ve vlasech.

Po zhodnoceni mnohaletych zkusenosti s analyzou prvka ve vlasech stdle
vidim jeji hlavni tlohu v prevenci. Co mdm délat, jestlize jsem zdravy, mam
25 nebo 45 let a chci byt zdravy i v 60, 70, 85 letech? Na tuto otdzku ddva
analyza prvka ve vlasech skvélé odpovédi. Napovi ndm, jak se stravovat, jak
se vyrovndvat se stresem, které dopliiky stravy brét. Je to samoziejmé i dob-
rd metoda v oblasti komplementdrni mediciny, kdy néslednymi opatfenimi
po provedené analyze mizeme vyrazné pomoci pfiléc¢bé chronickych chorob,
ale stéle jsem presvédcen, ze lepsi je pfedchdzet ohni, nez hasit poZar.

Mnoho mych kolegt [ékatt, kterym jsem analyzu prvka ve vlasech vy-
svétloval, se zajimalo o dvojité slepé studie, které by prokazovaly aéinky této
metody. Mnozi z nich si ani neuvédomovali, ze mnoho 1ékii bylo zavedeno
do moderni mediciny na zdkladé empirickych vysledka a ne na zdklad¢ stu-
dii (napfiklad kyselina acetylsalicylovd — zndmy Aspirin ¢i Acylpyrin nebo
penicilin). U¢inky dietoterapie jsou uznavény stovky let. Ale k zavedeni dia-
betické, jaterni, Zlu¢nikové ¢i pankreatické diety se neprovadély zidné dvojité
slepé studie.

V soucasné dobé¢ se za¢inaji provadét tzv. metabolické operace u obéz-
nich diabetikii. Provede se zkratovd, spojkovd operace na trdvicim dstroji
pacienta — vykony zmensujici objem zaludku, vykony omezujici absorpci
zivin s vynechdnim velké ¢4sti tenkého stfeva, kombinované operace. Druh
zvoleného vykonu se voli podle mnoha kritérii, naptiklad podle Zivotniho
stylu, stravovacich ndvyka, psychologického profilu, celkového zdravotni-
ho stavu, predpoklddaného ptistupu pacienta k poopera¢ni nutnosti zménit
stravovaci ndvyky a dalsich faktort.. Probéhly uz ekonomické studie, které
prokazuji, ze k vyrovndni ndkladt na chirurgickou a klasickou farmakolo-
gickou lécbu dochdzi u obéznich diabetikit primérné do dvou az tif let.
Zatim nejsou zndmy piesné patofyziologické mechanizmy ovlivnéni meta-
bolizmu po metabolické operaci, nebyly provedeny dvojité slepé studie, ale
vykony se provddéji. Prof. MUDr. Martin Fried, CSc. v periodiku Medical
tribune z 22. 2. 2010 k tomu fikd: ,Bylo by, myslim, neetické, kdyby se pfi
soucasnych znalostech neindikovali pacienti k chirurgickému feseni diabetu
2. typu jen proto, ze nejsou dopodrobna zndmy patofyziologické mechaniz-
my. Prakticky s jistotou vime, Ze po prvnich dvou letech od operace za¢nou
tito pacienti stat zdravotni pojistovny vyrazné méné nez konzervativné (far-
makologicky) léceni.”
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Jsem presvédcen, ze mnoho pacientd s diabetem 2. typu muze byt lé¢eno
dodrzovdnim diety, pfipadné v kombinaci s dopliky stravy tak, aby cukrovka
byla plné¢ kompenzovdna, zvldsté v prvnich letech po stanoveni diagnézy. Pro
zdravotni pojistovny je to ten nejlevnéjsi zpusob, protoze zatim dopliiky stra-
vy nehradi. A nejlepsi zpusob je cukrovce predchdzet. Jestlize maji cukrovku
mi piibuzni a za¢indm mit nadvdhu, pak v¢as mazu zménit zptsob stravovani
a Zivotni styl, zvy$im pohyb a pfestanu jist jednoduché cukry, redukuji hmot-
nost a mdm velkou pravdépodobnost, ze cukrovku 2. typu nikdy nedostanu.
A k tomu ndm analyza prvku ve vlasech déva ty nejlepsi podklady.

Vyzaduje to vice odpovédnosti za své vlastni zdravi. Uvédomit si, Ze za své
zdravi odpoviddm jd sdm a ne muj oetfujici lékatf, Ze jd rozhoduji o tom, co
udéldm, abych byl zdravy. Na mné zdlezi, jestli ziistanu zdravy nebo budu
nemocny. Na mné zélezi, jestli se budu uzdravovat nebo ztstanu nemocny.
Musim chtit byt zdravy a néco pro to udélat.

MuiZzeme se naucit starat se o to, jak byt zdravy, a ne o to, jak nebyt nemoc-
ny. Miizeme se naucit poslouchat své télo, lépe se vyrovndvat s pasobenim
stresu na nas organizmus. Miizeme zacit lépe pecovat o své télesné i psychické
zdravi. A mazZeme to naucit i dal$i. Pomdhat lidem, aby si uméli pomoci sami.

Analyza stopovych prvki ve vlasech pfindsi:
1. urceni metabolického typu
zhodnoceni biochemickych tendenci v organizmu
3. zhodnoceni pusobeni stresu na organizmus a vyrovndvani se se stresem

Analyza stopovych prvki slouzi k:
1. doporuceni zptisobu stravovdni na zékladé metabolického typu
2. doporuceni suplementace kvalitnimi pfirodnimi dopliky stravy
3. upravé Zivotniho stylu (relaxace...)

Analyza stopovych prvki ve vlasech neni:

1. zdzra¢nd lé¢ebnd metoda
lé¢ebnd metoda v rukou laika (i vzdélanych a proskolenych) a neprosko-
lenych [ékara

3. vhodnd diagnostickd a lé¢ebnd metoda u akutnich chorobnych stava

Analyza stopovych prvki ve vlasech je:
1. velmi dobrd metoda v prevenci — pro lidi, ktefi chtéji byt zdravi
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2. velmi vhodnd metoda k urceni cilené suplementace u sportovcti a osob,

3.

které 7iji fyzicky ¢i psychicky ndro¢nym zptisobem zivota

vhodnd metoda pro podpirnou lé¢bu u chronickych onemocnéni pro 1é-
kafe, ktery je s touto metodou obezndmen

v nékterych indikacich muze byt v rukou zkuseného lékafe zména zptiso-
bu stravovini, cilend suplementace a Gprava zivotniho stylu hlavni léceb-
nou metodou
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Otizky a odpovédi

Mohu poslat k vySetfeni barvené vlasy?

Laboratof je schopna vysetfit a také vysetii i barvené vlasy, pfesto bychom
neméli posilat vlasy barvené a po trvalé. Kazdd barva na vlasy a kazdd jind
chemikalie, kterd pevné lpi na vlasech, totiz obsahuje stopové prvky a do-
chazi tak ke zkresleni vysledkil. Nédsledné dostane vy$etfovand osoba chybné
doporuceni zptsobu stravovdni (mize mit ve skute¢nosti jiny metabolicky
typ) a také Spatny suplementaéni program, protoze konzultujici 1ékat vychdzi
z laboratorniho vysetfeni, jehoz vysledky jsou zkreslené.

Jak se postupuje, pokud vysetfovand osoba nema4 vlasy?

V tomto ptipadé je mozné k analyze prvka pouzit nehty, jejichz analyza
davd téméf stejné vysledky jako analyza vlasti. K provedeni analyzy je tieba
odebrat asi 100 mg nehttl, coz je obsah jedné ¢ajové lzicky. U dospélych se
stithaji nehty z rukou, u déti je mozno pouzit nehty z rukou i nohou. Nehty
by mély byt ¢isté, bez laku a ostatnich necistot.

Je pfed odebrdnim vzorku vlasii nutnd konzultace s lékafem?

Pfed odebrdnim vzorka neni konzultace s Iékafem nutnd, je v§ak vhodné
obritit se na proskoleného specialistu, ktery pomuize s vyplnénim dotazniku
i s odstfizenim vlast a odesldnim do laboratofe. Naopak dulezitd je konzul-
tace s proskolenym lékatem (nebo jinym specialistou, ktery je absolventem
kurzt analyzy prvku ve vlasech) k vysvétleni zpaisobu stravovani a nastaveni
cilené suplementace. U nemocnych osob by konzultace méla vzdy probéh-
nout s lékafem, ktery je proskolen v této metodé a md s analyzou prvka
ve vlasech zkusenosti.

Jsou lidé, pro které analyza prvkia ve vlasech neni vhodnou metodou?

1. Lidé, pro které analyza prvka ve vlasech neni vhodnd, jsou ti, ktefi se o své
zdravi nezajimaji, je jim jedno, jak se stravuji a stdle se spoléhaji na to, Ze
néjak bude a n¢kdo se o né a jejich zdravi postara.

2. Analyza prvka ve vlasech neni vhodnd metoda u akutnich stavii. Pokud
si ¢lovek zlomi nohu, dostane srde¢ni infarkt nebo zépal plic, mél by ur-
¢ité vyhledat lékatskou péci v nejbliz$i nemocnici. V téchto piipadech
nebudeme stithat vlasy a ¢ekat na vysledky analyzy. Pokud se v§ak chceme
dozvédét, co délat v rdmci sekunddrni prevence (abychom mohli zpevnit

90



Tajemstvi vlast

kosti ¢i nedostali dals$i infarkt), provedeme analyzu prvku ve vlasech a bu-
deme se fidit doporucenim.

Miize se analyza prvki ve vlasech provddét i u déti? Kdy nejdiive?

Analyzu prvka ve vlasech miizeme provddét u kazdé osoby, kterd vlasy ma,
tedy i u déti. Nejmladsi vysetfované dité, jehoz analyzu jsem hodnotil, mélo
4 mésice. U malych déti obvykle neprovddime analyzu z preventivnich divo-
da, ale pro néjakou chronickou nemoc (naptiklad atopicky ekzém). Dévky
dopliika stravy pro déti jsou urceny vékem a hmotnosti ditéte.

Jak providime suplementaci u kojencti?

Pokud je dité plné kojeno, napiSeme suplementa¢ni program pro matku
na zdkladé analyzy prvku ve vlasech ditéte. Dopliky stravy potom bere matka
(v plné dédvce pro dospélého ¢clovéka) a dité je dostdvd matefskym mlékem pii
kojeni. Pokud dité neni plné kojeno, dostdvd suplementy pfimo v redukova-
né ddvce, kterd se fidi hmotnosti kojence.

Ktery metabolicky typ je vyhodnéjsi — rychly nebo pomaly?

Odpovéd na tuto otdzku je ponékud sloZitgjsi. Jestlize chceme byt zdra-
vi, pak nerozhoduje to, jaky mdme metabolicky typ. Dulezité je, abychom se
stravovali a relaxovali ve shod¢ se svym metabolickym typem a brali sprévné
dopliky stravy. Pokud nds Zivotni styl uvedeme do souladu se svym metabo-
lickym typem, pak z hlediska zdravotniho stavu je jedno, jestli mdme rychly ¢i
pomaly metabolicky typ. Je vhodné vybirat si podle metabolického typu i praci
¢i profesi, nejen zpuisob relaxace. Souvisi to s riiznou snasenlivosti stresu u obou
metabolickych typt. Clovék s rychlym metabolickym typem dobe sn4sf akutni
stresové situace, ve kterych se musi rychle rozhodovat, dokaze pracovat pod
akutnim tlakem. Ptiklady vhodnych profesi: vojéci nebo policisté v rychlych za-
sahovych jednotkdch, manazefi velkych podnik, chirurgové. Naopak tyto oso-
by $patné sndseji trvaly stres nizké intenzity, takze pro né neni vhodnd naptiklad
prace Géetniho ¢i jednotvarnd ¢innost u vyrobniho pésu. To jsou vhodné pro-
fese pro osoby s pomalym metabolickym typem. Vétsinou tato problematika
neni az tak jednoznacnd uz proto, ze piiblizné polovina populace md smieny
metabolicky typ. Neni tedy mozné zobecnovat, ale musime pfistupovat ke kaz-
dému individudlné. Podobné bychom mohli najit sporty vhodnéjsi pro rychly
¢i pomaly metabolicky typ. Naptiklad v atletice bude pro rychly metabolicky

Yev/

typ vhodnéjsi sprint, pro pomaly typ béh vytrvalostniho charakteru.
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Miizeme na zdkladé analyzy prvki ve vlasech diagnostikovat konkrétni
nemoci?

Ne. Vysledek analyzy prvka ve vlasech popisuje ¢dst litkové premény
v poslednich mésicich pred odstfizenim vlast. Vlasy rostou asi 1 cm za mésic,
vy$etfované vlasy jsou dlouhé 1-4 cm, tzn. Ze podle délky vlasi hodnotime
posledni 1-4 mésice. Minerdlni metabolizmus je do zna¢né miry zrcadlem
funkce neuroendokrinniho systému, na ktery maji vliv zevni i vnitfni ¢initelé.
Kdyz popisujeme minerdlni metabolizmus, popisujeme biochemické pocho-
dy na drovni nitrobuné¢né litkové pfemény. Naruseni této rovnovihy a jeho
trvani po delsi dobu muze vést k poruchdm metabolizmu v budoucnosti.
Muizeme tedy na zdkladé analyzy prvki ve vlasech popisovat biochemické
tendence, které v budoucnosti mohou vést k urcitym chorobdm. Pokud ni-
sledné nepodnikneme patfi¢nd opatfeni (na zdkladé doporuceni, kterd ply-
nou z vysledki analyzy prvka ve vlasech), biochemické tendence popisované
v analyze se s vysokou pravdépodobnosti naplni a projevi se konkrétni one-
mocnéni.

S jakym ptedstihem lze odhalit bliZici se nemoc?

Pro hodnoceni analyzy prvki ve vlasech jsou duleZitéjsi poméry mezi
prvky nez absolutni koncentrace jednotlivych prvki. Tyto poméry ukazu-
ji biochemické tendence v organizmu a muzeme tak identifikovat nemoc-
né s rizikem fady onemocnéni nékolik let pfed klinickymi projevy nemoci.
Naptiklad mnohdy ve vysledcich analyzy prvki u déti se ukazuje tendence
k hypertenzi ¢i osteopordze, pfitom je pravdépodobné, ze k naplnéni této
prognézy dojde az za nékolik desitek let (pokud s tim nebudeme nic délat).
Pokud se bude vysetfend osoba drzet doporudeni, nemusi se tyto biochemic-
ké tendence viibec projevit. A to je vlastné cilem analyzy.

Co doporucujete lidem v rdmci ,,mediciny proti stdirnuti“?

Clovék by se mél stravovat podle svého metabolického typu, aktivné se
pohybovat, sprévné relaxovat a brit cilené¢ dopliky stravy. Analyza prvka
ve vlasech k tomu davéd podklady.

Pokud se mezi civilizaéni choroby fadi diabetes, je mozné zjistit blizici se
nemoc a zabrénit jejimu rozvinuti?

U mnohych vysetienych osob se ve vysledcich analyzy prvka ve vlasech
objevuje tendence k diabetu 2. typu. Tyto osoby mohou véas — tedy pre-
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ventivné — zménit své stravovaci zvyklosti, zlepsit svou pohybovou aktivitu,
mohou doplnovat chybéjici minerdly a cukrovka se pak nemusi projevit.

Chci zhubnout. Pomiize mi analyza prvka ve vlasech?

Doporuéeny zptisob stravovdni sice neni formulovén jako redukéni dieta,
ale podle nasich zkusenosti si pfi dodrzovani navrzenych zdsad télo nachdzi ja-
kousi optimdlni hmotnost. Jestlize tedy mdm nadvahu nebo jsem obézni, pak
hubnu. K dpravé hmotnosti pti dodrzovini komplexniho programu na za-
kladé¢ analyzy prvki ve vlasech dochdzi asi u 90 % osob (80 % osob redukuje
hmotnost, 10 % nabird na hmotnosti, u 10 % ztstdvd hmotnost stejnd).

Padaji mi vlasy. Mdm si nechat provést analyzu prvki ve vlasech?

Pokud se nejednd jednoznaéné o muisky typ plesaténi, pak paddni vlast
¢i jiné poruchy vlastt maji vétSinou pivod v néjaké poruse vnitiniho prostie-
di. Mnohé poruchy ristu vlastt souvisi s litkovou pfeménou, nemocemi zldz
s vnitini sekreci ¢i nedostatkem nékterych prvka. Analyza prvka ve vlasech je
velmi vhodnd metoda k odhaleni téchto pricin a dodrzovdni doporudeni z ana-
lyzy vétsinou vede k vyraznému zlepseni stavu vlasti. Vhodn4 je také spoluprdce
s trichologem. To je odbornik, ktery se zabyvd nemocemi vlasi, pouziva vsak
jiné metody — diagnostické (obvykle mikroskopické vysetfeni vlasu i s cibul-
kou) i lécebné (zevni lé¢ebnd vlasovd kosmetika, masdze pokozky hlavy a jiné).
Doporuceny postup: nejprve provést analyzu prvki ve vlasech, zahdjit suple-
mentaci a po dvou az tfech mésicich suplementace zahdjit zevni lécbu.

S kterymi prvky souvisi nemoci vlasii a vlasové pokozky?

Na tuto otdzku nelze odpovédét jednoznacné, ale obecné mizeme Fici, Ze
u chorob, které se projevuji poruchami ristu nebo paddnim vlasti, pozoruje-
me nejéastéji nedostatek ¢i nadbytek zinku, hof¢iku, Zeleza. Neznamend to
vsak, ze bychom kazdému takovému nemocnému méli doporucovat zinek,
hoi¢ik a zelezo bez predchoziho vysetieni. Navic i u téchto pacientt plati, ze
rozhodujici jsou poméry mezi prvky, doporuceni na zdkladé¢ analyzy prvka
ve vlasech je komplexni a zahrnuje zptisob stravovéni, relaxaci a cilenou su-
plementaci dopliiky stravy (tedy také i nékterymi stopovymi prvky).

Nemizu jiz nékolik let otéhotnét. Pomiize mi analyza prvki ve vlasech?

Roky praxe mé naudily, ze v mediciné nic neplati stoprocentné, takze ne-
mizu jednoznaéné odpovédét ano. Avsak mdme mnoho piikladi tzv. ne-
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plodnych manzelstvi, kterym se narodily zdravé déti poté, co byla provedena
analyza prvka ve vlasech. Samozfejmé nestaci jen udélat analyzu, je tieba
i provést zmény ve stravé, Zivotnim stylu a doplncich stravy. Doporucujeme,
aby si vlasy nechali vysSetiit oba partnefi, protoze ,chyba“ nemusi byt vzdy
jen na strané zeny. Ndsledné je dtlezité dodrzovat cely komplex doporuceni
(zména zplsobu stravovdni, suplementace, relaxace) a necekat, ze vse bude

v pofddku za dva tydny.

U kterych nemoci se doporudeni plynouci z analyzy prvka ve vlasech
nejvice osvédcila?

Uzivani spravné diety a patfi¢né suplementace vitaminy a stopovymi prv-
ky u nemocného ¢loveka muze podpofit farmakoterapii a tim pomoci rych-
leji docilit ocekdvanych vysledkt a také chranit organizmus pred vedlejsimi
ucinky 1éka. Vyborné zkusenosti s pouzitim analyzy prvki ve vlasech mdme
u osob s nadvéhou, metabolickym syndromem, vysokym krevnim tlakem,
u diabetika 2. typu, pfekvapivé dobré vysledky jsou u alergiki véetné osob
s atopickym ekzémem a nékterych neurologickych chorob, jako je naptiklad
roztrou$end skleréza. Jako podptirnd lé¢ebnd metoda se analyza prvka ve vla-
sech osvédcila u onkologickych nemoci a zajimavé jsou i piipady donoseného
téhotenstvi a porodu zdravych déti u zen, které nemohly otéhotnét. Pres tyto
povzbudivé vysledky vidim hlavni tlohu analyzy prvka ve vlasech v prevenci
a boji proti starnuti.
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Tajemstvi vlasti

Laboratof Stopovych Prvki BIOMOL-MED

Pomér (proporce) Vék: 54 let
>
o
o ™
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” w Legenda:
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Tajemstvi vlast

Laboratoi Stopovych Prvki BIOMOL-MED

www.biomol.pl Datum analyzy: 20060108

biuro@biomol.pl

Vysledky prvkové analyzy vlasi Legend
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Tajemstvi vlasti

Laboratof Stopovych Prvki BIOMOL-MED

Pomér (proporce) Vék:
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Tajemstvi vlast

Laboratof Stopovych Prvka BIOMOL-MED

www.biomol.pl Datum analyzy: 2006-09-29

biuro@biomol.pl

Vysledky prvkové analyzy vlasi
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Legenda

P - sprévna hodnota
d - pripustna hodnota

NW - nezjisténo

Jednotka [malkg]

Stopové prvky

Ca vapnik 130%

Na sodik -62%
draslik -47%

P fosfor 70%
Zn zinek 11%

Mg hottik 7%

Fe zelezo -70%
Cu méd -50%
Mo molibden -55%
Co kobalt -78%
Cr chrom -52%
Li lithium -54%

Sr stroncium | -44%

Ni nikl -61%
Mn mangan -44%
Se selen -49%
\ vanad -60%
B bor -60%
Ba baryum -70%
S sira -28%
Ge | gemanum [ -76%
Si kemik -88%
| jod -45%
Sn cin 39%

Toxické prvky
oK Hinik Al

oK Olovo Pb

OK | Kedmiumca

oK Riut Hg

OK | Arseniumas

OK - spravna hodnota
PWD - piekroceni pfipustné
hodnoty




Tajemstvi vlasti

Laboratof Stopovych Prvki BIOMOL-MED

Pomér (proporce) Vék:
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Tajemstvi vlast

Laboratof Stopovych Prvka

BIOMOL-MED

www.biomol.pl Datum analyzy: 2006-11-06
biuro@biomol.pl
, - , o
Vysledky prvkové analyzy vlasu Legenda
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Tajemstvi vlasti

Laboratof Stopovych Prvka BIOMOL-MED

Pomér (proporce) Vak: 37 et
® s 2 2 = Legenda
" . " " pp - spravna hodnota
. ) s . . 20 - zakres odniesienia
2 .o b - hodnoty vys.vzorku
- ) os s o op
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Tajemstvi vlast

Laboratoi Stopovych Prvki BIOMOL-MED

www.biomol.pl Datum analyzy: 200601-06
biuro@biomol.pl
Vysledky prvkové analyzy vla Legenda
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P - spravna hodnota

d - pfipustna hodnota

NW - nezjisténo
Jednotka

Stopové prvky

[mglkg]

Ca vapnik 26%
Na sodik -43%
K draslik -49%
P fosfor 23%
Zn zinek -33%
Mg hoteik -76%
Fe Zelezo -68%
Cu méd -51%
Mo molibden -30%
Co kobalt -44%
Cr chrom -85%
Li lithium -37%
Sr stroncium | -72%
Ni nikl -47%
Mn mangan -82%
Se selen -37%
Vv vanad -55%
B bor -90%
Ba baryum -53%
S sira -40%
Ge | gemanium | -25%
Si kremik -50%
| jod -53%
Sn cin -57%
Toxické prvky
oK Hiinik Al
oK Olovo Pb
OK | Kadmiumcd
0K Riut Hg
oK Arsenium As

OK - spravna hodnota
PWD - pfekrogeni pfipustné

hodnoty




Tajemstvi vlasti

Laboratof Stopovych Prvki BIOMOL-MED

Pomér (proporce) Vék:

w
. w 7 » 0
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. @ ) e . Legenda:
" “ " w pp - spravna hodnota
. ” » B B 20 - zakres odniesienia
» » » b - hodnoty vys.vzorku
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2000
" w0 2500 Zn/Cu 17.9 8
1 Na/Mg 21,6 4
" 2 000
1 Ca/Mg 59,8 7
12 20 Fe/Cu 09 0.9
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Toxické proporce
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‘lzo 84 ‘.ZO 500 ‘.ZO 44 ‘.ZO 6
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Tajemstvi vlast

Checete byt zdravi, spravné se stravovat,
naudit se vyrovnavat se stresem?

Dbjevte skryta _tajemsm viasi!

ImiErmesa 8 gasiroemerolop
MUDrL Jarosiay Orbik oo Gy
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Razítko




