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NeZ se pustime do feSenf problému, dovolte mi formulovat né€kolik
myslenek, jejichZ zdrojem jsou nékteré védecko-populdrni prameny:

,<Zuslechtovanf a falSovdni* potravin vede k ndrtstu novych
epidemickych chorob. Infekéni nemoci byly ,nahrazeny* de-
generativnimi zménami srdce a krevnitho ob&hu, nervu, kloubti
a rakovinou.

Organismus ,moderniho ¢lovéka“ byl po tisicileti zvykly na
masitou stravu. Obrovskd mnoZstvi potravin sestdvajici z pri-
myslové upravenych sacharidt a navic plnd chemickych aditiv
se nakonec musela ,podepsat‘ na zhorSenf zdravotniho stavu
celé populace.

(Prevzato a stylisticky upraveno, autor Jobanes Butlar — viz
seznam literatury.)

Tuto citaci jsem pouZil s jednim zdsadnim cilem — upozornit na to,
Ze nepfetrzit¢ stoupajici ndklady na vyrobu potravin pfi umélém udr-
Zovanf jejich nizké ceny zptsobi dalsf zhorSenf kvality potravin, kterd
je jiZ v tuto chvili mimofddné Spatnd. Dusledky se projevi nejenom
na vyvijejicim se organismu, ale také na stavu organismu stirnouctho
¢loveka.

Vyzivou k dlouhovékosti?

VyZiva (pfesnéji feCeno zplisob stravovdni) je povaZovdna za jednu
z moznych cest k dlouhovékosti — ale také k pfesnému opaku. JistéZe
to nemusi nutné byt cesta pfimd, nicméné urcité jde o jeden z vyznam-
nych ,podpurnych” faktort. Spravnd strava je tudiZ jakousi pojistkou
pfed vznikem problému.

Cesta k dlouhovékosti je tvofena mnoha stavebnimi kame-
ny. Spravna strava muZe citelné zlepSit povrch této cesty.
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Dovolim si formulovat vlastni myslenku:

Soucasny stav odbornych znalostf stejné jako nutnych technologif
nanestésti nedovoluje formulovat zcela objektivni a jednoznac¢né za-
veéry ve smyslu — ano, pouze tento a zZddny jiny zptisob stravovani vdm
zajisti vysoky vék.

At uZ je pri¢inou starnuti cokoliv, spravna vyZiva je beze-
sporu vyznamnou soucasti prevence vzniku vazinych zdra-
votnich problémiu.

Jak problém vidi svétovi experti

Z materidlt vydanych Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) roku
2003 se lze dovédet ndsledujict (volné preloZzeno):

Y -

Star$i veék (oficidlné od 60 let véku vyse) je spojen s vySsim vy-
skytem chronickych onemocnéni — ¢im je ¢lovek starsi, tim je
riziko vy$3f nebo v pfipadé jiz vzniklé choroby je ndro¢néjsi udr-
Zet piijatelny stav. Pfesto a pravé proto je mozné zlepsit situaci
zménou nevhodnych vyZivovych zvyklosti a zahdjenim pravi-
delné fyzické aktivity. V tomto obdobf je tudiZ zcela nezbytné
vénovat velkou pozornost zdravotnimu stavu a prevenci vzniku
nékterych vaznych onemocnént.

Klasifikace ,starstho véku“ pocinaje dovrSenim 60. roku je v soucas-
nosti dokonce i podle minéni WHO (Svétova zdravotnickd organiza-
ce) nepfesnd, protoZe predevsim v rozvinutych zemich se postupné,
i kdyZ velmi mirné zvySuje dosahovany vek a zlepsuje se zdravotni{
stav starich a starych lidi. Nicméné ve véku 60 let a vy3Se existuje redl-
nd Sance nejenom udrZet dobry zdravotni stav, ale dokonce jej i zlep-
§it, a to tehdy, kdyZ se podafi zménit Zivotn{ styl, to znamend také vy-
Zivu. Jisté, nenf to jednoduché, ale jde to. Na rozdil od veku 80 let, kdy
organismus ve vétsing pifpadu na (jakékoliv) zmény piili§ nereaguje.
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S postupujicim vékem se zhorSuje funkceschopnost gastrointesti-
ndlniho traktu (Zaludec¢né-stifevniho, zkrdcené GIT).

Pfitom je evidentni, Ze aktudlnf stav GIT zdleZ{ na tom, jaké ma ten
ktery ¢loveék vrozené dispozice a jak Zil a stravoval se v uplynulych le-
tech. Podle nejnovéjsich vyzkumu je dokonce dost dobfe mozné, Ze to
nezdvisi jen na oné konkrétni osobé, ale také na jejich predcich!

Jisté totéz plati pro ¢innost slinivky a Zlu¢niku. Ani jeden z uvede-
nych orgdnt uz ve stdff nenf tak vykonny jako v mladi — klesd schop-
nost strdvit, poté vstiebat a nakonec i vyuZit stravou pfijaté Ziviny. Ten-
to fakt vysvétluje, proc¢ diive ¢i pozdéji dojde k néjakému problému,
ktery maZe byt jeden z té€ch nejdulezitéjsich — skrytd podvyziva“. Ta je
skrytd doslova pfedevsim v piipadé soubézné nadvdhy, a tak neni na
prvni pohled zjevnd.

SloZeni stravy ma zasadni vyznam v kterémkoliv obdobi
Zivota. Pamatujte si: ¢im je ¢lové€k starsi, tim méné potie-
buje jidla, ale tim vy$3i musi byt jeho kvalita .

Dilema slozeni stravy ve stari

V drtivé vétsing piipadi je zptsob stravovdni starSich lidi (predevsim
v jiném sméru neZ u mladé a stfedni generace. Mnohdy, pokud ne
vZdy, je G¢innym preventivnim opatfenim citlivdi zména vyZivového
stylu. To je Casto témér nefesitelny problém, protoZe nenf jasné, zda
je vhodné starstho ¢loveéka presvédcovat, aby v relativné krdtkém ca-
sovém intervalu zdsadné zménil svoje zvyklosti a ndvyky jen proto,
Ze odlidny zptisob stravovani mu poskytne jakousi obtiZné méfitelnou
vyhodu ve smyslu moZnosti doZit se v lepsim zdravotnim stavu o né-
kolik let vysstho véku. Je to ndro¢né predevsim psychicky, protoZe
staff lidé neradi méni — cokoliv. A je to sloZité také proto, Ze skutec¢né
plati: ,zvyk je Zeleznd kogile“. Tento fakt vysvétluje obvyklé prohfesky
starych lidf proti doporucenim lékaiti, aby dodrzovali ,dietu” (zdsadné¢
odliSnou od stravy, na kterou byli aZz dosud zvykli). Laxnf piistup sta-
rych lidi k dietnim opatfenim dokazuji diabetici 2. typu, ktef{ drzi dietu
az né€kolik dnf pfed terminem kontrolniho vySetfent hladiny krevniho
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cukru. Stejn¢ nevhodné se chovaji ,viedafi a Zlu¢nikdfi“ a kapitolou
zcela specifickou jsou lidé obézni.

Druhd véc je fakt, Ze pokud starsi ¢lovék podlehne tlaku lékait
a pokusf se vyhovét ndroktim, formulovanym pro néj nepochopitel-
nym zpusobem, stejné dobfe vi, Ze jejich realizace evidentné nenf
moznd s ohledem na neznalost, nedostatek pené¢z a nemozZnost pii-
pravy takové stravy a zptsobi mu to jen dalsi psychické a zdravotnf
problémy.

»Dietni nekazei“ moZna vabec nevadi, protoZe doporuco-
vané diety jsou zastaralé a pfisna dietni opatfeni prezento-
vana lékari nemaji odborné€ obhajitelné duvody!

Jak uvazovat, kdyz se ve starsim véku rozhodnete

zmeénit vyzivovy styl

v Mus{ vam byt jasné, proc¢ jsou dietn{ opatienf nezbytnd. Doufejme,
Ze to vyplyne z textu této publikace.
V pripadé informacni nouze pouZzijte publikaci s ndzvem , Tak co
mdm Jist*.

v Musite mit moZnost pouZit jednoduchy, v praxi realizovatelny na-
vod.
Dosud nic takového neexistuje — doufejme, Ze se to v krdtké dobé
zméni.

v" Musite kalkulovat s vy33imi ndklady na zajistén{ vhodné zdravé stravy.

Nikdo by se nemél védomé poskozovat odmitnutim do-
poruceni ke zméné zpusobu stravovani s ohledem na svij
zdravotni stav.

VySe uvedend pfipomenuti se nesetkdvaji s pochopenim vefejnosti.

.....

jsou vymluvy: ,Zabilo by mne, kdybych nemél to, na co jsem zvykly,
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143

a co bych mél ze Zivota, kdybych si nemohl dopfit to, co mdam rdd...“.
Jisté je, Ze takovym lidem nenf pomoci.

v o v ’ ’
Zmény v prubéhu starnuti
v souvislosti s pFijmem a zpracovanim potravy
a vyuzitim jednotlivych zivin
v’ SniZuje se nutny prijem energie.

Pfi¢inou je niZ8{ obrat Zivin ve tkdnich, pokles fyzické aktivity, sni-
Zeni produkce regula¢nich hormont (viz vyse). Dusledkem je postup-
né zpomalovani procesu regenerace tkdni. Nejvétsim konzumentem
energie je svalovd tkdn. Jeji mnoZstvi v3ak prubézné klesd a v dusled-
ku toho klesd nutny pfijem energie. Konkrétné to uvidite na ndsledujict
tabulce. SoubéZn¢ dochdzi ke zméndm v mozkovych centrech hladu
a regulace teploty. NiZ8{ pifjem energie a zhorSend dcinnost jeji tvorby
omezuje produkci tepla. Klesd proto potfeba energie i v tzv. klidovych
podminkdch.

v’ Méni nebo se zhorsuje funkceschopnost orgdnii souviseji-
cich se zpracovdanim potravy.

Duikazem jsou ,problémy“ se Zaludkem, Zlu¢nikem, tlustym stie-
vem a slinivkou, coZ se projevuje napiiklad potizemi s vyprazdiiova-
nim. Zdcpa postihuje vyznamné velky pocet starSich osob a mezi nimi
pfedevsim Zen. PotiZe s trdvenim jsou pfi¢inou obav téchto lidi z kon-
zumace jakékoliv stravy. Klesd totiZ schopnost najist se bez pravidel-
nych zaZivacich potiZ. Castym jevem jsou syndrom drdZdivého tra¢ni-
ku, chronicky zdnét zaZivaciho traktu, pfipadné (¢asto nepoznand, ale
pfitom castd) divertikulitida (zdnét strevni vychlipky).

Nepfiznivé ndsledky md postupné se snizZujici tolerance glukézy. To
je stav, kdy organismus nedokdZe udrZet stdlou hladinu cukru v pfipa-
dé, Ze pfijme vyznamné mnoZstvi potravin obsahujicich mnoho jedno-
duchych, snadno stravitelnych sacharidti a Skrobti. Sem patff pecivo,
cukrafské vyrobky a slazené ndpoje. Nakonec organismus ,rezignu-
je“ a ndsledné dojde k trvalému zvySenf hladiny krevniho cukru, aniz
by tento stav kompenzoval pravodni byperinsulinismus (chronicky
zvySend produkce, a tudiZ také hladina inzulinu v krvi). Stejnd situace
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nastava ,diky“ vyrazné nadvidze. Nakonec dojde ke vzniku metabolic-
kébo syndromu (popis na strané 108).

Navzdory nadbyteénému pfijmu energie
trpi vétsina starsich lidi skrytou podvyzivou

Budeme-li za 100 % povaZovat pifjem energie ve véku okolo 35-44
let, pak energeticky pifjem 55-64letého muZe je jen 81 % a Zen v tom-
téZ véku dokonce 88 %! Ve véku muze nad 65 let je to dokonce jen 70
% a u Zen nad 65 let 83 %!

Toto konstatovani v§ak kupodivu odporuje vysledkiim nékolika no-
vych studif, jejichZ autofi tvrdi, Ze k vyznamnému poklesu dochdzi az
po dosazeni 70. roku vé€ku. Dost moznd maji pravdu, ale podle mého
ndzoru jen v piipadé, kdy jsou sledovanf lidé relativné dost aktivni!
Tabulka (viz niZe) — jako ostatné vZdy a jako jakdkoliv ,normovand*
tabulka tudiZ plati pouze orientac¢né. Cilem bylo zdraznit, Ze staif lidé
by méli jist ,jako vrabec¢ek®. V praxi opak byvd pravdou.

Dalsi komplikacf pffjmu stravy u starSich lidf byvajf rizné zaZivact
obtiZe. Proto se velmi pfimlouvdm za rozloZenf celodenniho pffjmu
energie do 5 dennich jidel. S ohledem na sniZenf pfijmu energie budou
tato jidla relativné mald, coZ muZe vyvolat psychologické problémy.

Prumérny doporuceny prijem energie
(za pfedpokladu, Ze nenf realizovdna pravidelna fyzickd aktivi-
ta)

vék muZi Zeny
KkJ kcal KkJ kcal
35 - 44 10,261 2,443 6,350 1,512
45 - 54 9,425 2,245 6,153 1,465
55 - 64 8,350 1,988 5,590 1,331
nad 65 7,216 1,718 5,267 1,260
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Je strava opravdu tak dilezitym faktorem
v prevenci starnuti?
Fakta, obsazend v této publikaci nepfipoustéji jinou odpoveéd nezZ ANO!

dispozice odoldvdnf stresu stejné jako dispozice k dlouhovékosti. Na-
sledné je asi dalsim duleZitym faktorem celkovy Zivotnf styl — nebo
pfesnéji feCeno — optimisticky pfistup k Zivotu. Nicméné je tfeba vy-
chdzet z toho, Ze ¢loveék prece nemuZe nejist. A v tom pifpadé je jasné,
Ze nenf jedno, co to je.

Kvalita a zptisob stravovani{ je problém, ktery véda povazuje za mi-
mofddné duleZity pravé ve vztahu ke starnuti a stdfi. V tomto roce
vysel v prestiZnim ¢asopise Journal of Nutrition Clinek popisujict spe-
cificky upravenou ,vyZivovou pyramidu®. Autory jsou pracovnici ,The
Ross Initiative on Aging“ pfi Tufts University v USA. Existenci tako-
vychto organizact a rozsdhly vyzkum starnuti Ize chdpat jako optimis-
ticky ndhled do budoucnosti lidstva, protoZe velmi brzy dojde k tomu,
Ze vyznamnou popula¢ni skupinou budou staff lidé.
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Zmeény v cinnosti orgdanu
zajisfujicich zpracovani
a vyuziti potravy

Ustni dutina

Problémy by (teoreticky) nemusely nastat ani v pfipadé, kdy chrup
nemdte v dobrém stavu, pokud si pofidite zubni protézu. K dobrému
traven{ je totiZ nutné potravu dokonale Zvykat! Nedéldte-li to, dockate
se zaZivacich potiZi tim vétsich, ¢im vice zkonzumujete masa nebo ob-
tiZné stravitelnych potravin a pokrmu, napfiklad lusténin nebo syrové
zeleniny. Jesté horsi dusledky ocekdvejte, pokud konzumujete stra-
vu klasickym zplisobem®, coZ je kombinace polévky, hlavniho jidla
a mouc¢niku. Tak tomu totiZ byva ve vSech zafizenich pro seniory.

Pokud mite vlastni, ale Spatny chrup, muZete trpét zanedbany-
mi zdnéty ddsni a zubnimi vacky. To vyCerpdva imunitu, zandt
muZe prejit na jiné misto téla ( kolujici zdnét*), coZ je skutecné
malér. Pokud se rozhodnete protézu nepouZivat, musite konzu-
movat pouze snadno zpracovatelné a dobfe stravitelné potra-
viny. Idedlnf je tekutd a ,kaSovitd“ strava). Musite také zménit
zpusob pfipravy pokrmu. Star3f lidé si situaci podvédomé uleh-
¢uji zménou sortimentu nakupovanych potravin, nanestésti se
uchyluji k nespravnému vybéru. Pfedevsim starSi Zeny inklinujf
ke konzumaci bilého peciva, které zapiji bilou kdvou (,babic¢i-
no kaficko®) z prevafeného mléka a ,melty*, star${ muzi, zvyklf
na maso, konzumuji pfedevsim meékké druhy uzenin.

Duisledkem toho, co jsem popsal vyse je, Ze ve strave starych lidf evi-
dentné stoupd podil rychle vyuZzitelnych sacharida (v podob& mouc-
nych vyrobkt — knedlikt, peciva a sladkosti), k nimZ ,patii* omdcky,

ddle také tvarohové a tukové pomazanky, pecivo a sladkosti.
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Star${ lidé ztrdceji chut, coZ vysvétluje, proc¢ Zeny inklinuji ke slad-
kostem a muZi ke kofenénym uzenindm. Tak vyznamné klesd konzu-
mace vldkniny, kterou starsi lidé obtiZné sndseji, a proto se ¢asto vy-
hybaji syrové zeleniné a ovoci. Nedostatek vldkniny spolu s minimdlnf{
fyzickou aktivitou je zdkladnf pfi¢inou chronické zdcpy! K jejimu vzni-
ku pfispivd chronicky nedostatek tekutin vyvolany sniZzenym pocitem
Z{zné.

Co délat?

v Pokud mdte 3patny chrup, pofidte si kvalitnf zubn{ protézu
a dokonale Zvykeijte.

v  NemuZete-li pofddné kousat, zméiite sortiment potravin
a zpusob jejich kuchynské piipravy a piejdéte na kaSovitou,
polotekutou a tekutou vyZivu. Nic tim nezkazite ani v pfipa-
dé¢, budete-li se timto zptisobem stravovat nepfetrZité. Pfitom
tekutou a kaSovitou potravu ,kousejte“ a kazdy lok a sousto
nejprve podrZte kratickou dobu v tstech a proslirite.

Upozornéni

Vénujte mimofddnou pozornost stavu zubti a ddsni! Zubnf vac¢-
ky, amalgdmové plomby, chronicky zdnét ddsni, kandid6za dst-
ni dutiny — to jsou jevy, jejichZ dusledky mohou byt doslova
fatdlnf.

Zaludek - nedostateénd produkee enzym

a kyseliny solné

Zaludek je dtleZitym orgdnem, je mistem, kde je potrava zpracovava-
na mechanicky a kde se zac¢inaji zpracovavat hlavné bilkoviny. Pokud
trpite nizkou kyselosti Zalude¢ni Stavy, disledkem jsou zaZivaci potiZe
po konzumaci masa (a mléka). Nechci vds strasit, ale odborniky je ten-
to stav povazovdn za dukaz mozného rizika vzniku rakoviny Zaludku.
SniZuje se také vstfebatelnost stravou piijimaného vapniku, coZ je spo-

YN~

jeno s vySsim rizikem osteoporézy (pfedevsim u Zen). Spatné fungujict



Metabolismus a vyZiva v probéhu stérnuti a ve stéfi

nebo dokonce chorobné ,postiZzeny* Zaludek (Zaludec¢ni viedy nebo
Jjen“ chronicky zdnét zvany gastritida) mtZe byt pfi¢inou dalsich pro-
blému, kterymi jsou zaplisnéni nebo infekce tenkého stfeva, dokonce
muZe dojit k celkovému ,zamofeni* organismu plisnémi! To je velmi
vazny problém!

Co délat?

v’ UZivejte dlouhodobé zaZivaci enzymy (tieba jen rostlinného
pavodu).

K dispozici je fada produktii jak v lékové, tak volné prodejné
formé.

v’ Preventivné jezte neslazeny jogurt s probiotickymi bakterie-
mi (Laktobacillus, Bifidobacterium, event. také Enterococcus)
a s vldkninou (,,prebiotikum®).

v" Nekonzumuijte tésné pied jidlem, v jeho prabéhu a tésné po
ném sladké tekutiny a nepijte v tu chvili vic nez 3 dcl neslaze-
ného ndpoje.

v’ Zdasadnim zpusobem omezte konzumaci smaZenych a s pfi-
davkem tuku pecenych pokrmu, vyhnéte se potravindm a po-
krmm tu¢nym a pfemasténym.

v Velmi peclivé kontrolujte kvalitu jidel v restauracich, podni-
cich rychlého obcerstvent, skolnich jidelndch a jinych vefej-
nych stravovndch, z nichZ odebirdte pokrmy. Nenavstévujte
levné podniky jen proto, Ze jsou levné!

Upozornéni

Star$f lidé nepfiznivé reaguji na jakoukoliv alimentdrni ndkazu
(infekce raznymi patogennimi bakteriemi ve zkaZenych potravi-
ndch a jidlech). Dusledkem muiZe byt vdznad ztrdta tekutin a so-
diku, coZ vede k vdZznému poklesu krevniho tlaku a pfipadné ke
kolapsu — stav se nazyvd ,dehydratace®).
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Tenké stfevo a slinivka

Cinnost tenkého stfeva miiZe byt nepifznivé ovlivnéna predevsim vie-
dovym onemocnénim, ale také jiZ popsanou nedostate¢nou c¢innostf
Zaludku nebo slinivky. Slinivka je orgdanem velmi dleZitym i proto, Ze
kromé travicich enzyma produkuje inzulin. Obé¢ ¢innosti v3ak spolu
nemusi souviset. Chronicky zdnét slinivky (pankreatitida) je problé-
mem relativné ¢astym, a pfedevsim vaznym. Na jeji funkci zdvisi kvalita
zpracovan{ potravy tak, aby mohly byt transportoviny pfes stfevni sté-
nu do tkdnf{ a v nich vyuzity. Lze oCekdvat, Ze i v pfipadé, kdy netrpite
zanétem slinivky, je s postupem véku nutné jeji ¢innost podporovat,
pfipadné ji ¢dste¢né nahradit. Lze to provést pouZitim jiZz zminénych
zazivacich enzymu. Nékteff osviceni zahrani¢ni kolegové doporucuji
pouZiti enzymu chronicky jiZ po dosaZeni 40 let véku! Zkuste a zjistite,
Ze funguji k vasemu dobru.

Pfipomindm, Ze zdnét jakéhokoliv orgdnu umisténého v bfisnf duti-
né&, maZe ,preskocit* i na slinivku. Nebo naopak. Castym problémem
je poSkozenf sliznice tenkého stieva obilnymi bilkovinami (gluten =
lepek). U starsich lidf je to problém, ktery ztstdva ¢asto nepozndn,
piestoZe evidentni jsou z toho plynouci problémy.

Co délat?

v' Pokuste se zamezit vzniku dvandctnikovych viedu, dbejte na
dobry stav a ¢innost Zaludku.

v' Nepfejidejte se a nepouZivejte cerny pepf.

v Omezte konzumaci pSeni¢nych produktu.

’ v v 4

Jétra a zluénik

Jdtra jsou Zivotné duleZitym orgdnem, zpracovdvaji pfedchozim trave-
nim pfeménéné a vstiebané Ziviny. Soucasné plni funkci , Cisticky®, pro-
toZe odstranujf z téla zplodiny pfemény ldatek a 1ékt. Jatra maji velkou
regeneracni schopnost, jinak by vétsina téch, kteff pfehdnéji konzumaci
alkoholu a raznych potravinovych ,jedt*, uz divno nezila. Pokud ne-
trpite jaternim onemocnénim, nenf nutné jejich ¢innost specidlné pod-
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porovat. Vétsina lécitelt by vam pfesto fekla, Ze prave vy si jatra musite
Setfit a povzbuzovat k ¢innosti. Chranit je vSak musite pfedevsim pred
toxickymi ldtkami a dusledky negativniho ptsobent lékt. Mezi vyznam-
né, jaterni tkdn ochranujici latky patit esencidlni fosfolipidy (napy.Essen-
tiale forte), lecitin (idedlni je granulovany), esencidlni mastné kyseliny
rady omega-3 (fada vyrobcii) a nékolik bylin, nejlépe ve formé jater-
nich® ¢aju nebo léku pfirodniho ptivodu nazvaného Flavobion.

S trdvenim je spojen Zlu¢nik. Asi nemusim pfipominat, co ,umi®,
kdy# se vzbouif. Castym jevem jsou Zlu¢nikové kameny. V pifpadé
problému je nutné jist stravu mdlo tu¢nou, prostou piepdlenych tuku,
ale také minimum nadymavych potravin. Kupodivu nenf nutné vylou-
¢it kdvu, vhodni je vSak pouze kapand nebo espreso.

Zdkladnf prevenci vzniku kament je dostatek tekutin, protoZe jinak
je Zlu¢ pfilis hustd, a pravidelné pouZivani esencidlnich mastnych ky-
selin a olivového oleje. ,Babské® recepty proti Zlu¢nikovym kamentim
jsou nékdy moznd Gc¢inné, ale soucasné hodné riskantnf (jejich apli-
kace hrozi akutnim zdchvatem). Pozor na nekvalitni ofechy, mnoho
vajecného Zloutku a tvrdy alkohol.

Co délat?

v" Nepijte velmi mnoho alkoholu, didvejte prednost ,¢istym* de-
stilatm v malém mnoZstvi a dobrému suchému (1) Cervené-
mu vinu.

v’ Preventivné pouZivejte dopliiky stravy k podpofie traveni (né-
kdy sta¢i bylinné ¢aje).

v Pravidelné konzumuijte vldkninu, pochdzejici z psyllia nebo
ovesnych otrub. , Celozrnny chléb* je zdravy, ale vdm vy-
znamné nepomiize. Vidknina je prospéSnou soucdsti stravy,
ale konzumujte ji s rozumem, idedini je vidknina rozpustnd,
napriklad pektin (existuji dopliiky, které ho obsabuji), v pri-
pade zdcpy je prospéSnd laktuléza (neni to typickd vidknina,
ale nestravitelny cukr).

v Pokud jste méli n&které z jaternich virovych onemocnénfi
nebo mate-li jatra pretizena konzumaci lékt, prosté kdykoliv,
madte-li s jatry néjaky problém, vyzkouSejte pouZiti vyse uve-
denych doplrnku stravy.
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’ o

Tlusté strevo

Nékteff kolegové jiz pred desitkami let spravné tvrdili, Ze podle stavu
tlustého stfeva lze hodnotit celkové zdravi, pifipadné predvidat pro-
blémy. Tlusté stfevo mtZe byt zdrojem a sidlem vdZnych onemocnéni.
Mluvim o divertikulitidé, Crohnové chorobé, enterokolitidé a pfipo-
menu i to nejhorsi — rakovinu. PfestoZe v piipad¢ Crohnovy choroby
a rakoviny rekta se prokdzalo, Ze je zavinéna pfedevsim nepiiznivymi
dédi¢nymi vlohami, neznamend to, Ze je jedno, co jite. Nevhodnou
stravou (nedostatek vldkniny a nadbytek Zivocisnych tukt a uzenin)
pravdépodobnost vzniku uvedenych onemocnéni vyznamné zvysite.
Zd4cpa, alkohol v¢etné nadbytku piva, nedostatek vldkniny a pfebytek
masa, konzumace nekvalitnich potravin, prodéland jind onemocnént,
odstranéni ,slepého stieva“ v mladsim véku, to vdechno mohou byt
faktory zptsobujici zaZivaci obtiZe, nebo dokonce rakovinu.

Doporuceni
v' UdrZuijte tlusté stfevo v dobrém stavu.

Staci pravidelné , ocistné kury*, pripadné krdtkodobé hladov-
ky s pouzitim zeleninovych Stdv, velmi prospésné jsou ,malé*
klystyry, a to i v pripadé, Ze netrpite zdcpou, ale tieba jen nady-
mdnim nebo jinymi bandinimi zaZivacimi obtiZemi. Pri apli-
kaci klystyrit pozor na hemeroidy. Obcas si zaZivact trakt ,,vy-
dezinfikujte a odplisnéte” pouZitim cesneku, sndsite-li ho, nebo
k tomu pouzijte chlorofyl, pripadné i ,,aktivni uhli“. Prospésné
Jsou i dalst dopliiky stravy, napriklad Pau d Arco (Inka tea, zva-
né také cervené lapaco) nebo aloe vera (pokud mozno od serioz-
niho dovozce).
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v ’

Souhrn doporuéeni

1. Rozdélte celodenni prijem stravy do vice (maximalné
pé€ti) mensich porci.

Vic neni vhodné, protoZe zaZivaci trakt musi mit ¢as pfijatou

stravu zpracovat.

2. Jezte vidy ve stejnou denni dobu.

3. Dokonale kousejte, jezte pomalu a v klidu.

4. Nemite-li na jidlo chut, nejezte a pockejte na obvyklou
dobu nasledujiciho denniho jidla.

Pokud nechutenstvi trvd déle neZ nékolik dnf, zajdéte k 1ékari.

5. Postupné zméiite sortiment potravin a zpusob upravy
stravy.

Podrobnosti najdete v celé této publikaci a v knize , Tak co mdm

jist.

6. Zkuste pravidelné konzumovat vybrané dopliiky stra-
vy.

Jejich sortiment lze délit na:

v' zdkladni, duleZité pro obecnou prevenci (vitaminy, mine-
rdly, latky posilujici pfirozenou imunitu a produkty, ob-
sahujici enzymy, které podporujf traveni),

v’ specidlnt, jejichZ vybér se idf vasimi zdravotnimi problémy.

7. Pfi poruchdach traveni zkuste néjaky ¢as pouZivat teku-

tou vyZivu.

Nemadte-li v porddku ,traveni” (slinivka, Zlu¢nik) a pfipadné po-
malu, ale jist¢ hubnete, zhorSuje se vam kvalita ktiZe, vlasu, jste
stdle unavent, spavf a trpite nespecifickymi zaZivacimi problémy
a zdcpou, muZe se jednat jen o disledek stresu nebo o dysbiézu
(zménu ve sloZenf{ bakteridln{ stfevni flory). V takovych pfipa-
dech doporucuji soub&Zné s tekutou vyZivou ,nasadit® po urci-
tou dobu ,0c¢istné postupy“, zminéné diive. Zajimavé produkty
vhodné pro piipravu tekuté vyZivy dostanete v prodejndch Vita-
land. Tekutou vyZivu si vSak mtZete pfipravit doma sami v po-
dobé¢ fidkych kasi, mixovanych polévek se zavirkou (vyvary
z vhodného masa a zeleniny) a podobné.
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8. Ke kaZdému vétSimu jidlu berte smés zaZivacich enzy-
mu.

Enzymy jsou idedlnim a pfitom neSkodnym feSenim pro koho-

koliv.

9. Omezte piijem energie, ale zvysSte konzumaci neslaze-
nych tekutin.

Uvazte, Ze byste méli pfijimat pfibliZzné o 20-30 % méné energie,

neZ kdyZ vam bylo 40 let. Tim, Ze vétSina pokrmu bude tepelné

zpracovand, vyrazné se sniZ{ pfijem mikroZivin ¢ili ochrannych
latek, jakymi jsou vitaminy, minerdly (pfedevsim draslik a stopo-
vé prvky, enzymy a fady dal3ich, jeZ se pfirozené vyskytuji ve
spravné vyprodukované a pfipravené straveé, predevsim syrové

a Cerstvé). Z toho plyne doporuceni pouZivani dopliku.

10. Znac¢né sniZte konzumaci jednoduchych cukra, nep¥i-
davejte je do pokrmu a vyhnéte se jim v hotovych po-
travinach. P¥i vybéru potravin se ridte principem gly-
kemického indexu (na jiném mist¢).

11. Nepijte kaZdy den mléko (vabec ne prevarené)

Pokud bez mlé¢nych vyrobktu nemutZete byt, pouZivejte jen za-

kysané neslazené druhy a probiotické mlé¢né ndpoje.
12. NepouZivejte uméla sladidla!
13. Konzumujte vic potravin vhodnych pro vasi krevni
skupinu.
14. Vyhybejte se tu¢nym sladkostem, uzeninam a limona-
dam.
15. Cvicte a budte fyzicky aktivni, protoZe fyzicka namaha
v’ zpomaluje se starnutim spojeny pokles schopnosti vyuZitl
kysliku,

v’ sniZuje progresivné probihajicf ztratu svalové hmoty,

v' zvy8uje tvorbu ,ochranného“ HDL cholesterolu a tim sni-
Zuje riziko aterosklerézy,

v vyvolava tvorbu tzv. endogennich opidtd v mozku, ¢
sniZuje bolesti, navozuje pohodu a sniZuje stres.

-

m7z
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Objem a charakter fyzické aktivity je nezbytné pfizpusobit ne-
jenom véku, ale také aktudlnimu stavu pohybového apardtu.
Program cviceni musi respektovat omezujici faktory. Nutné je
zahdjit nizkym objemem i intenzitou.

Upozornéni
Prebnané cviceni poskozuje, primérené je faktorem priznivym
predevsim s obledem na prevenci obéhovych onemocnéni.

Upravte skladbu stravy a zpisob stravovani
nasledovné

1.

Konzumujte vice pohanky, prosa, ovsa, stfidmé celozrn-
né a vicevajecné téstoviny, dostatek ryZe Natural a Basmati
a to pfipadné i ve verzi ,neloupand®, indidnské ryZe a ¢oc-
ky. Vétsiné lidi prospé&je, nahradi-li pecivo a pSeni¢ny chléb
celoZitnym celozrnnym chlebem (napf. plitkovany PEMA),
pfipadné¢ chlebem ,grahamovym®. Velmi vhodné je vyhybat
se sladkému pecivu a vSem suSenkdm.

Jezte Cerstvou zeleninu krdtce spafenou (blansirovanou)
nebo krdtce zkvaSenou (tzv. pickles) nebo marinovanou
s vinnym ¢i jable¢nym octem (pfedevsim mdte-li sniZenou
kyselost Zaludec¢nich §tdv) a na ni si ddvejte vyhradné za
studena lisovany olivovy olej. V zimé a pfi problémech se
Zlu¢nikem musi byt zelenina pfedevsim dusend, pouZit se
mohou nenadymavé druhy a pfi piipravé se nesmi pouZivat
mouka a tuk! Obcas si mtiZete dopfidt Cerstvou zeleninovou
Stavu.

Jezte jen libové maso, pokud mozZno jen dusené nebo na-
opak krdtce opecené, mdte-li dobry Zaludek, ale nikdy ne
mleté (,sekand“). Nepfikusujte chléb. Obc¢as si udélejte bu-
jon (silny vyvar) a konzumujte ho bez masa jen s ryZf nebo
téstovinami, zato vZdy s pfidavkem olivového oleje.

Jezte obcas ovoce (jablka, hrusky, svestky, merunky, tfesSn¢)
nejen kvuli vldkniné (ovoce muiZete oloupat a krdtce spa-
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fit). Nejezte ho najednou mnoho. V zimé jezte ovoce susené
jen za podminky, Ze neni konzervovano sirou a naloZeno
v cukru, polito ¢okolddou nebo ,jogurtem“. Ovoce muZete
doplnit ofisky, netrpite-li ,na Zlu¢nik“ nebo alergif na ofe-
chy.

5. SniZte konzumaci Zivocisnych tukt a ztuZenych tukt na pe-
¢enf na minimum a velmi Setfete s pomazdnkovymi margari-
ny, snad jen s vyjimkou Flora pro-activ. PouZivejte obc¢as
sddlo, ob¢as maslo, nékdy mdslo pomazinkové, zato hodné
olivového oleje (italského nebo feckého).

6. Plati viechny ostatni zdsady spravné vyZivy v této publikaci
uvedené.
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Efekty dlouhodobé mirné
omezeného pfFijmu energie

Tento preventivni postup je podloZen védeckymi studiemi a je inspi-
raci k pouziti diky stejnojmenné teorii starnuti. Jaké jsou pro to argu-
menty?

v’ ZvySeny vydej energie a adaptace na sportovni vykon zlep3uje to-
leranci k jednordzoveé vyssimu pifjmu jednoduchych cukrt, ¢imz
zpomaluje proces glykosylace bilkovin (jejich znehodnoceni vazbou
s cukrem!) a omezuje riziko vzniku cukrovky.

v’ SniZeny pifjem energie omezuje riziko tvorby volnych radikala, sni-
Zuje aterogenn{ index a zlepSuje stav zaZivaciho traktu.

v' Zdkladnfi, k Zivotu nutny energeticky pifjem se od optimdlniho znac-
n¢ odliSuje a mén{ v prabchu Zivota.

v' Obecné doporuceny pifjem energie a Zivin je z hlediska jeho prak-

tického pouziti k nicemu a navic ho zbyte¢né nadhodnocuje.
Jinak feceno, je doporucovdno, abyste jedli vic, neZ je nutné a opti-
madlni. O totéZ se snaZi potravindisky prumysl, ktery sobecky hledf
jen na obrat, nikoliv na negativni vysledky svého snaZzeni v podobé¢
poskozeného zdravi populace.

v Je nutné zvysit prijem bilkovin (proteinii) s obledem na fakt,
Ze to prispivd k prevenci osteoporozy, stabilizaci bladiny
krevnibo cukru a posileni imunity.

Co se déje s organovymi systémy
v prubéhu starnuti

Obéhovy systém

Po 30. roce Zivota postupné dochdzi (pfedevsim u lidi, kteff nikdy ne-
sportovali) k vyznamnému poklesu schopnosti pfijmout a vyuZit kys-
lik. V diisledku toho klesd vytrvalost. A nejenom ta. DtleZité tkdné jsou
pii jakékoliv zdtéZi v hypoxii (nedostatek kysliku), k niZ pfispiva Castd
chudokrevnost. Chronicti téZci kufdci jsou poSkozovidni mnohem vic,
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protoZe kromé hypoxie vyvoldavd koufeni také zvySenou tvorbu volnych
radikdlud. Jisté vds napadne, Ze nejhorsi kombinace je sportujici kufdk.
Ano, pfesto velmi mnoho profesiondlnich sportovct koufi. Nikotin je
totiZ stimulant a vlastné legdlni doping. Délaji to k jejich vlastni Skodé,
kterou poznaji vétsinou aZ po skonceni zavodn{ ¢innosti.

Jakoukoliv zvySenou fyzickou ndmahou zatiZite ob&hovy systém,
ktery musi dodat vice kysliku. KdyZ nemdte dostatek Cervenych krvinek
a navic trpite pokrocilou ateroskler6zou, ani zvyseny vykon krevniho
obé&hu (nebo dokonce vyssi pocet krvinek a vétsi mnozstvi hemoglo-
binu) nedokdZe zdsobit kyslikem vSechny tkdné¢, pfedevsim jejich ,nej-
vzdilengjsi kouty“ — tkdniovd hypoxie se prohlubuje. To vede k pretiZen{
obé¢hu a to zase ke zna¢nému fyzickému stresu, stoupd riziko kolapsu.

Zeny se mohou konejsit konstatovanim, Ze ateroskleréza vznika v prii-
méru az o dvacet let pozdéji neZ u muzi. Ano, je to neuvéritelné. Pravde-
podobné u nds muzu je vinen pohlavni hormon — testosteron.

Co délat ?

Navzdory zmince o negativn¢ pusobicim ,oxidativnim stresu®

(volné radikdly), ktery vznikd v disledku fyzické ndmahy je ne-

zbytné byt stdle fyzicky aktivni. Samozfejmée pro star$i generaci

tento pojem muZe znamenat néco jiného neZ pro osoby do 40

let. Nyni né€kolik zdkladnich doporucent:

v’ Poradte se se svym lékafem o omezujicich faktorech (zdra-
votnf stav). (Ani onemocnéni obéhového systému nejsou na
prekdzku pravidelné aktivity, dokonce naopak, jsou jednou
z moznosti, jak zdsadnim zptisobem zlepsit zdsobeni kysli-
kem, a dokonce zlepsit stav diabetu.)

v’ Zvolte typ aktivity, ktery vyhovuje va§emu stavu a soucasné
i oblibenému sportu. (Obduvdm se, Ze prdce na zahrddce neni
v tomto sméru ucinnd.)

v’ Pravidelné pouZivejte dopliiky vhodné pro podporu obéhu.
(Jsou jimi koenzym Q10, esencidlni mastné kyseliny omega-3,
aktivni formy vitaminu E — tokotrienoly, stopové prvky, mezi
nimi predevsim selen, a vada bylin, napriklad bhlob, noni,
mangostan a dalsi.)
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Pokozka

Je to orgdn prozrazujici mnoho o vaSem zdravotnim stavu i zpusobu
Zivota. Pfesto i zde existuji vyjimky. U nékterych lidf totiZ mtZe zstat
v dobrém stavu i do vysokého véku navzdory $patnému zptisobu Zi-
vota — je to ddno vrozenou dispozici. Na prvni pohled dobry stav pleti
je také pozorovdn u osob trpicich nadvdhou, protozZe ktiZe je vypnutd
diky pod nf uloZenému tuku. Pfesto plati, Ze kvalita pleti pfimo zdvi-
sf na Zivotnim stylu a zptsobu stravovani. Je na ni napfiklad patrny
nedostatek tekutin, zhorsi se pfi (chronické) zdcpé, kolisd v prub¢hu
menstrua¢niho cyklu.

KuZe je také ,napaddna“ riznymi chorobami, napfiklad ekzémem,
ktery ma fadu pfi¢in v€etné stresu, vrozenych dispozic, skrytého zanét-
livého procesu nebo precitlivélosti na bakterie, potravinovych alergif.

S ktZi byvd velmi ¢asto problém, ktery nedokdZou vyfesit ani na
tento orgdn specializovani 1ékafi. Na kvalit¢ ktZze (,vadnuti®) se také
podepisuje ztrdta vody v burkdch, ke tvorbé& vrasek pfispivd vznik
,pricnych vazeb“ v ni obsaZenych bilkovin stejné jako v pfipadé ce-
lulitidy, mtZe vzniknout chronicky zanét napfiklad v dusledku stresu
(neurodermatitida) atd.

Co délat?

v Musite pecovat o plet nejen z vngjsku, ale také (hlavné) ze-
vnitf. Pro jeji kvalitu je totiZ nezbytnd spravnd vyZiva.

v Cim jste starsf, tfm méné pouZivejte kosmetiku, v niZ jsou ob-
sazeny nevhodné chemikalie.

v’ Pravidelné& pouZivejte dopliiky cilené ke zlepseni vyZivy
a k ochrané¢ ktiZze. Jde pfedevsim o antioxidanty, stopové prv-
ky, latky zlep3ujici metabolismus nebo prokrveni nebo obojf,
prostiedky ocistujici zazivact trakt (chlorofyl, Pau d”Arco, du-
bovd kuira, aloe). Pravidelnd ocista zaZivaciho traktu je jednim
z vyraznych omlazujicich postupu také pro kzi!

95



96

Mlédnéte jidlem i po 50!

Mozek

Bude se vdm to zddt neuvéfitelné, mozek se s postupujicim starnutim
zmen3uje! Jde pravdépodobné o disledek ztraty vody. Soubézné klesa
kapacita kratkodobé paméti a zhorSuje se schopnost udrZet pozornost.
Zpomaluje se reakcni doba, protoZe klesd rychlost nervosvalového
pfenosu, coz také zhorsuje koordinaci slozitéjsich pohybti. Dochdzi
ke zméndm kvality spanku — zkracuje se doba a méni se pomér trvan{
jednotlivych fazi. Stardf ¢lovek casto krdtce usind pres den, obtiZné se
potom aktivuje, no¢ni spanek je povrchni a v jeho prab¢hu nékdy do-
chdzi k rizikovym kratkym vypadktm dechu (apnoe).
nosti mozku md velky vliv — imunita! Pfekvapivé? Moznd, nicméné je
to fakt. Dalsim Sokujicim zjisténim je moZnost regenerace nékterych
¢asti mozku, pfesnéji neuronti. Procesu se fikd neurogenese. Inten-
zita tohoto jevu je zdvisld na — a nyni to pfekvapent: fyzické aktivité
a omezenf intenzity stresu. Méné stresu znamend, k dalsimu piekvape-
ni — mén¢ Skodlivého cholesterolu.

Na strandch 139 aZ 142 se zminuji o onemocnénich nervové sousta-
vy — Alzheimerové a Parkinsonové chorobé, coZ jsou stdle jesté one-
mocnéni typickd spiSe pro starsi generaci. I kdyz...

Co délat?

v' UdrZovat mozek v ¢innosti, nutit ho ,pracovat®, byt tfeba jen
formou zdbavy.
(Radim pouZzivat pravidelné ldtku, kterd se jmenuje DMAE —
viz také popis a seznam dopliikii)

v" Co nejdéle se branit pouZiti hypnotik.
(Misto nich lze pouzit napy. kava-kava, melatonin, GABA,
gotu cola, ginkgo biloba, rbodiola, a celou radu mimorddné
pusobivych ,mozkovych nutrientii“ (napriklad fosfatidylse-
rin) o kterych jsem psal v kniZce ,Zdravi a potravni dopliiky“.

v' Co nejdéle se branit poddvani psychofarmak. V nejnutngjsim
pfipadé nejprve zkuste pouZivat byliny (nejlépe extrakty),
kterymi jsou hlavné ndsledujici dveé — gotu cola (Centella asia-
tica) a ashwagandha (Withania somnifera).



