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Tato kniha je podékovdnim mé milované Zené za to,
Ze s ni mohu prozivat nejkrdsnéjsi Zivotni dobrodruZstvi
zvané rodicovstvi, a také Zivotu, Ze mi dal druhou sanci.

»Lidé obétuji zdravi, aby vydélali penize,
potom obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi.
Tolik se znepokojuji budoucnosti,

Ze si neuzivaji pFitomnost.

A Ziji tak, jako by nikdy nemeéli zemrit,

a nakonec zemrou,
aniz by predtim zili.“

Dalajlama






Pfedstavte si, Ze vim je osmdesat let a zacnete rekapitulovat. Byl to dobry Zivot?
Stalo to za to? Nebo byste udélali néco jinak? Mozna skoro vSechno.

V kazdém okamziku pfichdzime o dalsi ¢ast ¢asu, co tu mame, a je jen na nas,
jestli v sobé najdeme silu pro zménu, kterd ndm prinese vice radosti a let aktiv-
niho Zivota. Dnesni rychla a na vykon zaméfena doba na nas vytvafi ohromny
tlak, ktery svymi vlastnimi ndroky Casto jesté zvySujeme. Chceme byt ,uspésSni®
Co to ale znamena? Mit penize, hezké télo? Nebo néco dalsiho? Mit penize ale
neznamena byt Stastny. Mit hezké télo neznamena byt zdravy. A byt obklopen
lidmi neznamena citit se milovan.

Tento svét ndm piFinasi nastrahy prakticky na kazdém kroku. Zijeme v dobé
nejvétsiho blahobytu lidstva, ale Casto za to platime az pfilis velkou cenu. Nas
nezfizeny konzum na fyzické i mentalni Grovni devastuje Zivotni spokojenost.
A télesnd schranka?

Nékdy v ni hleddme zptisob, jak byt vidéni. VylepSujeme ji, ladime detai-
ly. Chceme, aby budila obdiv, abychom skrze ni mohli alespon na chvili zazit
pocit uznani. Sebehodnoty. Jindy je to jen nastroj. Dopravni prostfedek pro
nas pretiZzeny, neklidny mozek, ktery neda pokoj ani v noci. Anebo jesté néco
jiného — Gnikova brana. Plnime ji jidlem, alkoholem nebo ¢imkoli, co pfinasi
rychlou dlevu. Co ndm pomiZe na chvili utéct, zapomenout, zazit raus nebo
zklidnit vnitfni boufi.

Neni to nutné naSe chyba. Ale asi plati to staré znamé:

Kdo chce prezit, musi se adaptovat.

A ja véfim, Ze nechcete jen pfezivat, ale zit kvalitni Zivot. Proti komu tedy sto-
jime? Iluze dokonalych zivotd na socidlnich sitich, rodicovstvi, zpracované potra-
viny, home office a nase neschopnost nastavit si zdravé hranice pracovniho casu,
znecisténé prostfedi, nadmérné sezeni, umélé osvétleni a dalsi a dalsi nastrahy,
které na nas systém ptlisobi jako stres. Sam jsem se do mnoha téchto pasti chytil.

Jsem paneldkovy kluk z malého mésta, co chtél od Zivota vic, jenZe se to ,tro-
chu zvrtlo“ Je mi teprve dvaatficet, ovSem stihl jsem toho uz celkem dost. Treba
rozjet prosperujici podnikani nebo se prakticky pfes noc stait znadmou osobou.
Mijj Zivotopis ale zdobi hlavné mnoho drzkopadd, které mé pfipravily o peni-
ze, moje blizké, a nakonec i o zdravi. To vSe bohuzel v dobré vite, Ze pro sebe,
a hlavné pro ostatni délam to nejlepsi.

Nastésti jsem objevil cestu zpét — a vlastné jesté nékam dal. Nejde totiz jen
o vyfeseni zdravotniho problému. Ve svém téle se citim 1épe nez kdy dtiv, a ty
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pocity spokojenosti, energie a chuti do Zivota bych pfal kazdému. Abyste ro-
zuméli, tohle nemad byt néjaky egotrip nebo vychloubdni se. Naopak. Nejsem
zadny borec, Ze jsem to zvladl. SpiS jsem pitomec, ktery dfive neslySel hlas Zi-
vota, i kdyZ na néj fval z péti centimetrti. Proto to muselo zajit takhle daleko.
ZkuSenosti, které jsem si z téhle Zivotni lekce odnesl, bych vdm ted moc rad
predal, abyste si vy nééim podobnym prochazet nemuseli.

Chtéli byste to také? Zit bez tinavy, stresu a bolesti? Mit hezké funkéni télo
a radost ze Zivota? Tak pravé pro vas jsou nasledujici radky.

Roky jsem premyslel, jak své znalosti a zkuSenost se zdravotnimi pataliemi
uchopit a pfedat. Jednoduse. Srozumitelné. A zaroven lidsky vysvétlit zasad-
ni mechanismy fungovani téla i mysli a posvitit si na ty oblasti naseho Zivota,
které maji nejvétsi vyznam. Mohou totiZ slouZit pro nas prospéch (byt zdrojem
energie, radosti a podporovat nase zdravi), nebo ndm naopak pusobit stres.
Mimochodem, ptivodni pracovni nazev této knihy znél ,8 tvafi stresu”, takze
klidné na jednotlivé kapitoly nahliZejte touto optikou. V takovém ptipadé ne-
tvori pevné pilife vaseho kvalitniho Zivota, ale naopak zptsobuji nerovnova-
hu ,biostroje”, kterd miiZe vyustit v péknou Slamastyku v podobé zdravotnich
nebo psychickych obtizi.

Vidim kolem sebe stale vic a vic lidi, ktefi se v tom placaji podobné jako kdy-
si ja. Snazi se sportovat a jist zdravé, aniz by tusili, co to doopravdy znamen4,

8 oblasti ¢trecu
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a zobou ndhodné dopliiky stravy z reklamy na internetu. Zivot a povinnosti je
unaseji nékam, kde jim pfestava byt psychicky i fyzicky dobte. I kdyby nasli
silu udélat zménu, nevédi, jak by ta zména méla vypadat. A pravé tohle je dii-
vod, pro¢ jsem se pustil do psani knihy.

Dnes nds zahlcuje mnoho informaci o dlouhovékosti. Nazvy gend, superla-
tek ¢i chytrych technologii. Je evidentni, Ze zdravy Zivotni styl (a hlavné pre-
vence) zazivaji obrovsky boom, coz vnimam velmi pozitivné. Jen je potieba se
v tom neutopit. Nepodlehnout tlaku, Ze toho nedéldme dost. Ze nemame ten
nejchytfejsi nairamek nebo prsten a zazra¢ny doplnék stravy.

Lidi, ktefi maji financni, ¢asové a dalsi zdroje, aby aplikovali vS§echny pro-
pagované pokrocilé strategie, je zlomek. Sdm jsem rodi¢, takZe moc dobfe vim,
jak slozité je najit si Cas pro sebe. Proto vam chci v této knize predat ten nejdi-
lezitéjsi zaklad, bez néhoz ani pokrocilé strategie nebudou fungovat. Zaklad,
ktery bychom méli vzdy dodrzovat — i v dobach nejvétsi krize. Hlavné v nich!
Pravé tehdy se totiz tyto ndvyky mohou stat nasi oporou. Postaraji se, abychom
méli dostatek energie a silu vSe zvladnout.

Nebojte se, neceka vas ultimatni védatorsky navod vazeny pfesné na gra-
my, sekundy ¢i kalorie. VétSinou staci jen trochu vylepsit to, co uz stejné den-
né déldme. Z4dné désivé radikdlni zmény vedouci k selhdni. Jen dlouhodobé
udrZitelné navyky, které dokazeme provadét kazdy den. Kvili touze zit 1épe
opravdu nemusite hned prekopat cely sviij zivot nebo vybrat penzijni pfipo-
jiSténi, abyste na to méli.

Zivot je naro¢ny. Nékdy opravdu hodné a pravdou je, Ze ho nikdo z nés ne-
prezije. Presto rozhodné stoji za to usilovat o navySeni jeho délky a predevsim
kvality, protoze statistika tykajici se chronickych nemoci ve stafi je netiprosna.

Tahle cesta neni sprint ale maraton.

Tato kniha je takovy Svédsky sttl, diky némuz objevite sviij optimalni zi-
votni styl, tempo i rovnovdhu. Najdete v ni instrukce ke zdravym navyktm,
diagnosticka i koucovaci cviceni. Nechybi ani zdravé recepty a podptirné ma-
teridly, které vam usnadni cestu a pomohou najit spravnou vnitfni motivaci.
Bez ni na této dlouhé trati vydrzime jen tézko.

Jesté par slov k tomu, jak tuto knihu ¢ist.
Samotny text by mél byt srozumitelny tiplné pro kazdého. I pro naprostého

laika. Zakladni odbornou cast doplnuji zelené ,bublinky”, které vim nabizi
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,Tip“ z dané oblasti, tematicky , Ukol“ pro vas rozvoj, otestovani se nebo urcité
uvédomeéni, a také bublinku , Podrobnéji“ s pokrocilejSimi (a dle mého nazoru
velmi dtleZitymi) informacemi.

Kazda kapitola za¢ina kratkou ,sebediagnostikou” pro zjisténi vaseho aktudl-
niho stavu. Doporucuji odpovidat dle nejlepsiho védomi a svédomi. Bylo by
vhodné mit po ruce zapisnik a odpovédi si zaznamenavat, abyste se k nim mohli
pozdéji vratit a poméfit sviij pokrok. Na konci kapitoly najdete shrnuti a do-
poruceni nejdilezitéj$ich navykd pro danou oblast. Pokud je v néjaké kapitole
dtlezitych navykt opravdu hodné, je obohacena o specialni dvoustranu k da-
nému tématu.

To celé je doplnéno o milj pfibéh (béZové pozadi), ktery miiZe poslouZit jako
dtikaz, Ze mizeme v Zivoté zménit hodné véci k lepsimu, nebo jako ponauce-
ni, jak spoustu véci rozhodné nedélat. Pevné véfim, Ze vSechny tyto ¢asti pro
vas budou uZzite¢né.

M1j zivot ma mnoho kapitol. Obtloustly kluk bojujici s nadvdhou, vrcholovy
sportovec, student matfyzu, hra¢ pokeru, podnikatel, Muz roku, pacient 1é¢ici se
s neplodnosti, a nakonec stastny manzel a tata diky kucharské soutézi. VSechny
kapitoly spojuje to, ze délam véci naplno, srdcem a bez zadnich vratek. Pfineslo
mi to spoustu zazitk, zkusenosti i bolesti, ale nakonec i recept na Stastny a vy-
balancovany Zivot, ktery se snazi najit mi vrstevnici i lidé o desitky let starsi.

Tohle je mij recept na kvalitni zZivot podle mého skute¢ného osobniho pri-
béhu.
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Jste zvédavi? Doufam, Ze ano! Tak uz jen posledni myslenka na zavér. Nad
v§im vySe zminénym pro mé osobné stoji spokojenost a smysluplnost Zivota.
Proc usilovat o perfektni spankové skdre nebo doziti se sta let, pokud bychom
na konci litovali, jak jsme sviij ¢as prozili?

A pravé to je hlavnim cilem této knihy — ukazat, co vSechno vstupuje do rov-
nice kvalitniho Zivota. Véfim, Ze vdim pomuiZe postavit silné zaklady vaseho
fyzického zdravi a zaroven najit idedlni zpisob Zivota v ramci vztahd, prace
a dalSich dalezitych oblasti tak, abyste byli spokojeni a mohli si na konci s ¢is-
tym svédomim fict:

Zil jsem skvély Zivot.

Zil jsem ho podle sebe
a nic bych na ném nemenil.

Uvod 13






OTESTUT SE!

OHODNOTTE SE BODY NA STUPNICI OD 1 (MINIMUM) DO 10 (MAXIMUM)

Kolik spokojenosti pocitujete ve svém kazdodennim Zivoté?
Kolik energie béZné mate?

Jak moc dobfe se citite ve svém téle?

Jak hodnotite sviij celkovy zdravotni stav?

Jakou miru stresu ve svém zZivoté bézné pocitujete?

Jak vas ovliviiuje stres?

A) zmény ndlad (napf. pocity vzteku, strachu, smutku, nejistoty, starosti
apod.)

B) zmény stravovacich navykl (napf. nechutenstvi nebo naopak zvysend
potfeba jidla)

C) problémy se spankem (napf. problém s usindnim nebo no¢ni buzeni)

D) zhorSend koncentrace a/nebo ztrata motivace a tendence
k prokrastinaci

E) zaZivaci problémy (priijem, bolesti bficha, nadymani apod.)

F) zhorseni chronickych zdravotnich problémt

G) zvysena potfeba uzivani tabdku a/nebo alkoholu a jinych navykovych
latek

H) jinak (vypliite)

Stres 15



Prask.

Hm, podminky pro pofizeni vzorku jsem si pfedstavoval trochu
jinak. Zddné panské Casopisy nebo pornovidea. Jen bilé stény a ste-
rilni nemocnicni lehitko. Teda asponi doufam, Ze je sterilni.

Jsou to zhruba dva mésice, co mi doktofi po krevnich testech fekli,
Ze mam vysledky jako vyhotely manazer pfed diichodem. Stresové
hormony vystfelené do nebes a totdlné utlumeny testosteron. Neni
divu, Ze mi absolutné chybéla energie i chut do Zivota. A nejen to. Tam
dole to pfestalo fungovat... Porddnou chut na sex jsem nemél po-
sledni roky, to jsem tedy bral jako standard, ale ted uz mi ani nestal.
A to uz fakt neslo ignorovat.

Pro doktory jsem byl jedna velka zahada. Nikdo mi nedokaze fict,
jak jsem se do takového stavu dostal. Zkusili naordinovat substituc¢ni
1é¢bu testosteronem v podobé roztiraciho gelu, jenZe po cyklu uzivani
se mi vysledky hladiny hormont dokonce jesté zhorsily. A tak jsem
skoncil az tady. Na spermiogramu.

Oteviram zluté dvefe a odevzdavam vzorek. Vyhodnoceni v la-
boratofi potrva zhruba hodinu. Jdu se projit na vzduch. V ¢ekarné
bych se zbldznil. KdyZ mé kone¢né vola doktor do ordinace, v jeho
vyrazu mi néco nehraje.

A pak to prijde. Na ten okamzik asi nikdy nezapomenu.

,Vojtéchu, nemam pro vas dobré zpravy. Vysledky ukazuji neplod-
nost.”

Celni naraz do zdi v plné rychlosti. V jediném okamzZiku se mi
zhroutil cely svét. Kariéra, honba za super postavou, materidlni vé-
ci... ve bylo najednou naprosto bezcenné. Ten pocit zoufalstvi a bez-
nadéje, kdyz télo vypovi sluzbu a pripravi té o to jediné, na ¢em ti
skutecné zalezelo. Kviili ¢emu jsi to celou dobu délal. O budouci ro-
dinu. A ty viibec netusis proc.

Nepfral bych to nikomu.

Cekaji mé dalsi vySetieni a zac¢indm se bat, co dalsfho mohou 1ékafi
najit. Snad to nebude tfeba nador. Jesté vétsi strach se mé zmocni, kdyz



mi zacnou vypadavat vousy. Co bude dal? A jak se to sakra mohlo viibec
stat? To jsem takovy smolaf, Ze mam vrozenou genetickou vadu? Je to
rakovina? Nebo jsem si to zavinil sdm? A midZu to celé jesté zachranit?

SPERM], OGRAM 2020

Stres je vSude kolem nas. Zijeme v dobé, kter4d ndm sice nabizi blahobyt a mraky
moznosti, ale jeji rychlost na nds vytvari obrovsky tlak, ktery casto jesté sami
stupfiujeme. Libi se mi pfirovnani, Ze stres je jako ocedn, ktery nas obklopuje.
Snazit se ze vSech sil veslovat proti jeho silnym proudidim nemad smysl. Nemtize-
me vyhrat. Pfesto to zkousime a chceme od sebe stale vic. Sdm jsem Zil dlouho
v presvédceni, Ze pro vysledky a ispéch musi byt ¢lovék sedfeny jak kan a po-
lozit na oltaf témér vSechno. Az pak si to doopravdy zaslouZi.

Chceme byt uspésni v praci, dobfe vypadat, mit spokojenou rodinu, vlastni
bydleni, auto a mnoho dalsiho. Je to ale to, po ¢em opravdu touzime? To, co je
pro nas v Zivoté skutecné diilezité? A jaka je cena, jiZ za to platime?

Priimérnij Cech se ve zdravi dozije pouhijch 62 let!
Primérna délka doziti se sice mirné zvysSuje na 77 let u muz, respektive
83 u Zen (zdroj dat Eurostat), ale uZ se bohuzel vétSinou nejednd o aktivni Zivot,

béhem néjZ nds neomezuje néjaky zdravotni problém. Rozmach civiliza¢nich
onemocnéni je dnes opravdu ohromny. Pro mé jako mladého ¢lovéka to byvalo
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aZ abstraktni téma. Jenze pak se mé to zacalo tykat osobné. Onemocnéli moji
nejblizsi, coz na dlouhé roky poznamenalo fungovani celé rodiny. Zivoty mych
prarodici se zménily v pfezivani ve zhuntované télesné schrance, z niz nebylo
uniku. Radost ze Zivota Gplné zmizela, o kvalité ani nemluvé. Byli odkazani
na péc¢i nds ostatnich a postupné se snizovala i jejich viile bojovat s diagndzou,
jiZ uz stejné neslo zvratit.

Razné nastrahy, ohrozZeni, vyzvy a dalsi zdroje stresu tady samoziejmé byly
odjakziva. Jen mély jinou podobu, a hlavné jich bylo mnohem méné! Praveé to
ohromné mnozstvi a vSudyptitomnost délaji dnes ze stresu takového zaporaka.
Jenze pravda je troSku jina.

Krdtkodoby stres je v poradku a dokonce prospésny!

Ano, stres je kdmos. Stresova reakce plni dtlezitou funkci a pokud po ni
ptijde adekvatni zklidnéni ¢i odpocinek, dokaze nas posilit a posouvat na vys-
§i troven prakticky ve vSech oblastech. Tohle je pozitivni stres (eustres), jehoz
zdsadnim kritériem je jeho spravnda davka.

Na fyzické arovni to mtiZe byt napfiklad trénink, diky némuz ziskame vét-
§1 silu nebo lepsi kondici. Otuzovani zase buduje nasi odolnost vii¢i zménam
teplot a posiluje imunitni systém. Spravné provadéné plistovani miize byt také
skvély nastroj ke zlepSeni zdravi.

Po psychické strance je to postupné mentdlni otuZovani, kdy pred nas Zivot
stavi stale ndro¢néjsi vyzvy. Prvni pfespani u babicky, $kolka, zapis do $koly,
prvni pololetka, ptijimacky, fidi¢ak, prvni rozchod, maturita, vysoka skola, ro-
dicovstvi atd. VZdy je velmi dtlezité, abychom danou situaci brali jako vyzvu.
Ne jako hrozbu.

PODROBNETI

Mira horméze a hranice zdravého stresu

Stres sdm o sobé neni nepfitel. Kazdé télo potiebuje urcitou davku
napéti, aby se mohlo zlepSovat — tomu se fika horméze. Kdyz je stre-
su tak akorat, télo se s nim nauci pracovat a jako vedlejsi efekt zesili.
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To je princip, na kterém funguje trénink, otuzovani, ale i dusevni rist.
Jakmile ale prekrocime zdravou mez, dostavame se do oblasti di-
stresu — tedy negativniho stresu, ktery télo i mysl vyéerpava. Stejna
aktivita, ktera v malé davce posiluje, se pak stava skodlivou. Prikla-
dem muiZe byt nadmérné cviceni, prilis dlouhé plsty nebo otuzovani,

které télo uz nezvladne kompenzovat. Co je zdrava mira, zaleZi na
celkové zatézi organismu. Jinou ji ma profesionalni sportovec a jinou
rodic¢, ktery po praci bézi na trénink. Klicové je vnimat, kdy té stres
stimuluje - a kdy uz té stoji vic, nez ti dava.

MiiZe pfed nami stt opravdu naro¢nd vyzva, ale pokud mame dostatek od-
hodlani, motivace, sebediivéry, energie a dal$ich zdroji, vétsinou ji miZeme
zvladnout. At uz jde o sportovni vykon ¢i zavére¢né zkousky. Po dostatecném
odpocinku z toho nakonec vyjdeme silnéjsi. Zni to jako klisé, ale je to tak,
a tato forma pozitivniho stresu je tim nejlep§im hnacim motorem pro nas rist.

Problém nastava, kdyz nas nervovy systém pretizi velké mnoZstvi streso-
vé zatéZe. Miize to byt jednordzova udalost v podobé brutilniho sportovniho
vykonu ¢i ztrata nékoho blizkého. VétSinou se vSak jednd o dlouhodoby kaz-
dodenni stres, jehoZ kumulativni efekt z mnoha oblasti naseho Zivota pak pa-
chd nesmirné skody. Pojdme se podivat na to, jak stres v nasem téle funguje.

Velkym $éfem naSeho biostroje je nervova soustava v ¢ele s mozkem. Ten ma
jeden hlavni ukol — zajistit nase pfeziti! Tomu podfizuje uplné vSechno. A kdyz
nds zrovna nic neohrozuje na zivoté, stara se také o to, abychom psychicky ¢i fy-
zicky nestradali a idedlné se i rozmnozili. Jak zni jedno slovenské moudro, prosté:

Plné brusko, prazdné gulky.

V pfipadé nebezpedi se nervovy systém prepina do takzvaného sympatiku
neboli reZimu Gtoku/atéku. V tu chvili se vyplavi stresové hormony (napf. kor-
tizol), mobilizuje se energie, zrychluje tep a doprovazet to miiZe také pot, tfes
(i kfeCovitost. Zaroven je potlacend imunita, zazivani i reprodukce, protoze
kdyz vas honi Savlozuby tygr, tak vas rymicka, kobliha nebo hezka samicka
fakt nezajimaji. Jste v reZimu preZiti. JenZe nase télo neni stavéné na to, aby-
chom v ném byli tak Casto, jak to dnesni Zivotni styl vétSiny populace pfinasi.

Drive na$ mozek bedlivé skenoval okoli a kdyZ néco zasustilo ve kfovi, byli
jsme okamzité pfipraveni vzit nohy na ramena. Dnes to miiZe byt hadka, situace
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na silnici ¢i nepfijemny mail z prace. Tohle jsou nasi novodobi predatofi vy-
volavajici akutni stres. Ten nds aktivuje pro pfipad boje o holy Zivot. Nicméné
situace v dnesnim svété vétSinou nejsou zivot ohrozujici. Bohuzel, reakce nase-
ho mozku, respektive nervového systému, se v nicem nelisi od té, kterou méli
nasi pfedkové pred stovkami tisic let. AZ na jednu vyjimku:

Dnes je stresovd reakce prakticky nepretrzitd.

Diky tomu trdvime v reZimu pfeziti daleko vic ¢asu, nez na kolik jsme gene-
ticky stvofeni. Co s tim?

ProtéjSkem rezimu preziti je druha vétev nervového systému, tzv. parasym-
patikus. Kdyz jsme v tomto klidovém reZimu, télo maze efektivné regenerovat,
navodit spanek, konzumovat a vstfebavat ziviny. Na$ nervovy systém je auto-
nomni, tzn. ¥idi se bez naseho védomého ovlivnéni. Takze kdyZ jsme vystaveni
akutnimu stresu, automaticky nas pfepind do sympatiku, dokud neni hrozba
zazehndna. Jenze... polocas rozpadu stresového hormonu kortizolu jsou zhruba
dvé hodiny, je tedy otdzka, jak Casto (a zda viibec) se vétSina z nas béhem dne
dostane do klidového rezimu.

PODROBNETI

Stresové hormony a reprodukcni zdravi

Kdyz je télo dlouhodobé ve stresu, upfednostiuje preziti pred roz-
mnoZovanim. Hormon kortizol, ktery se pfi stresu uvolfiuje, poma-
ha zvladnout zatéz, ale zaroven tlumi ¢innost pohlavnich hormo-
nd - testosteronu, estrogenu a progesteronu. Organismus tim Fika:
»Ted neni vhodna doba privadét potomky na svét, musime nejdriv
prezit.“ Dlouhodobé zvysena hladina stresovych hormont tak méze
vést k naruseni menstruacniho cyklu, poklesu libida, ¢i dokonce ke
ztraté plodnosti. U muzid byva varovnym signalem ubytek rannich
erekci nebo zhorsena kvalita spermii. Studie navic ukazuji, Ze dnes-
ni muzi maji priblizné o polovinu méné spermii nez generace jejich
dédu a rapidné klesa i jejich kvalita — a stres patfi mezi kli¢ové fakto-
ry. (Zdroj: €asopis Human Reproduction Update 2017) Reprodukéni
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zdravi vsak neni duleZité jen pfi snaze pocit dité. Je to zrcadlo celkové
vitality — ukazatel, jak se télu dafi po fyzické, hormonalni i psychic-
ké strance. Plodnost dnes rozhodné neni samoziejmosti. Ale nemu-

si byt ani nedosazitelnym luxusem. DulleZitou osvétu v této oblasti

déla dlouhodobé napfiklad Centrum asistované reprodukce Pronatal.
A nejen to. Na svych klinikach pomahaji pardim k nejvétsimu Stésti,
jez zivot mlze prinést.

Jednou z mala moznosti, jak si ulevit od akutniho stresu, jsou dechova cvi-
Ceni. Urcité vam rodice ¢i jiny ,,zdroj moudrosti“ dali radu: ,Rozdychej to.” Pro
aktivaci parasympatiku dychanim plati jednoduché pravidlo:

Vydech by mél byt aspori dvakrit delsi nez nadech.

Nadech idedlné nosem. Vydech pusou, jako byste foukali do trubicky. MiZete
také vyzkouset techniku krabicového dychani, kdy vzdy 4 vtefiny trva nadech,
zadrz dechu, vydech i vydrz po vydechnuti. Sledovani ¢asu nebo pocitani zaro-
venl zaméstna vasi mysl, coz Gstupu stresové reakce také pomuze.

Tohle v§echno historicky vedlo k nasi ochrané, zajisténi pfeziti, posilovani
a celkovému rozvoji. JenZe dnes se kvili vyzvam moderniho svéta citime ohro-
Zeni prakticky pofdd. Nas mozek zdaleka neni schopen adaptace na vSechny
digitalni, syntetické, a pfedevsim kapacitni nastrahy, jimzZ jsme denné vystave-
ni. Pracovni ukoly, hypotéka, televizni zpravy nebo jen ,obycejné“ notifikace.
Vali se to na nas nepfetrzité ze vSech stran.

Shrnuto a podtrZeno, stresu ma vétSina z nas zkratka moc, coz je z mého
pohledu nejvétsi problém dnesni doby. Dlouhodoby stres bez adekvatni kom-
penzace postupné ukrajuje z nasi energie, spokojenosti i odolnosti, a pfipra-
vuje nas o ty nejcennéjsi véci v Zivoté. A rozhodné nejde jen o stres psychicky,
jak si casto myslime.

Jako stres na nasSe télo totiz plisobi spousta véci z okolniho prostfedi. Na-
pfiklad nekvalitni jidlo a voda, nedostatek spanku a slunce, podvyZiva, malo
pohybu, nekvalitni drogerie nebo koufeni, alkohol a dalsi toxiny.

Vsechny stresory pak spolecné plni jeden pomyslny stresovy zasobnik. Tento
stres nemusi byt ani tak intenzivni, jenze fakt, Ze plisobi den za dnem a ku-
muluje se z mnoha oblasti, md za nasledek pokles nasi energie, Zivotni spoko-
jenosti a odolnosti a samozfejmé zhorSeni zdravi.
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Je to jako mala kapicka z okapu dopadajici na betonovou podlahu. Kap, kap.
Jednou, stokrat a mozna ani tisickrat nic neudéld. Postupné vsak vyhloubi di-
lek, ktery se bude dal zvétSovat. A stejnym zplisobem se prohlubuji nase pro-
blémy. Fyzické i psychické. Kdyz s tim nic nedélame.

TIP

Da se stres zmérit?

Ano, da. Nejznaméjsi metodou je méreni hladiny kortizolu, hlavniho
stresového hormonu, ktery se vylucuje pfi zatézi. Kortizol Ize zjistit
z krve, slin nebo modi, a jeho hladiny nam napovi, jak télo zvlada stres
v dany okamzik. Jeho hodnoty se pfirozené méni béhem dne - rdno
byvaiji nejvyssi, vecer klesaji. Problémem ale je, Ze tento typ mére-
ni zachyti spiSe momentalni stav, nikoli dlouhodoby vzorec naseho
stresového zatizeni.

Skvélou dopliikovou metodou je proto analyza stresové odolnosti
na pristroji MaxPulse. Ten sleduje autonomni nervovy systém - tedy
to, jak €asto jsme v rezimu ,Uték nebo boj“ a jak rychle se umime
vracet do klidu. Vy3etieni navic odhali i hlavni zdroje stresu a kvalitu
regenerace organismu. Technologie MaxPulse ukazuje spi$ nékolika-
tydenni trend a vyuzivaji ji napriklad vojaci nebo profesionalni spor-
tovci, protoze jim pomaha vyhodnotit, kdy télo potfebuje zvolnit.
Ale ruku na srdce - v dnesni dobé je kaZdodenni boj s €asem, tlakem
a oéekavanim realitou pro vétsinu z nas. Proto takové méfeni mize
byt cennym zrcadlem i pro ,,obycejny” Zivot. Chronicky stres totiz

neni obezita, neprasti vas do oci na prvni dobrou.
Vse se to odehrdva samovolné ,pod pokli¢ckou“
a to, Ze jsme si zvykli na néjaky stav, jeSté nezna-
men3, Ze to pro nase télo neni ohroZujici. Pro vice
informaci oteviete fotoaparat na vasem telefonu
a naskenujte tento QR kéd.

Prisvih je, Ze dlouhodoby stres stupfiuje napéti, cozZ mozek vnimad jako ohro-
zeni. Ale mozek chce, aby ndm bylo dobfe. Chrani nds. Boji se, Ze zemfeme.
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Tak nds posle pro néco, co nam rychle udéla 1épe. Nejcastéji pro cukr, nikotin,
alkohol nebo davku instagramového ¢i erotického obsahu.

Tato reakce je autopilotni a vychazi z emo¢ni ¢asti mozku. Pro mozek je totiz
extrémné nevyhodné palit energii kviili zapojeni racionalniho mysleni, které by
nam feklo: ,To ale neni nejlepsi ndpad béZet do pekarny a zajidat nepfijemny
email koblihama!“ Ne. Mozek chce vyfesit ohroZeni a hleda nejjednodussi a nej-
rychlejsi cestu. V praxi toto prehistorické nastaveni mozku zptisobuje $ilenou véc.

Ve stresu je drtiva vétsina nasich reakci
bezmyslenkovitych!

Na vypnuti tohoto autopilota je potfeba hodné viile a zvédomovani si svého
zkratového jednani. Ale jde to a je to potfeba! Kazdy jsme si totiz v priibéhu
zivota osvojili urcité strategie kompenzace napéti — a je to v poradku. Ja jsem
ten posledni, kdo by vas chtél soudit. Sdm jsem mél v naro¢nych obdobich
svych berlicek az az.

V mladi to bylo sladké, pak se pfidal alkohol a v krizovych dobdch jsem pro-
padl $iiupacimu tabdku. Py$ny na to nejsem, jenZe vét§ina ma berlicku, ktera
pomaha zvladnout téZké cCasy.

Nenavidél jsem se za to. Citil jsem se jako slaboch, ktery zaslouZi trest v po-
dobé tvrdého tréninku nebo pistu. A pfitom jsem se jen chtél na chvili citit
lépe. Moje mysl byla neklidnd a volala 0 pomoc. MozZna to zndte.

PODROBNETI

TFi mozky, jeden €lovék

N&3s mozek se vyvijel postupné, a tak v sobé nosime tfi systémy, kte-
ré spolu nékdy bojuji o slovo. Kazdy z nich vnima svét jinak a reaguje
po svém.

1. Plazi mozek (mozkovy kmen) — Nejstarsi ¢ast mozku, ktera fidi
zakladni preziti — dychani, tep, instinkty. Reaguje na hrozbu okamzi-
té, bez premysleni: tték, boj nebo strnuti.

2. Emocni mozek (limbicky systém) — Zprostfedkovava emoce,
pamét a motivaci. Pomaha nam navazovat vztahy, citit radost, ale
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i strach ¢i hnév. Pfi dlouhodobém stresu prebira kontrolu a logika se
ztraci z dosahu. To jsou pravé autopilotni reakce.
3. Lidsky mozek (neokortex) — Nejmladsi vrstva, sidlo rozumu,

feci a planovani. Diky nému se umime zastavit, premyslet a jednat

védomeé. Funguije ale jen tehdy, kdyz se citime v bezpedi - jinak vladu
prebira emocni mozek.

Casto jsou to tisickrat opakované navyky, které ani nevnimame. Bohuzel
vétSinou nejsou moc prospésné. Spis viibec. Ale nemutzeme si pomoct a mota-
me se v zacarovaném kruhu, ktery kousek po kousku ukrajuje z naseho zdravi
i psychické pohody. Jakmile se totiZ staneme zavislymi na zdrojich potéSeni
z vnéjSku, pfirozena mira nasi spokojenosti postupné klesa.

Uz nedokazeme prozivat pfijemné pocity bez stimulace latkami a jinymi
zdroji, které na nds maji extrémni vliv. Takovy, ktery je srovnatelny s ucinky
tvrdych drog, takZe pro obycejného smrtelnika je prakticky nemozné vSem
témto nastrahdm dlouhodobé odolavat. Obzvlast, pokud nds stresuje ndrotna
zivotni situace doma nebo v praci.

Prosté se chceme aspon na chvili citit lip.

Sedim doma na gauci jako hromadka nestésti a zamyslim se nad moz-
nymi pfi¢inami. Sportuju, nekoufim, snazim se jist zdraveé a s alko-
holem to nepfehdnim. Moje Zivotosprava je na papire rozhodné lep-
$i neZ u vétsiny ostatnich lidi. To, Ze obcas paddm unavou na hubu
a Spatné spim, je prece normalni, ne? Kazdy mame nékdy prace az
nad hlavu. JenZe jak tak nad tim pfemyslim, uvédomuju si, kolik
jsem si toho na sebe nalozil, a jak mé prace a zavazky valcovaly. Téz-
ko bych to nazval Zivotem v rovnovaze...

Ale vZdyt jsem prece mlady, musim néco vydrZet a obétovat.
Neni ¢as na pocity, touhy, na volani srdce, na radost. Je to tady zase.
Ten nesnesitelny vnitfni tlak. Jdu do vecerky pro baleni polomacenych

v horké ¢okoladé. Tohle byl kdysi nas ritudl s dédou — spolecné sle-
dovani hokeje a k tomu susenky nebo brambtirky. Se slzami v o¢ich
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vzpomindm na bezstarostné détstvi, zatimco se vracim do prazdné-
ho bytu.

Odepfit si oblibenou sladkou nebo smazenou pochoutku, sklenicku ¢i cigaretu
muize byt nékdy zatracené tézké. Vét§inou ndm totiz pomahaji uvolnit napéti,
uzemnit se... Jsou zkratka zdrojem rychlého potéseni a inikem od tihy nasi
reality. JenZe pomohou jen na chvili — a my se pak zase citime mizerné. A sah-
neme po nich znovu. Takhle fungujeme mésice nebo roky a ani to nevnimame.
Bereme to jako standard. Podobné jako tinavu, problémy se zazivanim nebo
spankem, nadbytecny tuk ¢i bolava zada. Naucili jsme se s tim néjak zit. Vzdyt
Jana a Franta to maji taky, tak co bych tomu vénoval pozornost.
A nerovnovaha se neustale prohlubuje.

UKOL

Télesné signaly

Pojd'me se ted’ podivat na to, jestli se vdm ndhodou vase télo nesnazi
svymi varovnymi signaly néco naznacit. Otazka je jednoducha - za-
znamenali jste v poslednich 6 mésicich néktery z téchto télesnych
signald?
« bolest (napt. zada, krk, hlava, zapésti, brisni dutina nebo
jind oblast)
problémy se zaZivanim (napt. zacpa, prijem, plynatost,
paleni zahy)
psychické problémy (napt. zmény nalad, tzkost, strach,
deprese)
unava a nedostatek energie rano nebo béhem dne
oslabena imunita (napt. ¢asté nachlazeni, alergie, zané-
ty apod.)
nadvaha nebo zména hmotnosti (napf. pribirani nebo na-
opak hubnuti)
sexudlni Zivot (napt. nedostatek touhy, nepravidelna men-
struace, absence ranni erekce)
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snizena kvalita kiZe, nehtt, vlasi (nebo jejich vypada-

vani)
zvyseny tep nebo dychaci potize

VSechno to za¢ind pomérné nendpadné. Nadviha, zvySeny cholesterol, tlak ¢i
krevni cukr. Tyto a dalsi télesné signdly funguji jako predvoj nemoci a maji nas
upozornit, Ze je néco v nerovnovaze, ze bychom méli podniknout kroky pro jeji
obnoveni. JenZe my tyto vystrazné kontrolky vétSinou ignorujeme.

Predstavte si situaci jako jizdu v auté. Neohrozené uhanite po D1 a najed-
nou blik. Na palubce zac¢ne svitit néjakd oranzova nebo dokonce Cervend mrs-
ka. Grilované kufe nebo Aladinova lampa. Nejspi$ vas zachvati panika. Nas,
co vyménime maximalné nefunkéni Zarovku, o to vic. Jste ve stresu. Odkazani
na pomoc nékoho jiného. Pod tlak vas dostava i védomi, Ze uz jste davno méli
nékde byt. Plany se borti a napéti stoupa. Rozhodné nedokazete byt v klidu
a nefesit to. Jak je ale mozné, Ze naSim ¢tyfkolym (nebo také ¢tyfnohym) mi-
lackiim vénujeme vic pozornosti a péce nez sami sobé?

S autem chodite na technickou, garané¢ni prohlidky, pravidelny servis. Ne-
znadm ale nikoho, kdo by si fekl: , Pecka! Kone¢né mi je padesat a mizu na ko-
lonoskopii zdarma!“ Sebe, své télo ¢i psychickou nepohodu za¢indme fesit, az
kdyz ndm hodné teCe do bot. Az kdyz nds stav zdravi omezuje natolik, Ze Zivot

neni jako predtim.

do 35 let
nesmrtelnost

35 - 60 let
emrtelnoct

60+ let
doZivan/
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Moje zkusenost s klienty je takova, Ze do 30 az 35 let se vnimame jako nesmr-
telni, takZe nds nic netrapi, nebo to vesele ignorujeme. Jenze pak pfijde stfedni
vék, kde uz ubyva sila i energie. Najednou je to rano po mejdanu jaksi tézsi.
Cas od €asu se ozvou z4da, a i to zaZ{vani vypad4 jinak (mimochodem, taky to
u sebe vnimam). Ale jede se dél! S jazykem na vesté plnime vSechny zavazky
a povinnosti tykajici se rodiny, prace, hypotéky atd. Kdyz je nejhif, loupneme
tam néjakou piluli, ktera blikajici kontrolku na chvili vypne. A zase fréime dal.

Tém $tastnéjsim da télo néjakou mensi STOPku uz v tomto obdobi. Nebo
jim 1ékaf na preventivni prohlidce ukdze varovné zdvizeny prst. Moznd poprvé
si diky tomu uvédomime ¢i pfipustime vlastni smrtelnost, coZ miize vyvolat
paniku (nékdy vedouci az ke krizi stftedniho véku apod.).

Ocitame se na kfizovatce. Bud budu pokracovat ve svém sebedestruktivnim
chovani a $patné laboratorni vysledky vyfesim tfeba medikaci. Nebo se podivim
pravdé do oci a chytim za pacesy Sanci s tim néco udélat dfiv, nez bude pozdé.

Jinak totiz hrozi, Ze pfispéju ke smutné statistice zmifiované v uvodu kapi-
toly, a v 60ti mé zasdhne prvni tézka diagndza. Na menu jsou kardiovaskularni
choroby, nddorova onemocnéni, diabetes nebo tfeba neurodegenerativni one-
mocnéni jako Parkinsonova choroba ¢i roztrou$end sklerdza. Ja vim, Ze prevence
neni moc sexy. Ale pamatujme na dileZitou véc:

Zdravi neni jen absence nemoci.

Normadlni je byt spokojeny a fit. Byt unaveny, smutny a obézni normalni neni.
Nase télo neni hloupé a svymi signdaly se nas snazi varovat dlouho dopfedu.
Kdyz je ignorujeme, zane je stupfiovat. Snazi se nds omezit, zpomalit ¢i do-
konce zastavit. Je to zptsob, jak se nam snazi fict: ,Hej, kone¢né mi vénuj po-
zornost a délej s tim néco, nez bude pozdé!”

Svou roli hraje i genetika. To, co jsme dostali do vinku, ¢asto urcuje nasi
pomyslnou Achillovu patu. Ono slabé misto, kde nase fyzické nebo psychické
zdravi mGze Casem zacit povolovat. VSichni ov§em mame geny pro néjaka civi-
liza¢ni onemocnéni suzujici dnesni spolec¢nost.
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UKOL

Co jsem dostal do vinku?

Schvalné se na chvili zastavte a zamyslete, jaka je vase rodinna anam-
néza a k ¢emu konkrétné mate nejspis genetické predispozice. Ro-
dice, babicky a dédeckové. Nebo klidné jdéte jesté dal do minulosti
po rodoVé linii. Jaké zdravotni problémy je trapily na sklonku Zivo-
ta? Obzvlast u predki stejného pohlavi mizete narazit na uziteé¢né
informace, které mohou pomoci v€as zaradit preventivni opatieni,
abyste nesli v jejich Slépgjich a zbytecné si nezkracovali délku aktiv-
niho Zivota bez omezeni. Tato zjisténi si pak urcité porovnejte s vy-
sledky preventivnich vysetreni v dané oblasti, abyste nic nepodcenili.

Tyto a dalsi geny jsou nastésti vétSinu Zivota vypnuté, ale pokud jednou
pfesdhneme onu inosnou mez, dojde k jejich aktivaci. Proto je tak nesmirné
dilezité témto vécem predchdazet. Ale ruku na srdce, kolik z nas jim vénuje
pozornost? A tak Casto za¢iname fesit problémy az ve chvili, kdy uz mize byt
pozdé.

Véda zabyvajici se plisobenim Zivotniho stylu a prostfedim na vznik one-
mocnéni se nazyva epigenetika. KdyZ to zjednodus$im — zdlezi na tom, co se
déje uvnitf téla i venku kolem nds. Geny jsou pomyslné naboje v pistoli, ale my
a nas zivotni styl mtiZeme (nebo nemusime) zmacknout spoust.

Nase geny nam ddvaji néjaky potencidl,
ale rozhoduje to, jak se k sobé kaZdy den chovdme.

Fyzicky i dusevne.
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To je pravé ono epigenetické ptisobeni, které ma 80% vliv. Vedle toho ,tvrda“
neovlivnitelna genetika, kterou pfetlacime jen velmi tézko, rozhoduje pouze
ve zhruba 15 aZ 20 % pripadi. Takze kardiovaskularni choroby, cukrovka nebo
nékteré druhy rakoviny nejsou zadna geneticka loterie. Nas osud mame z vel-
ké ¢asti ve svych rukou a stejné, jako si nevhodnym chovanim miiZeme nemoc
zpusobit, miiZeme ji spravnymi kroky a zménou Zivotniho stylu zase zvratit.
Samoztejmé za predpokladu, Ze potfebné zmény udélame vcas a budou dlou-
hodobé udrzitelné.

V nasem téle souvisi vSechno se v§im. Jednotlivé systémy se vzajemné ovliv-
nuji a nejde se zamérit jen na jednu nebo dvé oblasti. Jedna véc nam rozhodi
druhou a ta zase dalsi. Ale taky to znamena, ze ackoli mate k nécemu predis-
pozici, nemusi se to projevit. Je to jen a jen na vas.

Vénujme proto pozornost signaltim, které ndm télo dava, protoze nemoci
nechodi po horach, ale po lidech. V tomhle pfipadé nejde o nemoc jako tako-
vou, i kdyz ta byva silnym budickem. Je to hlavné o tom chtit zkratka od Zi-
vota vic.

Vic energie.

Vic pozitivnich emoci a prozitkd.

Vic kvalitnich vztaht.

Vic spokojenosti se svym télem.

Vic kvality, rovnovahy, radosti, smyslu — a mozna i jednoduchosti.

Dnes jsou pro mé tyhle hodnoty vnitfnim kompasem, ktery mé drzi na sprav-
né cesté. Dfive jsem je ovSem nedokdazal ani pojmenovat, natoz nasledovat.
Trvalo mi dlouho, nezZ jsem si uvédomil, Ze pravé tyhle kvality mi v zZivoté chy-
bély. Pomohly mi opustit temnou slepou ulicku, do niz jsem se dostal navzdory
tomu, Ze jsem byl ,uspésny“ (cozZ je dle vS§eobecného ndzoru synonymum pro
$tastny, haha).

Komplexni pfistup jsem sice razil uz davno, ale vlastni zdravotni potiZe a po-
cit prazdnoty mi ukazaly, zZe skutetnd komplexnost sahd jesté hloubéji.

Tak si na to pojdme posvitit.

Udélejte si ¢cas na své zdravi drive,
nez budete nuceni udélat si ¢as na svou nemoc.
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Citim nespravedlnost. Vzdyt se snazim pomahat vSem okolo. Klientim,
kolegiim, svym blizkym. Tak za co mé Zivot tresta?

Emoce jsou silné, ale mou analytickou mysl utlumit nedokazou.
Hlavou mi litaji mySlenky na to, jak bych mohl své uzdraveni pod-
porit. Magneticka rezonance, urologicky ultrazvuk a dalsi vySetfeni
totiz vyloucily, ze by ma diagndza méla byt fatalni. A to znamena
nadéji! Nadéji, Ze mé télo z pfemiry stresu svou reprodukéni schop-
nost jen uspalo.

Googlim vSechny mozné metody pro podporu muzského zdravi
a sepisuji si sviij novy rezim. Zase!

Silovy trénink, vysokotukova dieta a hlavné otuZovani, protoze
ykoule“ chlad miluji. UZ si ale nejsem jisty svym tsudkem, protoZe se
na sebe nedokazu podivat objektivné. Obracim se proto na funkéniho
lékare Honzu Vojacka, jehoz knizka Uméni byt zdrav se mi pred par
dny dostala do ruky. Pomohla mi trochu se oklepat z role obéti a uve-
fit, Ze to mfiZu zvlddnout. Ze tfeba jednou budu moct mit rodinu.

Oteviram Instagram a sméle mu pisu o své diagnoéze i o novém
planu Zivotospravy. Podrobnostmi neSetfim, takze si zpétné o to vic
vazim, ze si naSel ¢as a odepsal. Jeho odpovéd byla ovsem kratka.

Jedna jednoducha otdzka, kterd navzdy vSechno zménila.

,Bude ti to délat radost?“






PAMATUJ!

Stres ma mnoho psychickych i fyzickych podob, které spoleéné plni tvij
»Stresovy zasobnik".

Mozek se té snazi chranit a zajistit preZiti, ale dnes muZe tento
mechanismus nékdy napachat vic Skody neZ uzitku.

Stres neni jen Spatny — spravna mira zatézZe té posouva psychicky
i fyzicky.

Télo ti dava vcas spolehlivé signdly o tom, Ze je néco v nerovnovaze a je
potieba na tom zamakat.

Tvdj Zivot a jeho kvalita jsou ve tvych rukou, protozZe svou

Zivotospravou zasadné ovliviiujes vznik zdravotnich nebo psychickych
problémd.
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Nekasli na prevenci! Naprosto chdpu, Ze ¢as straveny cekanim pred ordinaci 1é-
kate se vlece jako zZadny jiny. VétSina preventivnich vySetfeni navic neni zrovna
festival pfijemnosti ¢i rozkoSe. A pak je tady jesté faktor strachu. Opravnéné
muZeme mit obavy, Ze zjistime néco Spatného. Presto si myslim, Ze je lepsi znat
pravdu o svém aktudlnim stavu a zdravi.

Odhalit pocinajici problém vcas je totiz naprosto klicové. Pak existuje velka
Sance, Ze se s tim da néco délat. A prevenci neni jen strkani trubek do vSech
moznych télesnych otvorid. UZ jen krevni obraz, vySetfeni tlaku, srdce nebo
zraku v ramci pravidelnych prohlidek u 1ékate je zasadni. A pokud bys chtél jit
vic do hloubky, na trhu je dnes uzZ mnoho variant samoplatcovskych balickd.

Duilezitym ukazatelem celkové vitality je také reprodukéni zdravi. Proto jsme
si pro vas s klinikou Pronatal pfipravili moZnost vySetfeni plodnosti za zvyhod-
nénych podminek. Vice informaci najdete na konci knihy.






Proteinova kase

SUROVINY NA 2 PORCE

100 g jemnych ovesnych viocek

500 ml vody nebo rostlinného mléka

3 vejce

1lzice ¢ekankového sirupu nebo medu
250 g polotuéného tvarohu

1 odmérka kvalitniho proteinového prasku
sezénni nebo mrazené ovoce

Spetka soli

POSTUP

Do malého hrnce dame vlocky a lehce je opraZzime — vlocky budou mit inten-
zivnéjsi chut a kase bude chutnéjsi. Pfidame mléko, Spetku soli a za stadlého
michani pomalu zahfivime na stfednim plameni cca 5 minut. Poté nechame
kasi vafit na nizkém plameni a pomoci metli¢ky rychle zaslehidme vSechna vej-
ce. Osladime medem nebo ¢ekankovym sirupem a pfidat mzeme také cejlon-
skou skofici. Proteinovy prasek pridavame aZ poté, co kase lehce vychladne.
Dopomoci si k tomu mtiZeme tfeba vmichanim hrsti mrazZeného ovoce. Kasi
muzete ozdobit jesté tvarohem, skyrem nebo nékolika ofechy.
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OTESTUT SE!

Jaké je vase BMI? vdha (@ )
a) 18)5_24’9 8MI: _—
b) méné neZ 18,4 nebo 25—-29,9 viska (m)?
c) vice nez 30

BMI (Body Mass Index) je index télesné hmotnosti, ktery slouZi jako snadnd a rychld orientaéni metoda pro
posouzeni vztahu mezi télesnou vdhou a vyskou jedince. PouZiva se k urceni, zda ¢lovék trpi podvdhou, ma
optimdlni vahu, nadvahu nebo obezitu.

Pozn.: Pokud je vase procento télesného tukd v intervalu 8—20 % u muzi nebo 18—30 % u Zen, zapoci-
tejte si tuto otazku jako odpovéd A.

Jak ¢asto mate problémy se zaZivanim — plynatost, nafouklé bricho, pa-
leni Zahy, zacpa, prijem, fihani apod.?

a) témé¥ nikdy

b) 1x tydné

c) Castéji nez 1x tydné

Maite nékdy navaly hladu nebo velmi silné chuté?
a) témé¥ nikdy
b) 1—2x tydné
¢) skoro kazdy den

Kolik ¢asu jste v uplynulém roce byl/a nemocny/a?
a) 0—5 dni
b) 3—15 dnii
c) vice nez 15 dnti

Kolik z nasledujicich tvrzeni u vas plati?
« Slazené napoje nepiju viibec nebo maximdlné 1x tydné
« Polotovary, smazené pokrmy nebo fastfood jim maximalné 1x tydné
« Své jidlo si planuji dopfedu a vzdy zhruba vim, co dany den budu jist
a) plati vSechna tvrzeni
b) plati 2 ze 3 tvrzeni
¢) plati 1 nebo Zadné tvrzeni
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Dost dobry Zivot.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



