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Máte pocit, že jste

na šedé  vlasy ještě příliš mladí? 

Máte obavu použít barvu na vlasy jako příliš radikální řešení svého vzhledu? 

Přejete si navrátit svým vlasům jejich přirozenou barvu postupně a nenápadně?

Chcete omezit množství šedivých vlasů tak, abyste vypadali přiměřeně svému věku?

Řešením je Grecian
Gradual ControlTM

 Po použití přípravku Grecian Gradual Control™
vlasy působí přirozeně

 Intenzita šedých vlasů je redukována postupně 

 Barvicí gel GGC neobsahuje peroxid vodíku

 Aktivuje se okamžitě, jakmile se dostane 
do styku s kyslíkem v ovzduší

 Účinkuje postupně a pod kontrolou uživatele

Barvicí gel ve dvou odstínech  středně hnědý, tmavohnědý

NOVINKA
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?? Prý slupka brambor obsahu-
je nejvíce užitečných látek z celé 
brambory. Proč se pak brambory 
loupají? 

Petra Z., Pelhřimov

!! Ne vždycky se brambory loupají. 
V Americe jsou oblíbené velké nelou-
pané hlízy, které se pečou v troubě, 
pak se rozpůlí a do středu se přidá 
smetana nebo nějaká tvarohová 
nádivka s bylinkami. Když uvaříme 
brambory ve slupce, tzv. „na loupač-
ku“, nakonec je po uvaření sice olou-
peme, ale brambory si stejně udrží 
mnohem více soli a dalších minerál-
ních látek, takže už je před podává-
ním nemusíme zpravidla tolik solit. 
Také rané brambory s jemnou a ten-
kou slupkou se obvykle neloupají, 
ale jen očistí kartáčem a opláchnou, 
než se dají vařit. Potom můžeme 
zbytky uvařené slupky, která ulpěla 
na povrchu brambor, bez obav zkon-
zumovat, ale kromě vlákniny v ní 
nečekejme kdovíjaké výživové „po-
klady“. Ty jsou v podobě minerálních 
látek a vitaminů např. ve slupkách 
obilných zrn, které „loupat“ (rozuměj 
omílat před mletím na bílou mou-
ku) je skutečně hřích, zatímco mle-
tí neporušených obilek se slupkou 
na celozrnnou mouku je z výživové-
ho hlediska velmi žádoucí. U bram-
bor pečených ve slupce spíše čekej-
me, že se v nich díky slupce udrží 
více tepelně neporušitelných živin 
(minerálních látek, zejména přiro-
zeného obsahu soli). Z chuťového 
hlediska zase očekávejme, že vůně 
opečené slupky pronikne do škrobo-
vité části hlíz, které potom dostanou 
typickou chuť.

Ing. Ivan Mach, CSc.

?? Moje děti nerady pijí mlé-
ko. Stačí pro dostatečný přísun 
vápníku pít džusy obohacené 
vápníkem? 

	H ana K., Příbram 

!! Zejména u dětí jde o to, aby při-
jímaly minerály z co nejpestřejší na-
bídky, samozřejmě s ohledem na je-
jich chuti či stravovací návyky. To, že 
děti nerady mléko (zvláště svařené či 

teplé), vždy bylo a je celkem běžné. 
Ale pochybuji o tom, že by se vzdaly 
tvarohových krémů, ochucených 
jogurtů, jogurtových dezertů nebo 
sýrů, které jsou neméně bohatými 
zdroji vápníku jako mléko. Překvapi-
vě hodně dobře vstřebatelného váp-
níku obsahují sardinky, z nichž lze 
pro děti připravovat výborné poma-
zánky. I když je vstřebávání vápníku 
z rostlinných zdrojů dosti omezené, 
neměly by maminky zapomínat ani 
na listovou zeleninu a luštěniny jako 
doplňkové zdroje vápníku. Aby se 
vápník dobře vstřebával, je třeba 
také sledovat příjem hořčíku (ze-
lenina) a vitaminu D (ryby, mléčné 
výrobky), podporujících vstřebávání 
vápníku. A konečně je třeba dbát 
i na to, aby se děti hojně pohybovaly 
venku, kde působí rozptýlené sluneč-
ní záření, díky němuž se v těle tvoří 
vlastní vitamin D. I pohyb jako takový 
je důležitý, protože do namáhaných 
kostí se vápník vstřebává rychleji 
a účinněji než při sedavém stylu ži-
vota, kterým jsou ohroženy zejména 
děti vysedávající u počítače či před 
televizí. 

Ing. Ivan Mach, CSc.

?? Proč je celozrnné pečivo zdra-
vé? 

Jindřiška P., Mladá Boleslav

!! Chléb si pečou lidé odnepaměti. 
Znali ho staří Egypťané a Keltové. Bě-

hem staletí a v různých zeměpisných 
šířkách a délkách se mění vzhled 
chleba. Někde jsou to placky pečené 
na rozpálených kamenech, někde 
jsou to křupavé bílé bagety, jinde 
kulaté voňavé bochníky. Ale vždy je 
to jeden z nejdůležitějších základ-
ních pokrmů. Naši výrobci chleba 
a pečiva se snaží vyrábět nutričně 
cenné výrobky z tmavé mouky (tedy 
mouky připravené z neloupaných 
zrn, jejichž „slupka“ obsahuje kom-
plex hodnotných výživných látek, 
o něž je bílá mouka z očištěných zrn 
připravena), obohacovat je semínky, 
klíčky, a přispívat tak ke zkvalitnění 
výživy. Moderní věda o výživě dopo-
ručuje, aby více než polovina energie 
ze stravy byla hrazena z komplexních 
sacharidů – to jsou sacharidy z celých 
zrn a luštěnin. Ty obsahují kvalitní 
lehce stravitelné bílkoviny, rostlinné 
tuky s nenasycenými mastnými kyse-
linami, sacharidy, vitaminy skupiny B, 
minerální látky a stopové prvky.
Konzumací celozrnných výrobků 
se zvyšuje i příjem vlákniny. Roz-
pustná vláknina v tenkém střevě 
zpomaluje vstřebávání glukózy 
(jednoduchého cukru) do krve 
a tím zabraňuje náhlému vzrůs-
tu hladiny krevního cukru, což 
je zvláště vhodné pro diabetiky. 
Pomáhá snižovat hladinu choleste-
rolu ve žluči, která se podílí na od-
bourávání tuků v tenkém střevě. 
Část cholesterolu se pak nevstřebá 
a vyloučí se s vlákninou. Vláknina 
zrychluje střevní peristaltiku, a je 
tak prevencí zácpy a rakoviny tlus-
tého střeva. V naší populaci se stá-
le konzumuje málo potravin, které 
vlákninu obsahují. Chléb a celo-
zrnné pečivo jsou vhodné a pro-
spěšné nejen pro lidi zdravé, ale 
jsou i součástí mnoha diet. Je to 
dieta redukční – chléb a celozrnné 
pečivo víc zasytí a jsou nutričně 
vhodnější než pečivo bílé. Totéž 
platí pro stravování diabetiků. 
Doporučují se lidem, kteří se léčí 
pro srdečně-cévní problémy nebo 
jim chtějí předcházet, zařazují se 
do diet při zácpě a po některých 
onemocněních střev. 

Věra Stejskalová, dietní sestra 
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Kůže jako hraniční orgán 
je nejvíce vystavena  
vlivům zevního prostředí. 
Její kontakt se zevním 
prostředím je více či 
méně omezen různými 
ochrannými vrstvami, 
jako je oblečení, přípravky 
běžné každodenní péče 
či dekorativní kosmetiky. 
Existují i speciální 
ochranné přípravky proti 
zevním vlivům.  Platí, 
že kosmetické ošetření 
kůže přizpůsobujeme 
aktuálnímu stavu kůže, 
ale i změnám okolního 
prostředí. Všichni víme, že 
kosmetické ošetření kůže 
často měníme dle ročního 
období. Především se liší 
ošetření v období letním 
a zimním.

Péče o kůži 
v zimě

Péče o kůži 
v zimě

půvab ...
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Léto je zatěžkávacím obdobím především pro zvýše-
nou expozici (vystavení) ultrafialovému záření a zimní 
období je zatěžkávacím obdobím teplotních extrémů. 
Relativně chladné zevní teploty jsou vzápětí střídány 
běžnou pokojovou teplotou. Zvláštností není ani rozdíl 
10 stupňů Celsia. Proto se v zimě zhoršují především 
choroby spojené s prokrvením kůže, například tzv. ro-
sacea (růžovka). Zimní období je rovněž problematické 
pro hydrataci zevních vrstev kůže. Většinou je obsah 
vody v ovzduší nižší, zevní prostředí je sušší, a tudíž 
dochází ke zvýšeným ztrátám vody z pokožky. Z těchto 
a dalších faktorů také vznikla pověra o užívání hydratač-
ních krémů v zimě a následném „roztrhání“ buněk po-
kožky. Dobré hydratační kosmetické přípravky tzv. udr-
žují optimální množství vody v pokožce a rozhodně ji 
netlačí do buněk „pod tlakem“. Pravda je, že v některých 
případech hydratační krémy nestačí a dochází i přes 
ošetření k pocitu vysušení a olupování. Pravděpodob-
né příčiny jsou buď zvýšené ztráty vody odpařováním, 
a nebo zimní xerosa – její příčinou je zřejmě přetrvávání 
určitých poruch v oblasti trvalého olupování povrcho-
vých částí rohové vrstvy pokožky. Jsou popisovány pro-
blémy odlučování v souvislosti s mezibuněčnými spoje-
ními a enzymy, které je rozvolňují. Zde nepomáhá pou-
há změna kosmetického přípravku, ale je nutné správně 
určit příčinu a zvolit konkrétní léčebnou metodu. Zvažu-
jí se i možnosti léčby ovlivněním enzymů v kůži.

Pro optimální ošetření kůže v zimě je nutné respek-
tovat přirozené mechanismy kožní látkové výměny 
a nezbavovat kůži jejích obranných bariér. Především 
povrchové vrstvičky složené částečně z tuků (jejich 
dvojvrstvy), která zajišťuje (kromě jiných funkcí) též 
těsnění rohové vrstvy a její stabilitu. Dále nadměrně 
nezbavovat rohovou vrstvu odloučených buněk, i tyto 
„odumřelé“ buňky mají na povrchu kůže svou funkci. 
Zdravá kůže si dokáže svými autoregulačními me-
chanismy poradit – odloučit nežádoucí a ponechat 
potřebné. Samočisticí schopnost kůže udržuje tzv. ho-
meostázu – rovnováhu látkové výměny v kůži včetně 
jejích povrchových vrstev.

Pro zimní období je tedy dobré se (pokud lze) vyvarovat 
nadměrného vystavování teplotním extrémům. Přecho-
dy z teplých až přetopených místností do chladného až 
studeného venkovního prostředí jsou velmi zatěžující, 
především pro systém cévního zásobení kůže. Při ošetření 
kůže se snažíme vyvarovat ošetření, která kůži tzv. obrušují 
(především mechanický peeling – scrub). Jestliže je kůže 
ošetřena tímto způsobem, pak musí následovat aplika-
ce kosmetického přípravku, který nahradí obroušenou 
ochranou vrstvičku. Ten vybíráme dle aktuálního stavu 
kůže. Pro běžnou denní péči volíme přípravky s vhodnou 
bází, která napomáhá zamezit nadměrným ztrátám vody 
z kůže, brání jejímu poškození a v ideálním případě i lehce 
izoluje vůči zevnímu prostředí. Tyto požadavky mohou být 

www.worldofbeauty.cz

Mezinárodní veletrhy kosMetiky  
a zdravého životního stylu

Praha 9 - letŇany
Jaro – sPrinG 

2. – 3. 3. 2012
PodziM – autuMn
7. – 8. 9. 2012

• Mistrovská soutěž NAIL ART a MANIKÚRA
• CREATIVE IMAGE TEAM 2012, FOTO MAKE-UP 2012
• Kadeřnická soutěž INSPIRACE 2013
• DIAMOND FASHION DESIGNER – soutěž návrhářů
• Finále KALIBR CUP – soutěže juniorů - líčení a účesy
• Módní trendy předních kadeřníků a vizážistů
• Anti-aging programy nové generace, formování 

postavy, relaxace, regenerace, alternativní metody 
prevence a péče o zdraví, ukázky masáží
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Do lékáren dodává: PHOENIX, Lékárenský velkoobchod, a. s.

GRECIAN 2000 LOTION
GRECIAN 2000 CREAM 

GRECIAN 2000
PLUS (pěnový) 

LADY GRECIAN 2000 

Sbohem
šedivé vlasy

Chcete mít vlasy i v pozdním
věku zdravé a stejné barvy 
jako v mládí?
Používejte Grecian, moderní
přípravek vlasové kosmetiky
pro navrácení původní 
přirozené barvy vlasů!

� Grecian je přirozený, levný, s trvalým, časově
neomezeným účinkem

� Působí pomalu, nenápadně a jistě
� Používá se bez rukavic a pracného nanášení barvy
� Přípravky řady Grecian neobsahují olovo
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splněny zvýšeným obsa-
hem vhodných tukových 
složek (jež jsou vlastní 
pokožce nebo jsou jejím 
tukovým látkám podob-
né), obsahem látek, které 
zamezují odpařování 
vody, a látek, jež zlepšují 
a podporují regeneraci 
povrchových vrstev po-
kožky. Z posledně jmeno-
vaných se jedná přede-
vším o vitamin A a jeho 
sloučeniny. Podporují 
regeneraci buněk epider-
mis (pokožky) a zároveň 
fungují jako antioxidan-
ty – odstraňují volné 
kyslíkové radikály.

Správným ošetřením 
kůže v zimním prostře-
dí tak zabráníme ne-
žádoucímu poškození, 
které by mohlo v zim-
ním období nastat. 

Ilustrační foto: archiv 
redakce

půvab ...

Fit pro život
www.fitprozivot.czTrafika

7 + –

7 Obsah + –

http://www.zelenalekarna.cz
http://www.fitprozivot.cz
http://www.elisting.cz
http://www.fitprozivot.cz/


Estée Lauder představuje nový Re-Nutriv 
Replenishing Comfort Creme 

Tento mimořádně 
účinný krém proti 
stárnutí pleti, který 
v sobě brilantně 
kombinuje patento-
vané unikátní a vzác-
né složky pečlivě zís-
kané z různých koutů 
světa, je pro pokožku 
zdrojem velkého 
luxusu, komfortu 
a zklidnění. 
Nový krém Re-Nutriv 

Replenishing Comfort Creme okamžitě vyživuje suchou, choulosti-
vou pokožku novým vylepšeným komplexem rostlinného původu 
Omega3 Phyto Complex, který tvoří tři vzácné přírodní omega-3 
oleje, jež se starají o to, aby kožní buňky byly vždy hydratované, 
zdravé a poddajné. Patentované regenerační molekuly Life Re-Ne-
wing Molecules™ obsažené v krému Re-Nutriv napomáhají pokožku 
regenerovat a dodávají jí energii, aby bylo dosaženo jejího vitálního 
a zářivého vzhledu. Směs zdokonalených složek k posílení pleti, 
mezi které patří složky posilující tvorbu kolagenu, účinné antioxi-
danty a látky se silným působením proti podráždění, k tomu navíc 
pomáhají posilovat suchou a křehkou pokožku a starat se tak o její 
pevnější vzhled bez vrásek. Pokožka bude vypadat mladší, zdravější 
a krásně zářivá díky tomu, že je nádherně hýčkaná tímto zdrojem 
bohatého luxusu.

Sérum s bělicím účinkem 
Zepter Swisso Logical 

Společnost Zepter International Cosmetics 
uvedla v prosinci na český trh Sérum s běli-
cím účinkem z řady Swisso Logical.  Švýcar-
ské laboratoře společnosti Zepter vytvořily 

přípravek s unikátním složením pro viditelné 
redukování tmavých skvrn způsobených stár-
nutím pokožky nebo poškozením slunečními 

paprsky. Sérum s bělicím účinkem je určeno 
pro denní použití, ráno a večer, vždy ještě před 

pravidelnou péčí o pleť.  SPF 15 působí proti 
předčasnému stárnutí pokožky a zabraňuje vzni-

ku stařeckých skvrn. Liposomová technologie 
zvyšuje účinnost a míru proniknutí účinných 

látek. Sérum s bělicím účinkem je hypoalergické 
s nejvyšší úrovní ochrany pro citlivou pokožku 

a neobsahuje žádné konzervační látky. 

Oslňte paprskem tajemna 
Každá žena v sobě 
ukrývá tajemné 
kouzlo. Jde jen o to 
objevit je. Nejtaj-
nější zákoutí její 
duše dokáže odhalit 
magický a oslňující 
paprsek světla. Vůně 
Incandessence Lu-
miére EDP od Avon 
připomíná plamínky 
svíčky mihotající 

se v jejích očích… Vůně patřící do květinově-
-orientální kategorie nejprve strhne pozornost 
svěžími tóny travin, květu pomerančovníku 
a bergamotu. Přes tuto horní složku pronik-
nete k samému srdci parfémové vody. V něm 
se ukrývá smyslná hra vůní tuberózy, jasmínu 
a pivoňky. V základu pak ucítíte exotické cedro-
vé dřevo, krémovou vanilku a pačuli. Jako šaty 
dokonale obepínající siluetu padne tato vůně 
sebevědomé ženě, která si je vědoma své výji-
mečnosti a má dech beroucí osobní kouzlo. 

Gliss Kur Denní elixír s oleji 
a jedinečnou odpařovací 

technologií
Nový Gliss Kur Denní elixír s oleji je fantastická 

inovace od Gliss Kur s jedinečnou odpařovací tech-
nologií a s vysokou koncentrací vyživujících olejů, 

která každý vlas uhladí, aniž by jej zatěžovala. 
Získáte tak krásné a pružné vlasy s bohatým 

leskem.
Receptura obsahuje koncentrované prvotřídní 

oleje, mezi něž patří drahocenný arganový a 
slunečnicový olej, které pečují o vlasy a zanechávají 

je dokonale hladké a lesklé. Navíc je chrání před 
vlhkostí a zároveň pronikají hluboko do vlasů, čímž 

usnadňují a urychlují fénování. Gliss Kur Denní elixír 
s oleji je určen především pro suché a poškozené 

vlasy, avšak lze ho použít na všechny typy vlasů, zejména na ty, 
které vyžadují více péče. Ať už jsou vlasy přirozeně suché, nebo 

byly poškozeny působením slunce, chemicky nebo nadměrným 
používáním fénu či žehličky, nový Denní elixír s oleji od Gliss Kur je 

intenzivně regeneruje a udržuje krásné a na pohled zdravé. 

Kosmetické tipy ...
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L´Oréal Paris True Match
True Match od L´Oréal Paris je make-up, 
který se vyznačuje  dokonalou harmonií 
s odstínem a texturou každé pleti. Ať 
už má porcelánově bílou plet, či pleť 
snědou, každá žena chce make-up s od-
stínem přesně pro sebe. S make-upem 
True Match lze konečně dosáhnout do-
konalé harmonie. Pleť vypadá přirozeně 
a svěže. Ideální koncentrace pigmentů 
True Match sjednocuje vzhled pleti, 
díky hedvábnému složení se make-up 
s pletí dokonale spojí a roztírá se zcela 
rovnoměrně bez viditelných přechodů, 
ať už je odstín pleti jakýkoli. Složení bylo 
zdokonaleno pomocí kombinace vý-
tažků z perel, které zintenzivňují účinek 
odstínu. Make-up se pleti automaticky 
přizpůsobí a vytvoří bezchybný konečný 
vzhled, jenž podporuje přirozenou krásu 
každé ženy.

Pro zdravě vypadající vlasy 
a dlouhotrvající barvu
Pro úspěšné barvení je nezbytné, aby barevné pigmenty plně 
pronikly k vnitřní kůře vlasu. Vysoká hodnota pH a peroxidy 
obsažené v barvě rozšíří jeho pórovitou strukturu, a umožní 
tak snadnější vstřebání pigmentu. Odvrácenou stranu však 
představuje ztráta přirozené ochranné vnější vrstvy vlasů 
(f-vrstva) a jejich zvýšená poréznost. Barva se tak snadněji 
vymývá, což vede k jejímu blednutí. Povrch vlasů rychle zmat-
ní, postrádá lesk a snadněji dochází k poškození lámáním či 
třepením konečků. 
Díky důvěrné znalosti dopadu procesu barvení na vlasy 
vyvinula značka Pantene novou kolekci Pantene Pro-V Color 
Therapy, která je schopna pomoci obnovit ztracený lesk a 
pevnost vlasů tak, aby vypadaly zdravě a jejich barva zůstala 
zářivá. Nové tříminutové kouzelné sérum z kolekce Pantene 
Pro-V Color Therapy vlasům navrací vše, o co barvením 
přicházejí. Zásluhou speciálního složení pomáhá okamžitě 
obnovit vnější vrstvu barvených vlasů, a zanechat je tak na 
pohled zdravé jako před barvením, barvené vlasy zůstávají 
nádherně lesklé, pevné a chráněné před poškozením.

Seznamte se s kolekcí Pantene Pro-V Color Therapy:
•	 Šampon Pantene Pro-V Color Therapy ,
•	 Balzám na vlasy Pantene Pro-V Color Therapy 
•	 Balzám na vlasy bez oplachování Pantene Pro-V Color 

Therapy 
•	 Tříminutová maska na poškozené vlasy Pantene Pro-V 

Color Therapy 
•	 Tříminutové kouzelné sérum Pantene Pro-V Color Thera-

py 

Altermed Leciderm
Trápí vás atopický ekzém, lupénka nebo třeba jen ex-

trémně suchá pokožka? 
Na tyto problémy vyvíjí značka Altermed speciální 

přípravky pro postiženou kůži, zatěžovanou častým 
pálením, svěděním nebo záněty. Přípravky Altermed 

Leciderm spolehlivě zbaví nepříjemných pocitů a navíc 
se postarají o hydrataci a výživu pokožky, a tím viditelně 

zlepší její vzhled. Produkty neobsahují parafin, proto 
nedochází k ucpání pórů – pokožka dýchá a zachovává 

si svůj přirozený ochranný film. Kůže je tak chráněna 
proti působení nepříznivých vlivů podporujících její vy-

sušování, dráždění, svědění a záněty. Altermed Leciderm 
neobsahuje kortikoidy ani PARABENY a nezpůsobuje 

nežádoucí reakce ani při kontaktu se slunečním zářením.
Řadu Leciderm doporučuje Společnost psoriatiků a ato-

pických ekzematiků.

Produkty z řady Altermed Leciderm vybírejte 
v závislosti na intenzitě kožních projevů
•	 Altermed Leciderm mast (extra mastná)
•	 Altermed Leciderm tělový krém (středně mastný)
•	 Altermed Leciderm tělové mléko (mírně mastné)
•	 Altermed Leciderm sprchový gel.

Kosmetické tipy ...
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Encyklopedická definice 
polibku zní: „Polibek 
je dotyk dvou osob či 
dotyk člověka a nějakého 
předmětu ústy.“ Zdá se, 
že člověk pro vyjádření 
svých citů nevymyslel nic 
originálnějšího než tento 
zvláštní, ale příjemný 
a vzrušující dotyk.

Proč se líbáme?
Polibek jako forma přivítání a po-
zdravu má v západní civilizaci 
dlouhou tradici – zmínky najdeme 
ve Starém zákoně, ve starém Řec-
ku i u Římanů nebo germánských 
národů. Polibek zřejmě vznikl 
z instinktu zvířat očichávat se vzá-
jemně při setkání. Podle jiné verze, 
psychoanalytické, člověk celý život 
teskní po mateřské hrudi, a aby 
občas tuto bolest utišil, dotýká se 
ústy milované osoby.

Polibek pro zdraví
Líbat bychom se měli co nejvíce. 
Proč? Polibky mají velmi pozitivní 
vliv na naši psychiku. Během líbání 
se do krve vylučuje endorfin, hor-
mon, který nám přináší klid a dob-
rou náladu. Polibek snižuje stres, 
takže se líbejte dlouze a vášnivě!
Velmi příznivě působí polibek 
na slinivku, která začíná produko-
vat větší množství inzulinu. Nad-
ledvinky vylučují větší množství 
adrenalinu.
Kanadské výzkumy zjistily, že u lidí, 
kteří se rádi líbají, se méně zvyšuje 
krevní tlak, pomaleji atrofují svaly 
a nezvyšuje se úroveň cholesterolu 
v krvi.
Němečtí lékaři došli k závěru, že 
polibky jsou zvláště prospěšné 
mužům. Muži, kteří líbají svou 
manželku předtím, než odcházejí 
do práce, žijí údajně o 5 let déle.
Stomatologové z Chicaga zase 
soudí, že líbání povzbuzuje proces 
tvorby slin. Ty obsahují vápník 
a fosfor, prvky s pozitivním vlivem 
na stav zubní skloviny, zabraňující 
vzniku zubního kazu.

Profesor Böhmig mluví o polibku 
jako o „preventivním očkování“. 
Sliny obsahují velké množství bak-
terií, při polibku se cizí bakterie 
přenášejí a mobilizují imunitní 
systém, který začíná produkovat 
protilátky.
Polibky (zase díky endorfinu) mo-
hou tlumit bolest.
Líbání zrychluje tlukot srdce, což je 
velmi prospěšné pro krevní oběh 
a prokrvení a prokysličení organi-
smu.
 

Nepolíbení
Je těžké si představit, že existují 
národy, u nichž není zvykem se 
líbat nebo je u nich takové chování 
dokonce považováno za naprosto 
nepřípustné.
Například původní obyvatelé Afri-
ky, Ameriky, Austrálie se obávají, že 
při polibku předáte náhodou líba-
nému svou duši.
Eskymáci se místo polibku třou 
nosy.
Japonci se sice líbají, ale pokládají 
to za velmi soukromou záležitost 
a na veřejnosti se většinou nelíbají, 
i když se tento zvyk i v zemi vychá-
zejícího slunce postupně rozšiřuje. 
Například ve 30. letech do Tokia 
dovezli z Paříže Rodenovu sochu 
„Polibek“. To, že líbající se pár byl 

Věčný 
polibek

láska a dlouhověkost ...
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nahý, nikomu nevadilo, ovšem 
hlavy byly při vystavení zahaleny 
pevnou látkou.
Do II. světové války se ze zahra-
ničních filmů, které se v Japonsku 
promítaly, vystřihávaly scénky 
s polibky, což někdy působilo velmi 
komicky.

Rekordy
V soutěži organizované rozhla-
sovou stanicí Antenne Bayern se 
Pamela Stern (19 let) a Matthias 
Brandstetter (24 let) vydrželi ne-
přetržitě líbat celých 31 hodin.

Babylon
U Asyřanů a Babyloňanů byl sex 
součástí náboženského kultu 
úrodnosti, takže veřejné polibky se 
velmi přísně trestaly. Ženám mohli 
uříznout uši a mužům horní ret.
 

Starý Řím
V dobách císařství byla velmi roz-
šířena tradice polibků na oči a rty 
– jako důkaz velké úcty. Tehdejší 
zvyk líbat se při setkání se v mno-
hých zemích zachovává dodnes.
 

Německo
V XVIII. století, kdy v evropských 
zemích hrozily epidemie mnohých 
nakažlivých nemocí, němečtí lékaři 
varovali své pacienty: „Nikdy nelí-
bejte na rty toho, jehož zdravím si 
nejste jistí!“ 

Tónovací gel na vousy

ODSTRAŇTE 
ŠEDINY

Vraťte se zpět k přírodnímu tónu svých vlasů
 i vousů pomocí kvalitních přípravků pro muže

„JUST FOR MEN“. V čem spočívá jejich přednost?

Přípravky JUST FOR MEN působí pouhých 5 minut,


obarví pouze šedivý nebo prošedivělý vlas i vous,


stačí si vybrat z nabídky čtyř přirozených odstínů ten nejvhodnější,


speciální soubor látek s vitaminem E, proteinem, heřmánkem
a aloe verou přispívá  k zafi xování barvy ve vlasové kůře

a chrání ji před vyblednutím,


po použití těchto přípravků získají vlasy i vousy nejen zcela 
přirozený odstín, ale navíc vypadají silnější a zdravější

Tónovací šampon na vlasy

Nový odstín

Informace a objednávky na:
www.zelenalekarna.cz
nebo na tel.: 224 225 353.
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Trocha statistiky
•	 Francouzský polibek je podle statistik nejrozšíře-

nější na světě. Na rozdíl od jiných polibků při něm 
dochází ke kontaktu jazyků. 

•	 Průměrný člověk za 70 let svého života prolíbá 
zhruba 110 000 minut (tj. asi 0,3 % času). Tento 
příjemně strávený čas mu může prodloužit život 
až o 5 let.

•	 Cca 90 procent lidstva se líbá pravidelně. Nejčas-
těji Francouzi, když se započítávají i přátelská po-
líbení na tvář. Češi se kamarádsky políbí cca 3krát 

denně, se svým partnerem v průměru 1,3krát 
za den.

•	 Při dlouhém vášnivém polibku se do činnosti 
zapojí až 38 mimických svalů obličeje, což vede 
k lepšímu prokrvení obličeje a jeho pomalejšímu 
stárnutí, líbání prý dokonce může vyhladit i první 
vrásky.

•	 Odborníci na výživu spočítali, že během 3minuto-
vého polibku spálíme 12 kalorií, takže porci tira-
misu byste spalovali líbáním asi hodinu.

láska a dlouhověkost ...
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Miliony žen jsou nespokojené s tím, jak vypadají, a bojují 
s přebytečnými kilogramy. Abyste byly fit a také se zbavily 
nadváhy, musíte pravidelně cvičit a dosahovat alespoň 
půl hodiny vhodné tepové frekvence. Dnes se zaměříme 
na některé sporty, při kterých se výborně spalují tukové 
polštářky.

Kalorie, které spálíte 
během půlhodiny 
cvičení
Není možné porovnávat, kolik 
kalorií spálíte při určitém cvičení, 
pokud nepopíšete, jak intenzivně 
cvičíte.
Například můžete běžet rychlostí 
10 km/h a spálíte 440 kcal za ho-
dinu. Můžete jít volnou chůzí 5 km 
za hodinu a spálit 100 kcal, nebo 
8 km za hodinu a spálit během 
půlhodiny 325 kcal. Podobné je to 
s plaváním. Budete-li plavat kraula 
na čas, pak než uplavte „stovku“, 
spálíte v každé minutě 44 kalorií. 
Při patnáctisetmetrové trati bude-
me pochopitelně plavat mnohem 
déle, a proto spálíme pouze 15 ka-
lorií v každé minutě.

Začátečnice, které nejsou na spor-
tování zvyklé, potřebují přípravné 
období, než přistoupí k vlastnímu 
zátěžovému cvičení, které je nej-
lepší pro snížení hmotnosti a zlep-
šení kondice. Náročnost a intenzitu 
zátěže je nutné zvyšovat postupně 
a volit taková cvičení, která nevy-

Skvělá 
cvičení 
na hubnutí

➤ běh 

➤ bruslení

➤ rychlá chůze

➤ squash

➤  jízda na kole či rotopedu

➤ skákání přes švihadlo

➤ běžky

➤ aerobic

➤ plavání

Mezi vhodná cvičení patří:

Foto: Sportkoncept 2011
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žadují nějaké nové návyky. Pokud 
máte vyšší hmotnost, než byste 
měly mít, vaše svaly a klouby už 
beztak nesou nadbytečnou zátěž, 
a proto není nutné je vystavovat 
ještě další velké námaze. Nadby-
tečná váha také nutí více pracovat 
vaše srdce. Potřebujete cvičení, 
které vám poskytne největší pro-
spěch s minimem rizika.
Tito lidé by měli volit rychlou chůzi, 
plavání a rotoped. To jsou aktivity, 
které nejsou tak namáhavé pro 
klouby a svaly. Jsou dokonce pře-
depisovány i osobám s artritidou.

Co potom?
Když budete připravené na cvičení 
a tuk v těle dostanete do doporu-
čené normy 14–18 %, znamená to, 
že jste se dostaly na dobrou úroveň 

zdatnosti. Že jste ve skvělé kondici, 
poznáte podle toho, že bez problé-
mů zvládnete půlhodinové cvičení. 
Možná budete chtít u těchto druhů 
cvičení – rychlé chůze, rotopedu 
a plávání – zůstat. To je v pořádku. 
Udrží vás v dobré kondici, a bude-
te-li se stravovat rozumně, budete 
mít hmotnost pod kontrolou.
Možná se ale budete chtít posu-
nout dopředu a dělat něco jiného. 
Možností je spousta.

Běh
Přes všechny svoje klady, pro-
spěšnost pro zdraví a oblíbenost 
může být běh – včetně joggingu 
– nebezpečný pro lidi, kteří nejsou 
v dobré kondici. Je namáhavý 
na klouby a svaly. Mezi jeho pozi-
tiva patří to, že téměř každý, kdo 
začne s běháním a vytrvá, zhubne. 
Čím více kilometrů a čím rychleji 
je uběhnete, tím více se zbavíte 
přebytečného tuku. Běh je jedním 
z nejlepších cvičení na spalování 
kalorií a povzbuzení metabolismu. 
Běh je levný, potřebujete jen dob-

Doplněk stravy s 24 hodinovým účinkem 
na hubnutí a formování postavy

www.duoslim.cz
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ré boty. Můžete běhat sami nebo 
s přáteli, v podstatě kdekoliv!!!

Veslování
Veslování může být náročné, ale 
je to jedno z nejlepších cvičení, 
protože procvičujete jak nohy, tak 
záda. Pamatujte, že nejvíce kalorii 
spálíte, když používáte velké svaly. 
Samozřejmě veslování na lodi je 
velmi příjemné, ale pro většinu 
z nás je těžko dostupné. Přístroj 
na veslování vám poskytne stejnou 
službu, i když ne v tak romantic-
kém prostředí. Ujistěte se, že pří-
stroj má sedadlo, které se posunuje 
dopředu a dozadu. K posunu těla 
pak používáte a procvičujete nohy.
Všechny veslovací přístroje mají 
nastavitelný odpor „vesel“. Ten 
můžete zvyšovat a svoji výkonnost 
tudíž stále zlepšovat.

Aerobik
Aerobik je stále velmi populární, 
a celkem oprávněně. Je to výbor-
né cvičení. Procvičujete celé tělo. 
Je rytmický a zábavný a také tam 
potkáte spoustu lidi, kteří mají 
stejné zájmy. Fitnesscentra, která 
organizují kurzy aerobiku, najde-
te všude. Samozřejmě si můžete 
zakoupit videokazetu a zacvičit si 
doma. Po prvním cvičení vás mo-
hou docela bolet svaly, protože jste 
je dlouho neprocvičovaly. Takže to 
zpočátku nepřehánějte, aby vás to 
neznechutilo.

Švihadlo
Je výborné, ale mnohé z nás ne-
jsou pro toto cvičení dostatečně 
zdatné. Musíte skákat aspoň 80krát 
za minutu, což se přibližně rovná 
běhu jednoho kilometru za 7 min.
Při této rychlosti pouze zdatní spor-
tovci dokážou skákat 30 minut bez 
přestávky. Jinak to nemá velkého 
smyslu. Švihadlo je vhodným po-
mocníkem při posilovacím tréninku 
v domácím prostředí se zaměřením 
na redukci váhy. Je možné napří-
klad prokládat cviky na jednotlivé 
partie (bříško, stehna, hýždě apod.) 
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vždy několika minutami skákáním 
přes švihadlo a tím tělo vždy pořád-
ně zahřát.

Squash
Jediné, co musíte dělat, je 
odrážet míček od jakékoliv  
zdi nebo stropu na squasho-
vém kurtu. I bez speciální 
přípravy to dokážete dělat 
30 minut: pokud vydržíte 
hodinu, spálíte 900 kcal.

Nikdy nezapomínejme při 
tréninku hodně pít. Bylo 
dokonce zjištěno, že vypo-
cením 620 g vody za 1 ho-
dinu spálíme 360 kcal, 
protože odpaření 1 g vody 
vyžaduje 0,58 kcal. Tak 
s chutí do toho! 

Odborná konzultace: 
Bc. Martin Košťál, ilustrační 

foto: archiv redakce

Tabulka kcal, které spálí 
průměrný 80kg člověk za půl 
hodiny při různých činnostech

ležení bez pohybu 	  45 
chůze 	  76–150
řízení automobilu   75
hra na hudební nástroj, zpěv  75
kancelářská práce	   60 
běh 	  360
bruslení	  225
squash	  450
jízda na kole	  175 
jízda na rotopedu	  150
běh na lyžích	  275
aerobik	  225
plavání	  300
skákání přes švihadlo	  400
veslování 	  175

Plavání
      spotřeba kalorií    rychlost (m/s)
      za 1 minutu        

Kraul
100 m	              44	  1,67
200 m	              36	  1,56
400 m	              31	  1,49
1500 m	             15	  1,18

Znak
100 m	              48	  1,51
200 m	              37	  1,39

Motýlek
100 m	              44	  1,53
200 m	              34	  1,38
  
Prsa
100 m	              33	  1,2
200 m	              28	  1,1

Veslování (80kg sportovec)

Rychlost (km/h)      spotřeba kalorií 
                                         za 1 minutu

3	  4,2
6	  12,4
9	  22
12	  28,7
15	  36

Není bez zajímavosti, 
že spotřebu energie 
významně zvyšuje 
i těhotenství a kojení. 
Od 6. měsíce vzroste 
denní spotřeba energie 
na 2800 kcal a každým 
dnem kojení se spálí cca 
3000 kcal. 

Foto: Sportkoncept 2011
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Každá nemoc je nevhod. 
Ale nyní, v období chřipek 
a nachlazení, na nás viry 
čekají skoro na každém 
kroku. Napuchlý červený 
nos, zarudlé oči, bledý 
obličej – o to určitě 
nestojíme.

Kde se bere imunita?
Máme nosit roušku, abychom se 
před nemocí chránili? Je to samo-
zřejmě také řešení. Ale záchrana 
není v tom, že si budeme vytvářet 
sterilní podmínky, i když je samo-
zřejmě lepší se vyhýbat přelid-
něným prostorům, kde je riziko 
nákazy větší. Záchrana je v naší 
připravenosti a schopnosti ubránit 
se každému pokusu virů o útok 
na naše zdraví.
Určitě jste si povšimli, že během 
největšího nárůstu počtu onemoc-
nění a epidemie někteří lidé neo-
nemocní, přestože bacily poletují 
kolem nich stejně jako kolem těch, 
co ihned atakům virů podlehnou. 
Proč? Mají jednoduše lepší imunitu. 
Kde se bere? Nikde. Dostáváme ji 
do vínku při narození. Bez imunity 

bychom nemohli vůbec existovat. 
Bohužel, hodně z nás dělá vše pro 
to, aby svou imunitu co nejvíce 
oslabili.

Záchrana je ve vašich 
rukou
Imunitu nemůžete reklamovat, ale 
můžete změnit svůj životní styl. Je 
to těžké a někdy to vyžaduje znač-
né úsilí. Nicméně lékaři se shodují 
na tom, že zdravý životní styl je 
základem dobré imunity, tudíž zá-
kladem vašeho zdraví!!
Podejte své imunitě pomocnou 
ruku. Odborníci doporučují násle-
dující:

1) Je velmi důležité, abyste 
dodali svému tělu všechny 

potřebné mikroelementy a vita-
miny. Pokud si nejste jistí tím, že 
dostatečné množství konzumujete 
se stravou, použijte potravinové 
doplňky. Měly by obsahovat nejen 
vitaminy, ale také mikroelementy: 
například velmi důležitý je zinek 
v kombinaci se selenem (používá 
se v prevenci nachlazení), neboť 
stimuluje tvorbu ochranných látek.
Kombinace antioxidačních vita-
minů C, E, beta-karotenu, vitami-
nů skupiny B a stopových prvků 

(zinek, selen, chrom, jod, mangan, 
měď) aktivně snižuje negativní 
účinky volných kyslíkových radikálů 
a toxických kontaminantů. Účinné 
látky výrazně podporují přirozenou 
imunitu organismu a přispívají 
ke zlepšení odolnosti proti vzniku 
infekčních i civilizačních chorob.
Koenzym Q10 s taurinem (formule 
Q10) napomáhá k přenosu kys-
líku v buňkách organismu, a tím 
tedy ke zvýšení tělesné i duševní 
výkonnosti. Koenzym Q10 odpo-
vídá v buněčných mitochondriích 
za přeměnu tuků, bílkovin i cukrů 
na energii. Přispívá k dobré činnos-
ti srdce a krevního oběhu. Taurin 
snižuje rizika plynoucí z působe-
ní volných radikálů na buněčné 
membrány, podílí se na metabolic-
kých procesech v játrech a mozku. 

Nachlazení 
je vždy 
nevhod

•	 jíme to, co bychom 
neměli, a naopak 
nejíme to, co bychom 
měli

•	 nedostatečně spíme
•	 málo býváme 

na čerstvém vzduchu
•	 sice jsme si loni 

o Vánocích dali 
předsevzetí, že 
začneme chodit 
cvičit, ale ještě jsme 
se k tomu nedostali

•	 žijeme v neustálém 
stresu apod.
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Je to rovněž výtečná kombinace 
k podpoře imunitního systému.

2) Nezapomínejte na přírodní 
prostředky posilující imunitu:

Echinacea – přírodní antibiotikum 
a prostředek proti infekcím, který 
pomáhá ničit viry a bakterie v orga-
nismu. Je to jedna z nejznámějších 
léčivých rostlin. Echinacea vede 
k aktivaci bílých krvinek, lymfocytů, 
které jsou schopny pohltit původce 
infekce přímo v organismu člověka 
a také produkovat protilátky. Díky 
tomu vykazuje značnou antibiotic-
kou aktivitu, a to nejen proti bakte-
riím, ale také proti virům. Používá 
se k prevenci infekčních onemoc-
nění a celkovému posílení imunity, 
což je zvlášť důležité teď, v době 
podzimních onemocnění.
Česnek – jeden z nejúčinnějších 
přírodních prostředků na posílení 
imunity. Doporučená denní dávka 
– jeden až dva stroužky.
Cibule – je jen o trochu slabší než 
česnek. Doporučuje se aspoň jed-
na denně.
Probiotické mléčné výrobky – 
Actimel, kefír, jogurty – stimulují 
funkci obranných buněk.
Červená paprika – obsahuje velké 
množství vitaminu C a mnoho dal-
ších prospěšných látek. Nezapomí-
nejte ji přidávat do salátu nebo ji 
křupejte jen tak.
Aloe vera – k podpoře imunity se 
používají speciální tablety s aloe 
vera. 
Ovoce a zelenina – obsahuje velké 
množství vitaminů a také flavo-
noidy, které mají příznivý účinek 
na náš organismus včetně posílení 
imunity.
Vitamin C má samozřejmě zvlášt-
ní postavení. Jeho role v posílení 
imunity je všeobecně uznávaná, 
přispívá k tvorbě interferonu (který 
bez lítosti ničí všechny viry, jež se 
mu postaví do cesty) a také k tomu 
mobilizuje další buňky.

•	P osiluje imunitní systém. 
•	Z vyšuje přizpůsobivost a odol-

nost organismu proti vzniku 
civilizačních chorob. 

•	S nižuje riziko infekčních one-
mocnění dýchacích cest. 

•	V hodný pro osoby vystavené 
nepříznivým vlivům životního 
prostředí.

Co je nachlazení?
Termínem „nachlazení“ – nebo 
také „infekční rýma“ – se označuje 
infekce horních cest dýchacích. Je 
to akutní virová infekce dýchacího 
traktu se zánětem buď jen v ně-
kterých, anebo ve všech úsecích 
dýchacích cest. Podle toho může 
mít různé projevy: například zá-

nět nosní sliznice, hrdla, vedlej-
ších nosních obličejových dutin, 
hrtanu, případně průdušnice 
a průdušek. Můžete se jím nakazit 
kdekoliv, stačí stát vedle někoho, 
kdo na vás kýchne. Výsledek ale 
bude záležet na vás a na vaší imu-
nitě. Tento stav není možné léčit 
antibiotiky. Preventivně je vhod-
né inhalovat ohřátou minerálku 
s vyšším obsahem hořčíku (mag-
nesia), do které přikápneme pár 
kapek mátové silice.
U části postižených osob dochází 
později k bakteriální kontaminaci, 
hlen se mění v hnisavý, infekce ob-
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vykle přestoupí do dolních dýcha-
cích cest (tracheitida, bronchitida), 
případně do plic (zánět průdušek 
a plic – bronchopneumonie). Te-
prve v této situaci – tj. u těžších 
komplikací nachlazení – lékař pře-
depíše antibiotika.
Začátek nemoci z nachlazení je 
poměrně náhlý – tj. po 1–3denní 
inkubační době. Onemocnění začí-
ná pálením v nose či v krku, k tomu 
přistupuje kýchání, vodnatý výtok 
z nosu a malátnost. Od 3. dne pak 
nosní sekret již bývá hlenovitý 
až hnisavý. Suchý, štěkavý kašel 
s malou příměsí hlenu často trvá až 
do druhého týdne.

Jak rozpoznáme 
chřipku od nemoci 
z nachlazení?
Horečka, závažné příznaky a epi-
demický výskyt odlišují chřipku 
od nemoci z nachlazení. U nekom-
plikované chřipky nebývají na za-
čátku onemocnění v krevním obra-
ze zmnoženy bílé krvinky (později 
v důsledku následné bakteriální 
kontaminace ale mohou být), 
u nemoci z nachlazení od počátku 
nemoci prakticky vždy. Specifická 
diagnóza chřipky je možná na pod-
kladě virologického vyšetření (prů-
kaz infikovaných buněk v sekretu 
metodou imunofluorescenční 
techniky).

Další virová 
onemocnění podobná 
chřipce
Akutní horečnaté onemocnění 
podobné chřipce mohou vyvolat 
i další viry. Příznaky jsou klinicky 
neoddělitelné od specifické infek-
ce chřipkovým virem. Například 
viry parainfuenzy – tři základní, 
úzce příbuzné viry způsobují 
akutní onemocnění dýchacích 
cest od prostého kataru horních 
cest dýchacích až po zánět plic 
(pneumonii). Jsou běžné například 
v dětském věku v předškolních 

Chřipka, nebo nachlazení?
Mám chřipku, nebo jsem nachlazený? (orientační vodítko)

--------------------------------------------------------------------------------------------------------

PŘÍZNAKY CHŘIPKA NACHLAZENÍ / 
RÝMA

nástup příznaků náhlý postupný

              kýchání	 příležitostné časté

kašel ano
suchý, 

především v počáteč-
ním stadiu nemoci

bolest v hrdle od začátku nemoci nezávažné, 
vrcholí 2–3 den

bolest svalů často, intenzivní mírná

malátnost/únava intenzivní zřídka, mírná

bolest na hrudi 
v oblasti průdušek ano mírná až žádná

doba přetrvání 6–7 dní 3–4 dny

horečka vysoká 39–40 °C bez horečky nebo
mírná, max. do 39 oC

zařízeních. Na rozdíl od chřipky se 
vyskytují v průběhu celého roku, 
maximum výskytu však mají též 
v chladných měsících roku. Dalším 
častým vyvolavatelem jsou ade-
noviry. Vyvolávají akutní respirační 
onemocnění zejména ve velkých 
kolektivech, například u branců. 
Spolu s respiračním traktem bývá 
často postiženo i oko (zánět spo-
jivek). S adenoviry souvisí časté 
následné infekce oparu, které jsou 
vyvolány herpetickými viry HSV1 
(lokalizace v dutině ústní, na rtu 
atp.) a HSV2 (lokalizace i v oblasti 

genitální – přenos pohlavním sty-
kem).

Nepodceňovat 
chřipková 
onemocnění
Tato onemocnění bychom neměli 
podceňovat. U lidí oslabených, 
s nedostatečně fungující obrany-
schopností těla (imunitou) může 
dojít k fatálním komplikacím, 
zejména u chřipky někdy i s ohro-
žením života (např. při postižení 
srdečního svalu, těžkém zánětu 
plic apod.). Základním pravidlem 
obrany vůči těmto nákazám zůstá-
vá prevence (tj. podpora imunity 
těla a vyhýbání se kontaktu s infek-
cí zejména v průběhu epidemické-
ho výskytu respiračních nemocí) 
a včasná symptomatická léčba 
s řádným doléčením (dostatečný 
klid na lůžku a izolace nemocného 
v domácích podmínkách). 

Odborná konzultace: MUDr. Bohumil 
Ždichynec, CSc.

Ilustrační foto: archiv redakce
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Více než 17 milionů úmrtí 
ročně na celém světě a téměř 
54 tisíc v České republice 
– to je skóre, kterým se 
do černých statistik zapisují 
onemocnění srdečně cévního 
systému. Tragické na tom je, 
že ve většině případů jsou 
tato úmrtí zbytečná a dalo 
by se jim předejít. Například 
udržováním hladiny 
cholesterolu v normě. Jenže tři 
čtvrtiny Čechů hladinu svého 
cholesterolu vůbec neznají, 
a tak nemohou vědět, jak moc 
je ohrožuje. 

Čísla hovořící o počtu pacientů se 
srdečně-cévními onemocněními 
jsou šokující a při pohledu na ně 
by se mohlo zdát, že řada Čechů 
dělá všechno pro to, aby mezi tyto 
pacienty patřila. „Ze všech pacientů 
registrovaných v ordinacích praktic-
kých lékařů (v roce 2010 jich bylo 7,9 
milionu) má 1 707 000 osob vysoký 
krevní tlak, 773 000 trpí ischemic-
kou chorobou srdeční, u 938 800 
osob byla zaznamenána obezita 
a u 738 000 diabetes,“ konstatuje 
Doc. MUDr. Svatopluk Býma, CSc., 
předseda výboru Společnosti všeo-
becného lékařství ČLS JEP, a varuje: 
„Rok od roku tato čísla narůstají!“ 

Zdraví srdce a cév přitom mají 
všichni do velké míry ve svých 
rukách. Odborníci se shodují 
na tom, že až 80 % předčasných 
úmrtí na srdečně-cévní onemoc-
nění je možné předejít pouhou 
změnou životního stylu. „Hlavní 
vinu nese současný životní styl, pro 
který je typický nedostatek pohybu, 
příliš kalorická strava s nesprávným 
zastoupením základních živin, stres, 
a aby toho nebylo málo, často i kou-
ření a nadměrná spotřeba alkoho-
lu,“ vyjmenovává viníky MUDr. Mi-
chal Vrablík, preventivní kardiolog 
ze III. Interní kliniky 1. LF UK a VFN 
v Praze. 

Vinou životního stylu má téměř 
70 % dospělé české populace 
zvýšený cholesterol, který patří 
mezi hlavní rizika srdečně-cévních 
onemocnění. Na vysoký choleste-
rol i další rizika srdečně-cévních 
onemocnění dokáže vyzrát správ-
ně poskládaný jídelníček. Měl by 
splňovat zásadu „pestře z bohaté-
ho stolu“ a obsahovat odpovídající 
množství všech základních živin 
– tedy sacharidů, bílkovin a tuků. 
Z tuků by v jídelníčku měly pře-
važovat tuky rostlinného původu, 
které obsahují omega-3 a 6 mastné 
kyseliny, protože pomáhají sni-
žovat hladinu cholesterolu v krvi, 
a tím udržovat srdce zdravé. Pro-
spěšnost rostlinných tuků s ome-
ga-3 a 6 mastnými kyselinami 
potvrzuje řada významných studií 
i Společnost všeobecných lékařů 
ČLS JEP, která se rozhodla podpořit 
nahrazování živočišných tuků rost-
linnými a vydala oficiální stanovis-
ko, v němž doporučuje do stravy 
zařazovat rostlinné tuky.

Kdo neměl infarkt, 
není in?

Doc. MUDr. Svatopluk Býma, CSc.
Ústav sociálního lékařství, LF UK Hra-
dec Králové, předseda výboru Společ-
nosti všeobecného lékařství ČLS JEP

Při pohledu na neúprosná čísla, 
hovořící o počtu pacientů se sr-
dečně-cévními onemocněními, 
by se opravdu mohlo zdát, že řada 

Čechů dělá vše pro to, aby některé 
ze srdečně-cévních onemocnění 
získala. 

Můžeme si za to sami
Hlavní vinu opravdu neseme my 
sami. Náš životní styl stále více 
a častěji postrádá prvky, které jsou 
nezbytné pro udržení zdravého 
srdce. Málo (pokud vůbec) se hý-
beme, jíme špatnou, přehnaně 
kalorickou stravu s nesprávným 
zastoupením základních živin, 
zbytečně a hodně se necháváme 
ovládat stresem, a aby toho nebylo 
málo, přidáváme i kouření a nad-
měrnou spotřebu alkoholu. 

Jak snadno a rychle zhodnotit, 
jak velké riziko nám hrozí?
Pacienti, kteří již trpí některým sr-
dečně-cévním onemocněním, cuk-
rovkou 2. nebo 1. typu s mikroal-
buminurií nebo mají vysokou úro-
veň jednotlivých rizikových faktorů 
(celkový cholesterol nad 8 mmol/l, 
LDL cholesterol nad 6 mmol/l, 
krevní tlak nad 180/110 mm Hg), 
mají automaticky vysoké riziko, že 
onemocní některým ze srdečně-
-cévních onemocnění a potřebují 
intenzivní léčbu všech ovlivnitel-
ných rizikových faktorů. Pro všech-
ny ostatní pak k odhadu jejich 
celkového rizika poslouží speciální 
tabulky, s jejichž pomocí lze kar-
diovaskulární riziko určit (viz přílo-
ha tiskových materiálů). Málokdo si 
navíc uvědomí, že i když má třeba 
jen mírně zvýšené hodnoty něko-
lika rizikových faktorů, jejich kom-

Srdeční 
záležitost
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binace mohou vést k neočekávaně 
vysoké hodnotě celkového rizika 
srdečně cévních-onemocnění. 

Co může každý z nás udělat pro 
dosažení nízkého rizika srdečně-
-cévních onemocnění?
Odpověď na tuto otázku je kupo-
divu velmi jednoduchá. Stačí jen 
„vytočit“ telefonní číslo zdravého 
srdce 035 140 530! Číselnou for-
mou nám totiž naznačuje, jaké 
důležité kroky je třeba podniknout, 
aby naše srdce zůstávalo zdravé: 

•	 0 – nekouřit
•	 3 – 3 km chůze denně 

nebo 30 minut fyzické akti-
vity střední intenzity

•	 5 – 5 porcí ovoce a zeleni-
ny denně 

•	 140 – systolický krevní tlak 
nižší než 140 mm Hg

•	 5 – celkový cholesterol 
nižší než 5 mmol/l

•	 3 – hladina LDL cholestero-
lu nižší než 3 mmol/l

•	 0 – vyhnout se nadváze 
a cukrovce  

Jak udržet cholesterol 
„na uzdě“?
Zvýšená nebo vysoká hladina cho-
lesterolu v krvi je jedním z těch 
rizikových faktorů, které se dají 
významně ovlivnit úpravou životní-
ho stylu a stravy, zejména je-li zjiš-
těna brzy. Vhodná strava by měla 
být pestrá a obsahovat všechny 
potřebné živiny ve správném po-
měru. Měla by obsahovat dostatek 
ovoce a zeleniny, celozrnné vari-
anty potravin (pečivo, celozrnná 
rýže), málo soli a cukru. Na rozdíl 
od často šířených mýtů není nutno, 
a dokonce ani záhodno, ze stravy 
vylučovat tuky. Nicméně je nutné 
vybírat správné tuky – přednost 
by měly dostávat tuky rostlinného 
původu a výrobky z nich vyrobené 
před živočišnými (s výjimkou rybí-
ho tuku). Tyto rostlinné tuky obsa-
hují zdraví prospěšné omega-3 a 6 
nasycené mastné kyseliny, které 
pomáhají snižovat hladinu celkové-
ho a LDL cholesterolu v krvi, a tím 

udržovat srdce zdravé. Prospěšnost 
rostlinných olejů s omega-3 a 6 
mastnými kyselinami potvrzuje 
řada významných studií. 

Co dělat v případě zvýšené hla-
diny cholesterolu?
Základem je i v tomto případě 
nefarmakologická léčba, která 
zahrnuje dietu a zvýšení pohy-
bové aktivity. Kromě základních 
dietních opatření, která zahrnují 
optimalizaci energetického příjmu 
a změnu složení tuků ve prospěch 
nenasycených mastných kyselin, 
je v současné době věnována 
značná pozornost snižování chole-
sterolu vlivem rostlinných sterolů 
(a stanolů). Bylo totiž prokázáno, 
že při pravidelné konzumaci 
1,5–2,4 g denně výrazně snižují 
hladinu „zlého“ LDL cholesterolu 
v krvi, a to v průměru o 7–10 % 
během 2–3 týdnů a v kombinaci 
s pestrou a vyváženou stravou 
a zdravým životním stylem až 
o 15 %.  „Přirozeně“ se rostlinné 
steroly vyskytují v rostlinných ole-
jích, ale pouze v nízké dávce. Je-
jich zdrojem ve výživě jsou proto 
tzv. „funkční potraviny“, které jsou 
rostlinnými steroly obohaceny. 
Na českém trhu je to rostlinný tuk 
„Flora pro. activ“. Optimální dávka 
(kterou dodržujeme, nesnižujeme 
ani nezvyšujeme!) je 2 g/den, což 
jsou  v případě rostlinného tuku 
Flora pro.activ 2–3 lehce namaza-
né krajíce. 

Přispějte sami 
ke zdraví vašeho srdce 

MUDr. Michal Vrablík, Ph.D.
Preventivní kardiolog, III. interní 
klinika 1. LF a VFN

Srdečně-cévní onemocnění jsou 
nejčastější příčinou úmrtí na světě, 
která si každý rok připíše na svůj 
účet 17,1 milionu životů. V Evropě 
toto číslo znamená jedno úmrtí 
na infarkt myokardu za minutu 
a jednu koronární příhodu každých 
26 sekund! 

Přitom právě zdraví srdce a srdeč-
ně-cévního systému mají všichni 
do velké míry ve svých rukou. 
Odborníci se jednohlasně shodují 
na tom, že až 80 % předčasných 
úmrtí je možné předejít, pokud 
se podaří odstranit nebo alespoň 
zmírnit hlavní rizika těchto one-
mocnění, jimiž jsou např. vysoká 
hladina cholesterolu, vysoký krevní 
tlak, obezita, kouření a nedostatek 
pohybové aktivity. 

Prevence slaví úspěchy, ale…
I když úmrtnost na srdečně-cévní 
onemocnění trvale klesá a pre-
vence těchto onemocnění tedy 
bezesporu přináší své ovoce (viz 
graf níže), zvyšuje se na druhé stra-
ně počet lidí trpících chronickými 
srdečně-cévními onemocněními. 
Tato onemocnění tak představují 
stále nejčastější příčinu jak hospi-
talizace, tak pravidelného lékařské-
ho dohledu nad pacienty trpícími 
některým ze srdečně-cévních one-
mocnění (dispenzární péče).

Vývoj úmrtí na nemoci oběhové 
soustavy od roku 1970 do roku 
2010 u mužů a u žen
Za tímto poklesem úmrtnosti stojí 
pozitivní změna rizikových fakto-
rů srdečně-cévních onemocnění, 
a to zejména hladiny cholesterolu 
v krvi, na níž se projevuje jak far-
makologická léčba, tak výrazná 
pozitivní změna životního stylu 
a v jejím rámci pak podstatné 
změny v jídelníčku spočívající v na-
hrazování špatných tuků dobrými, 
přesunu k „bílému“ masu a většímu 
podílu ovoce a zeleniny. 

I přes tento jednoznačně pozitivní 
vývoj i nadále ale zůstává sklad-
ba hlavních rizikových faktorů, 
které vysvětlují devadesát pro-
cent všech koronárních případů, 
naprosto stejná: vysoký krevní 
tlak, diabetes, vysoká hladina cho-
lesterolu v krvi, obezita, kouření, 
nestřídmá konzumace alkoholu, 
nedostatek pohybu a špatná 
skladba potravin. Jak navíc proká-
zala studie Interheart  (Yusuf S et 
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al. Interheart Lancet 2004; 364: 
937/952), která zkoumala 15 000 
osob postižených infarktem 
ve více jak 50 zemích světa, jsou 
tyto rizikové faktory na celém svě-
tě zcela stejné. 

Jak dál?
Cesta dál vede třemi navzájem pro-
pojenými cestami. Kde a jak skončí, 
je opravdu jen a jen na každém 
z nás, na našem rozhodnutí a pev-
né vůli. Ani jedna z cest ale nevede 
přes pohovku a mísu plnou koblih. 
První z cest doporučuje lépe vyu-
žívat léčebné možnosti (zvyšovat 
znalosti a dovednosti na straně 
lékařů a disciplínu v dodržování 
léčebného režimu na straně paci-
entů), druhá ukazuje na nutnost 
maximálně využívat vědu a vý-
zkum, který neustále hledá (a nalé-
zá) nové způsoby léčby a posouvá 
prevenci a léčbu srdečně-cévních 
onemocnění vpřed. Třetí cestou, 
z níž nelze v žádném případě 
sejít, je pak vzdělávání pacientů 
a jejich přesvědčování o nutnos-
ti úpravy životního stylu. Tato 
změna je totiž důležitější než 
farmakologická léčba!

Praktická doporučení pro úpra-
vu životního stylu

Strava
Strava by měla splňovat zásadu 
„pestře z bohatého stolu“ a obsa-
hovat odpovídající množství všech 

základních živin – tedy sacharidů, 
bílkovin a tuků. U tuků je důležité 
hlídat jak množství (měly by tvořit 
max. 35 % denního energetického 
příjmu), tak i kvalitu – převažovat 
by měly tuky dobré (rostlinného 
původu a rybí tuk) nad špatnými 
(živočišného původu), které ob-
sahují nasycené mastné kyseliny 
podílející se na zvyšování rizika 
srdečně-cévních onemocnění. 
Postupující lékařský výzkum totiž 
ukazuje, že nižší obsah nasycených 
mastných kyselin je pro snížení hla-
diny cholesterolu v krvi mnohem 
důležitější než množství choleste-
rolu přijímaného potravou (i když 
i ten bychom měli udržovat na co 
nejnižší úrovni). Důležité je rovněž 
omezit sůl a u sacharidů volit ty, 
které vás zasytí na delší dobu – na-
jdete je zejména v celozrnném pe-
čivu a obilovinách. Při vyhledávání 
kvalitních bílkovin je vhodné volit 
libové maso (včetně rybího), luště-
niny a mléčné výrobky (přednost-
ně méně tučné). Zdravý jídelníček 
by měl rovněž obsahovat mini-
málně pět porcí ovoce a zeleniny 
denně, které zajistí jak přísun cen-
ných minerálních látek a vitaminů, 
tak i potřebnou vlákninu. Myslet je 
třeba i na správný pitný režim (mi-
nimálně 2 l tekutin denně, nejlépe 
neslazené nesycené vody a ovocné 
čaje). U alkoholu se z hlediska pre-
vence KVO doporučuje mírná kon-
zumace, což je 30 g alkoholu den-
ně pro muže a 20 g pro ženy. V pra-

xi toto množství odpovídá zhruba 
2 dl vína, max. 0,5 l piva nebo jedné 
sklence destilátu denně.

Pohyb 
Je v podstatě jedno, jaký pohyb si 
vybereme, hlavně když bude sviž-
ný a delší než půl hodiny denně 
(nebo alespoň hodina třikrát týd-
ně). Forma závisí na naší oblibě – 
někdo rád běhá, jiný jezdí na kole, 
pro někoho bude postačující ostrá 
chůze a jiný zas s chutí vyzkouší, 
kolik dřepů zvládne během rekla-
my v televizi. Pokud vůbec nejste 
zvyklí se hýbat, zkuste začít tím, že 
přestanete jezdit výtahem nebo 
po eskalátorech, případně začnete 
vystupovat o jednu zastávku dřív 
a dojdete domů nebo do práce 
pěšky.  

Psychická rovnováha
Každý z nás musí dnes a denně 
čelit stresovým situacím. Je proto 
nutné naučit se nervové vypě-
tí a stres zvládat. Pokud se již 
do stresové situace dostaneme, 
funguje jednoduchý trik – stačí se 
pořádně nadechnout a říci si, že 
se vše zvládne. A zvládne! Neměli 
bychom zapomínat ani na úsměv, 
který stejně jako pozitivní přístup 
zlepší náladu i našemu okolí. Ne-
zapomínejme také na dostatečný 
spánek a odpočinek a nezanedbá-
vejme nezbytné radosti života, jako 
jsou posezení s přáteli, výlet s ro-
dinou, posezení s dobrou knihou 
nebo klidná snídaně po ránu. 

Změna životního stylu opravdu 
funguje
Jednoznačným důkazem, jak účin-
ná je změna životního stylu, jsou 
výsledky americké studie zveřej-
něné v roce 2006 (Chiuve 2006). 
V rámci této studie odborníci sle-
dovali více jak 40 000 mužů užívají-
cích léky snižující riziko kardiovas-
kulární příhody a zjistili, že mužům, 
kteří dodržovali pravidla zdravého 
životního stylu, hrozilo o 78 pro-
cent nižší riziko infarktu myokardu 
než mužům, kteří zdravý životní 
styl nedodržovali. Takový efekt je 

Vývoj úmrtí na nemoci oběhové soustavy od roku 1970 do roku 2010 
u mužů a u žen (Zdroj: ÚZIS 2010)
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plně srovnatelný s možnostmi nej-
modernější kombinované farma-
koterapie, jen nemá vedlejší účinky 
a je spojen se zlepšením kvality 
života. Změna životního stylu při-
tom není nijak náročná. Důležité je 
přistoupit k ní s vědomím, že má-li 
být účinná, musí být míněna jako 
trvalá a musí být činěna po malých 
krocích. Držet dietu 3 týdny a těšit 
se celou dobu na návrat k bůčku 
a sezení před televizí nemá smysl.

Staráme se o cévy 
od hlavy až po palec 
u nohy 

 „Na počátku devadesátých 
let museli pacienti čekat 
i půl roku na vyšetření 
a dalších několik měsíců 
na léčbu. I když se o tom 
nesmělo nahlas mluvit, 
pacienti byli selektováni 
často ještě před branami 
nemocnice. V praxi to 
znamenalo, že mnoho 
pacientů umíralo velmi 
rychle,“ vzpomíná 
prof. Josef Veselka, primář 
Komplexního kardiocentra 
Fakultní nemocnice Motol. 

Kardiocentrum ve Fakultní ne-
mocnici v Motole patří ke špičko-
vým pracovištím v naší zemi. Co 
je klíčem k vašemu úspěchu?  
Jednoznačně je to dobře sehraný 
tým odborníků. Naše pracoviště 
spojuje dva obory, kardiologii 
a kardiochirurgii, které spolu 
fungují tak, abychom zajistili op-
timální léčbu pro naše pacienty. 
Kardiologové se zabývají diagnos-
tikou a méně agresivní léčbou, 
kardiochirurgové už do pacientů 

opravdu „řežou“. Současný vývoj 
medicíny směřuje k tomu, aby se 
některé výkony staly hybridními. 
Tedy, přímo na operačním sále 
spolu lékaři obou oborů úzce spo-
lupracují. Provádíme nejen opera-
ce srdce, ale i cév celého těla. 
Mimo jiné se staráte také o paci-
enty po resuscitaci a používáte 
přitom metodu, která může lai-
kům připadat velmi zvláštní. Pa-
cienty totiž zchladíte. Mohl byste 
ji více přiblížit? 
Osobně tuto metodu považuji 
za naprosto přelomovou. Za-
čali jsme ji používat před pěti 
lety. Prakticky to probíhá tak, že 
všechny zresuscitované pacien-
ty na zhruba 24 hodin uvedeme 
do stavu, kdy jejich tělesná teplota 
klesne na 32 až 33 stupňů. Díky 
tomu nedojde v mozku k tak vel-
kému poškození a mnohem více 
pacientů se vrací do běžného živo-
ta. Po celou dobu jsou samozřej-
mě v umělém spánku a napojeni 
na plicní ventilaci. Na hlavu dosta-
nou speciální helmu a celé je ob-
ložíme sáčky s ledem. Dříve, i když 
pacienti přežili, často zůstávali 
ve vigilním kómatu, kdy tedy jejich 
tělo fungovalo, ale vyšší mozkové 
funkce byly nulové. 
Mimo jiné spolupracujete také 
s rentgenology a radiology. Co 
vám tato spolupráce přináší?  
Naše pracoviště snese mezinárodní 
srovnání. Právě díky tomu, že mů-
žeme pracovat spolu, provádíme 
i zásahy na tepnách zásobujících 
mozek.. Nesoustředíme se tedy jen 
na srdce. Jednoduše řečeno, sta-
ráme se o cévy od očí níž až po ty, 
které zásobují krví palce u nohy. 
Naše rodinné stříbro je to, že mů-
žeme dělat pohromadě v meziobo-
rovém týmu.
Nedávno na vašem pracovišti 
proběhla unikátní operace, při 
které jste implantovali pacien-
tovi srdeční chlopeň přímo přes 
aortu. V čem byla tato operace 
unikátní?
Pokud pacienti trpí zúžením chlop-
ně, je pro ně standardní cestou chi-
rurgická náhrada chlopně. Ta je však 

pro některé neakceptovatelně rizi-
ková. Poté nastoupí nová metoda 
implantace chlopně, která se prová-
dí standardně přes stehenní tepnu 
a dále přes aortu. I tato operace ale 
může být riziková u pacientů, kteří 
trpí dalšími chorobami. U nich není 
možný přístup k srdci přes tepenný 
systém, a tak bylo nutné najít způ-
sob jak je operovat bezpečně. Spolu 
s chirurgy jsme otevřeli hrudník 
pacienta a následně zavedli chlopeň 
přímo do aorty pod přímou kontro-
lou zraku i rentgenového přístroje. 
Jde ale o velmi náročnou metodu, 
která není vhodná pro všechny pa-
cienty. 
Jednou ze specializací vašeho 
pracoviště je péče o pacienty 
s hypertrofickou kardiomyopatií, 
což je jedno z nejčastějších dě-
dičných onemocnění srdce. 
Ano, při tomto onemocnění srd-
ce pracuje hůře, protože srdeční 
komory jsou menší a přepážka 
mezi nimi je příliš široká, čímž brá-
ní proudění krve z levé komory. 
Dříve byla nutná velká chirurgická 
operace, při které bylo nutné srdce 
zastavit a přes aortu bylo nutné 
vyříznout kousek srdečního svalu. 
My jsme před 13  lety začali s léč-
bou označovanou jako alkoholová 
septální ablace. Dnes můžu říct, 
že máme s touto metodou nejvíce 
zkušeností v rámci České republi-
ky. Katetrem z třísla se dostaneme 
do cévky o průměru asi 1 až 2 mm 
a vstříkneme do ní čistý 96% alko-
hol. Díky tomu dojde ke smrštění 
svalu a krev z levé komory proudí 
volně. Tento zákrok je mnohem 
menší, šetrnější a pacient nemusí 
absolvovat velkou a náročnou ope-
raci srdce. 
Mezi další vaše úspěchy patří 
24hodinový program péče o pa-
cienty s infarktem myokardu, co 
si lze pod tímto pojmem před-
stavit? 
Zjednodušeně řečeno, pokud u vás 
nastane akutní infarkt myokardu 
a dostanete se na naše pracoviště, 
postaráme se o vás v kteroukoliv 
denní či noční dobu. Právě rychlost 
zásahu je důležitá, protože se musí 
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ucpaná tepna uvolnit do zhruba 
6 až 12 hodin. Jen tak je možné 
minimalizovat následky infarktu 
a pacienta vrátit co nejdříve a v co 
možná nejlepší kondici zpět do ak-
tivního života. Proto máme vždy  
lékaře v pohotovosti na telefonu. 
Jakmile k nám dorazí pacient, při-
jedou a pomůžou mu. Čím dříve 
se pacientovi dostane pomoci, tím 
lépe pro něj. Česká republika, spo-
lu s Holandskem a Dánskem, patří 
k zemím, kde pacienti s infarktem 
myokardu dostanou pomoc nej-
rychleji. 
Celá kardiologie prošla obrov-
skými změnami. Mohl byste 
srovnat péči o pacienty před 
dvaceti lety a nyní? 
Nejvíc se pro pacienty změnila do-
stupnost péče. Na počátku deva-
desátých let museli pacienti čekat 
i půl roku na vyšetření a dalších 
několik měsíců na léčbu. I když 
se o tom nesmělo nahlas mluvit, 
pacienti byli selektováni často 
ještě před branami nemocnice. 
V praxi to znamenalo, že mnoho 
pacientů umíralo velmi rychle, 
mnohdy ještě dříve, než se dočkali 
vyšetření. Udělal se velký pokrok, 
dnes všechno lépe diagnostiku-
jeme, a můžeme tak bez ohledu 
na věk pacienta určit diagnózu 
a následný postup léčení. Všechny 
zobrazovací metody jsou mnohem 
dokonalejší a přesnější. Diagnózu 
jsme schopni určit rychleji, efek-
tivněji a čas od času také objevíme 
další zdravotní problém, o kterém 
pacient a ani jeho ošetřující lékař 
nevěděli. Například při vyšetření 
srdce pomocí CT se vždy vyšetří 
celý hrudník, a tak někdy úplně 
náhodou objevíme nádor. Součas-
ně už nenabízíme jen léčbu, která 
zlepší zdravotní stav pacienta, ale 
prodlouží mu také život. 
Přesto se dnešní úmrtnost paci-
entů na infarkt oproti konci de-
vadesátých let výrazně nezměni-
la. Jak je to možné? 
Pracujeme sice s lepšími přístroji, 
náš tým je zkušenější, ale naši paci-
enti jsou starší. Pro srovnání, v roce 
1999 byl průměrný věk našich pa-

cientů 58 let, dnes je to 64 let. Ne-
znamená to, že by přibývalo star-
ších pacientů s akutním infarktem 
myokardu, pouze dříve se k nám 
nejstarší pacienti vůbec nedostali. 
Pokud v malé okresní nemocni-
ci dostal infarkt osmdesátiletý 
pacient, ani ho k nám neposlali. 
V posledních pěti letech už taková 
selekce naštěstí neexistuje. Léčba 
se skutečně dostane ke všem pa-
cientům, pokud má u nich smysl 
a neznamená jen prodloužení trá-
pení. 

Stále dokonalejší péče o starší 
pacienty je nejen náročnější, ale 
také finančně nákladnější.  
Nemůže existovat nejkvalitnější 
medicína pro všechny. Stejně jako 
neexistuje nejkvalitnější  Rolls-
-Royce pro všechny. Tato auta se 
vyrábějí, ale jen někteří se v nich 
mohou vozit. Nůžky mezi dostup-
nou a špičkovou péčí se budou 
stále rozšiřovat. Standard bude 
pro všechny, ale nejkvalitnější me-
dicína může být desetkrát dražší 
a není možné ji zajistit pro všechny 
za současných podmínek, kdy pa-
cienti přímo platí jen zlomek sku-
tečné ceny zdravotní péče, které 
se jim dostává. Zajistit spravedlivý 
stav, kdy se lidem bude dostávat 
i té nejlepší a finančně nejnároč-
nější péče, je velkým úkolem dne-
ška. Jen populista totiž může tvrdit, 
že takovou péči lze zajistit všem. 
Znamená to, že byste byli schop-
ni dělat více nejnáročnějších 
výkonů? 

Ano, medicína v Česku v některých 
oborech včetně kardiologie ohrom-
ně pokročila. Kdybychom měli více 
prostředků, určitě bychom mohli 
pracovat kvalitněji a používat lepší 
materiály. Cena špičkové medicíny 
totiž roste geometrickou řadou. To, 
co bylo před deseti lety považováno 
za naprostou špičku v oboru, je dnes 
standardem i v menší nemocnici. 
Jak vidíte budoucnost kardiolo-
gie a kardiochirurgie? 
Do všech oborů medicíny, včetně 
našeho, vstoupila genetika. Myslím 
si, že zhruba do deseti let se může 
stát čtení genetické informace kaž-
dého z nás součástí běžné klinické 
medicíny. A díky tomu se medicína 
stane daleko více preventivním 
oborem. Budeme schopni přesně 
vyčíslit riziko rozvoje konkrétních 
onemocnění a lépe se připravit. 

Prof. MUDr. Josef Veselka, Csc., 
(1965) je primářem Komplexního 
kardiocentra pro dospělé pacienty 
a přednosta Kardiologické kliniky 2. 
lékařské fakulty Univerzity Karlovy 
a Fakultní nemocnice Motol. Je držite-
lem prestižních titulů „Fellow of Soci-
ety for Cardiovascular Angiography 
and Interventions“ (F.S.C.A.I.), „Fellow 
of International College of Angiology“ 
(F.I.C.A.) a „Fellow of European Society 
of Cardiology“ (F.E.S.C.). Je autorem 
nebo spoluautorem 250 odborných 
publikací, čtyř monografií a jedné 
učebnice.

Motolské kardiocentrum pro 
dospělé pacienty je jedním z nej-
větších pracovišť v České republice 
a plně srovnatelné s obdobnými 
pracovišti v zahraničí. Zde jsou 
uváděny do praxe nejnovější vyšet-
řovací a léčebné postupy, například 
alkoholová septální ablace u hyper-
trofické kardiomyopatie. Součástí 
práce centra je také diagnostika. 
V roce 2010 zde bylo provedeno 
téměř 20 tisíc vyšetření a přes3000 
katetrizací. Výzkumnou práci pre-
zentují lékaři Centra na většině vý-
znamných světových kongresů své-
ho oboru a publikují v prestižních 
časopisech. 
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Proč potřebujeme moderní léky?
Je nesporné, že aktuální 
možnosti medicíny a znalosti 
zdravotnických odborníků jsou 
v současné době na vynikající 
úrovni. Málokdo si však 
uvědomuje, že na tom má 
zásluhu teprve nedávný pokrok 
v oblasti výzkumu a vývoje 
léčiv. Od poloviny minulého 
století došlo k zásadnímu 
posunu v prevenci a léčbě 
řady závažných onemocnění, 
která dříve patřila do kategorie 
neléčitelných. Vysoká hladina 
cholesterolu, vysoký krevní 
tlak, revmatoidní artritida, 
schizofrenie, roztroušená 
skleróza, osteoporóza, 
Parkinsonova choroba, 
některé formy rakoviny a HIV/
AIDS mnohdy znamenaly 
těžkou, vysilující chorobu 
a byly spojovány s invaliditou 
a předčasným úmrtím. Až 
moderní léčba umožnila zlepšit 
kvalitu a prodloužit délku 
života pacientů, přičemž v řadě 
případů znamenala jedinou 
naději na přežití. 

Co jsou inovativní léky 
Inovativní léky přinášejí pacientům 
nejmodernější možnosti léčby 
a naději na uzdravení. Obsahují 
buď zcela novou účinnou látku, 
nebo novou kombinaci účinných 
látek. Inovativní mohou být také 
přídavné látky k již dříve objevené 
účinné látce, které zvyšují účinnost 
a bezpečnost léku. Inovace léku 
může spočívat i v nové lékové for-
mě, jež usnadní užívání a vstřebá-
vání léku a snižuje jeho nežádoucí 
účinky. Inovací rozumíme i rozší-
ření původní indikace léku, a tedy 
i rozšíření spektra jeho použití.
Inovativní léky přinášejí:

•	 nové možnosti léčby dosud 
nevyléčitelných nebo obtížně 
léčitelných onemocnění

•	 vyšší účinnost léku, která se 
projeví zlepšením zdravotního 
stavu pacienta

•	 nižší výskyt nežádoucích účin-
ků a vyšší bezpečnost

•	 lepší a přesnější dávkování, 
snadnější užívání léku 

•	 variabilitu v užívání léku v čase 
a délce; možnost nasadit lék 
u různých skupin pacientů

•	 alternativní léčbu pro pacienta 
v případě snížené účinnosti 
dosavadní terapie; přizpůso-
bení se potřebám konkrétního 
pacienta

•	 významný ekonomický dopad; 
u mnoha onemocnění zkracují 
pobyt pacienta v nemocnici 
a snižují počet nutných zákro-
ků i operací.

Výzkum a vývoj léku
Výzkum a vývoj léků je velmi rizi-
kové, nákladné a zdlouhavé pod-
nikání. Z 10 000 nových sloučenin, 
které vědci objeví, se pouze 250 
dostane do předklinického zkou-
šení. Do klinického hodnocení 
pak postoupí jen hrstka a pouze 
1 z 5 léků testovaných v klinických 
zkouškách je schválen registrační 
agenturou. Není proto divu, že 
počet nově objevených sloučenin 
není nijak vysoký. Alarmující je 
zejména skutečnost, že počet 
nově objevených inovativních 
léků trvale klesá. Ještě před 
deseti lety bylo na trh uvedeno 
více než 40 nových sloučenin. 
V posledních letech je to přibliž-
ně 30. Navíc se prodlužuje doba 
vývoje, která v případě moder-
ních léků činí zhruba 12–14 let.  
Je třeba si také uvědomit, že celý 
proces je nejen dlouhý, ale i fi-
nančně náročný. Vývoj jednoho 
léku stojí zhruba 1 až 1,7 mld. 
dolarů. 

Klinické hodnocení 
Každý nový lék prochází mnoho-
letým procesem vývoje, který je 
rozdělen do několika etap.
Na počátku stojí nadějný „kandidát 
na nový lék“. To je molekula, která 
byla objevena v některé z vědec-
kých laboratoří a u níž lze na zákla-
dě výsledků testů předpokládat, že 
bude účinným lékem pro některé 
onemocnění. Oproti doposud 
užívané léčbě by navíc mohla mít 
nějakou další výhodu. 
Každý lék musí projít fází preklinic-
kého vývoje, která zajistí dostatek 
informací o jeho toleranci, toxicitě 
a chování v organismu, aby mohlo 
být povoleno jeho podání člověku. 
Pokud je tato fáze úspěšná, může 
lék postoupit do fáze klinického 
vývoje, ve které se zkoumá jeho 
účinnost a bezpečnost na lidských 
jedincích. Ani tehdy ale není vy-
hráno a v kterémkoli stadiu se 
může vývoj léku zastavit nebo 
ukončit.

Jak vzniká 
nový lék
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4 fáze klinického 
hodnocení1

Fáze I: Představuje ji studie / klinic-
ká hodnocení, kdy je léčivá látka 
poprvé podána člověku. Zkoumá 
se především chování v lidském 
organismu, snášenlivost a působení 
na jednotlivé orgány. Proto se tato 
fáze provádí nejčastěji na zdravých 
jedincích. Počty zařazovaných je-
dinců jsou nízké (desítky zdravých 
dobrovolníků).
Fáze II: Látka se poprvé podává 
v dané indikaci malému počtu 
vybraných, přesně definovaných 
pacientů. Ověřují se léčebné účin-
ky na lidský organismus, hledá se 
vhodná dávka a zároveň se shroma-
žďují i další údaje, např. o chování 
v organismu a snášenlivosti.     
Fáze III: Potvrzují se výsledky 
předchozí fáze na širokém vzorku 
pacientů (stovky až tisíce pacientů). 
Studie probíhají často mezinárod-
ně, aby mohla být látka zkoumána 
v co nejkratší době na co největším 
počtu vhodných pacientů. Zkoumá 
se dlouhodobá účinnost. Studie 
zároveň poskytnou informace 
o bezpečnosti hodnoceného pří-
pravku. Projde-li nový lék úspěšně 
všemi fázemi klinického hodnoce-
ní, lze všechny výsledky předložit 
k jeho registraci státní autoritou 
(v ČR Státní ústav pro kontrolu léčiv, 
na evropské úrovni Evropská léková 
agentura). Uvedením léku na trh 
však jeho sledování nekončí. 
Fáze IV: Shromažďují se informa-
ce o výskytu nežádoucích účinků, 
o účincích při dlouhodobém po-
dávání, nové informace o možných 
interakcích s jiným léky, podávání 
speciálním skupinám osob (starší 
lidé, děti, těhotné ženy atd.). V dlou-
hodobých studiích se např. sleduje, 
jak podávání léku prodlužuje život 
pacientů a zlepšuje jeho kvalitu. 

Jaká je role pacienta 
Pacient je důležitou součástí kli-
nického výzkumu. Kvůli složitému 

1	  Zdroj: www.sukl.cz 

a komplexnímu organismu, který 
člověk představuje, totiž neexistuje 
způsob, jak jinak simulovat chová-
ní zkoumané látky v lidském těle. 
Pacient, který se účastní klinických 
hodnocení, má přístup k nové léč-
bě a může využívat nejmoderněj-
ších poznatků v medicíně. 

•	P acient je ústřední, aktivní po-
stavou klinického hodnocení.

•	 Má právo kdykoli a bez udání 
důvodu odvolat svůj informo-
vaný souhlas s účastí.

•	 Je chráněn etickými principy 
přijatými do legislativy EU: No-
rimberský kodex, Helsinská de-
klarace, Správná klinická praxe. 

•	P ozoruje a zaznamenává sledo-
vané údaje.

•	P ravidelně dochází do zdravot-
nického pracoviště, kde probí-
há studie, a absolvuje lékařské 
prohlídky a vyšetření. 

Výrobci originálních 
léčiv investují do vědy 
a výzkumu více než 
automobilový průmysl 
Výsledky odborné studie2 zveřej-
něné v loňském roce potvrdily, že 
inovativní farmaceutický průmysl 
podporuje vzdělanost české spo-
lečnosti. Je jedním z odvětví, která 
se nejvíce zaměřují na rozvoj v ob-
lasti vědy a výzkumu. Podíl výda-
jů, které inovativní farmaceutic-
ké společnosti sdružené v AIFP 
investují v České republice 
do výzkumu a vývoje, významně 

2	  Makroekonomická studie 
zkoumala působení členských spo-
lečností AIFP na českou ekonomiku 
a zaměstnanost. Byla provedena 
mezinárodní poradenskou společ-
ností Ernst & Young. Studie probíhala 
od února do července 2010 a vychá-
zela z dat, která poskytlo 26 ze 32 
členských společností AIFP.

převyšuje i tradiční průmyslové 
sektory, jako je např. automo-
bilový průmysl. Do klinického 
hodnocení, které probíhá před 
uvedením léků na trh, u nás tyto 
společnosti v roce 2009 investo-
valy zhruba 1,2 miliardy korun.  

Výsledky 
makroekonomické 
studie AIFP
•	 podíl výdajů členských společ-

ností AIFP na vědu a výzkum 
je téměř 8krát vyšší, než je 
průměrný podíl těchto výdajů 
v celé České republice

•	 téměř 20 % vysoce kvalifikova-
ných zaměstnanců členských 
společností AIFP se věnuje 
vědě a výzkumu v oblasti R&D

•	 členské firmy AIFP zaměstná-
vají 30krát více zaměstnanců 
ve vědě a výzkumu, než je prů-
měr ČR

•	 výdaje členských společností 
AIFP na klinické studie na úze-
mí ČR dosáhly loni výše 1,2 mld. 
Kč. Jedná se o investice vynalo-
žené před uvedením inovativ-
ních léčivých přípravků na trh;

•	 investice členů AIFP do klinic-
kých studií v ČR se v letech 
2007–2009 téměř zdvojnásobily. 

AIFP
Asociace inovativního farma-
ceutického průmyslu (AIFP) 
sdružuje farmaceutické spo-
lečnosti s vlastním výzkumem 
a vývojem inovativních léčiv. 
Své členské společnosti zavazu-
je k dodržování Etického kode-
xu AIFP. Asociace vznikla v roce 
1993 pod názvem Mezinárodní 
asociace farmaceutických spo-
lečností (MAFS). AIFP je členem 
Evropské federace farmaceu-
tických společností a asociací 
(EFPIA) a Mezinárodní federace 
farmaceutického průmyslu 
a asociací (IFPMA). V roce 2011 
sdružuje 30 členských společ-
ností. Více na www.aifp.cz.
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Doc. MUDr. Jana Vránová, CSc.
katedra fyziologie a biochemie UK 
FTVS, ilustrační foto: Zdeněk Platl 

a archiv redakce

Čím sladíme
Sacharóza 
je asi nejznámější sladidlo sou-
časného člověka. Z chemického 
hlediska jde o disacharid, který se 

skládá z jedné molekuly glukózy 
a jedné molekuly fruktózy. Tomu-
to cukru dříve nazývanému „bílé 
zlato“, dnes většina renomovaných 
periodik přiřazuje název „bílý jed“. 
Uvést celý výčet negativ, která 
se s užitím tohoto cukru pojí, by 
přesahovalo rámec tohoto článku. 
Uvedeme alespoň přehled těch 
nejzávažnějších rizik: snižování 

Bílé 
zlato, 
nebo 
bílý 
jed?

Sladká chuť doprovází 
člověka odnepaměti, a to 
jak v procesu fylogeneze 
člověka, tak i jeho 
ontogenetickém vývoji. 
Řada důkazů svědčí, že 
první předchůdci člověka 
byli „sběrači plodů“ 
a zcela jistě preferovali 
plody sladké proti hořkým 
a nechutným. Dokonce 
se uvádí známý fakt 
vlivu práce na polidštění 
opice v korelaci s vlivem 
cukru obdobným 
způsobem, zejména co se 
týče výše intelektu (není 
to překvapivé, protože 
z metabolického hlediska 
je hlavním energetickým 
zdrojem pro funkci 
mozku cukr glukóza). 
Co je neméně zajímavé, 
že sladká chuť se 
dokonce podílí na sacích 
pohybech kojence, hořká 
je naopak tlumí. Ovšem 
cukr v dnešní podobě, 
jímž běžně sladíme, 
tj. sacharóza (cukr řepný 
či třtinový), má ve finální 
podobě poněkud mladší 
historii, přes homole 
cukru, kostky až po různé 
další cukrovarnické 
produkty dnešní doby.
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imunity, vyplavování kostních 
minerálů (riziko osteoporózy), zvý-
šení hladiny krevních triglyceridů 
(tuky), zvyšování hladiny špatného 
LDL cholesterolu v krvi (riziko arte-
riosklerózy), zvýšené riziko vředo-
vé choroby, migrenózních stavů, 
provokace epileptických stavů, 
zvyšuje četnost onemocnění dásní 
a zubů aj.

Med 
jako náhrada slazení místo sacha-
rózy je určitě vhodnější, i když 
nutno připomenout, že ener-
geticky a biochemicky se svým 
složením příliš neliší, ovšem svým 
minerálním a dalším specifickým 
obohacením je pro lidské zdraví 
přínosnější. Některé publikace 
uvádějí i podíl na snižování hladi-
ny homocysteinu, který se dává 
do vztahu s procesem kornatění 

tepen, vyzdvihují i jeho antioxidač-
ní a antibakteriální roli, imunizační 
funkci aj.
 
Melasa 
je další sladivá náhražka a je jí při-
čítána řada pozitivních funkcí. Jako 
příznivé se jeví zejména její mine-
rální složení, chemicky obsahuje 
rovněž sacharózu s jistým podílem 
glukózy a fruktózy. V necukerné 
složce však podobně jako med 
obsahuje cenné minerály, jako jsou 
vápník, draslík, chloridy aj. 

Náhradní, tzv. umělá 
sladidla
jsou skupinou látek rozdílného 
chemického složení. Většinou je 
jejich užití regulováno předpisy 
rozličných asociací, jež sledují je-

jich event. nežádoucí účinky, které 
by mohly poškodit zdraví člověka. 
Pokusíme se o přehled nejvíce 
frekventovaných zástupců této 
kategorie.

Cyklamát – uvádí se jeho zvýšené 
kancerogenní riziko, zejména rako-
viny močového měchýře.

Sacharin – i v tomto případě je 
uváděna jeho souvislost se vzni-
kem rakoviny močového měchýře 
(doporučuje se nižší příjem tablet, 
pod 6 denně), jeho sladivost je 
přibližně 300x vyšší než u cukru, 
některé studie toxické působení 
popírají, uvádějí však možnost ta-
chykardie, průjmu, bolesti hlavy aj.

Aspartam – na trhu je uváděn 
většinou pod firemními názvy, 
jako např. Nutrasweet nebo Equal, 
je 200x sladší než cukr sacharóza, 
jeho laboratorní kancerogenita 
nebyla potvrzena, avšak někte-
ré pozdější práce uvedly vztah 
k výskytu některých mozkových 
nádorů, zejména u lidí nad 70 let 
věku. Obecně je však uváděn jako 
poměrně bezpečné sladidlo, což 
vyplývá zejména z jeho převážně 
aminokyselinového složení. Pro-
tože však obsahuje aminokyselinu 
fenylalanin, nesmí jej užívat lidé 
s fenylketonurií (jedna z vrozených 
odchylek metabolismu). U zdra-
vých jedinců se uvádí nejvyšší 
denní dávka do 26 tablet denně, 
provokace bolestí hlavy je v ně-
kterých publikacích diskutována, 
nedoporučuje se u migrenózních 
stavů a rozličných neuropsychic-
kých onemocnění včetně manic-
kých a depresivních stavů, ušního 
šelestu, jeho příjem se uvádí 
i v souvislosti s hyperaktivitou dětí 
a zhoršováním stavu některých 
degenerativních onemocnění.

Stevia – sladivost tohoto náhradní-
ho sladidla je 250x až 300x vyšší než 
u běžného cukru, event. genové či 
kancerogenní změny jsou ve stadiu 
výzkumu, širší upotřebení je zazna-
menáno zejména v Japonsku.
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Polyoly (sorbitol, xylitol, mann-
itol, laktitol) – jsou náhradní sla-
didla, která se přirozeně vyskytují 
v některých druzích ovoce (jablka, 
jeřabiny), jsou poměrně energetic-
ky vydatná a některá mohou vyvo-
lávat při vyšším příjmu průjem.

Acesulfam je derivátem kyseliny 
acetooctové, je pokládán za po-
měrně bezpečné sladidlo, přesto 
některá vědecká sdělení uvádějí 
jeho vztah k vyšší sekreci inzulinu 
a tím následně vzniku hypoglyke-
mie (nízká hladina krevního cukru), 
diskutováno je rovněž jeho nádo-
rové riziko (rakovina plic, prsu, brz-
líku, některé formy leukemie) při 
vyšším příjmu. 

Existuje samozřejmě i řada dal-
ších látek přírodního charakte-
ru, které se svojí kategorizací 
do této problematiky zařazují, 
uveďme pro přehled jejich výho-
dy či možné nevýhody:

Glukóza (hroznový cukr) – jde 
o jednoduchý šestiuhlíkatý cukr, 
který zejména sportovci běžně 
užívají v rozličné podobě (tablety, 
komprimáty, prášková forma, v ná-
pojích apod.), jako zdroj energie 
je vhodný, rychle doplní hladinu 
krevní glukózy (normální glykemie 
je okolo 5 mmol/l, nižší hladina tj. 
hypoglykemie, snižuje výkonnost 
organismu a zvyšuje únavu), ov-
šem z hlediska rychlého zvýšení 
hladiny cukru v krvi se nedoporu-
čuje lidem s poruchou metabolis-
mu cukru (diabetes aj.). Pro běžné 
slazení se pro nízkou sladivost, na-
příklad do nápojů, příliš nehodí.

Fruktóza (ovocný cukr) – chemic-
ky jde pouze o izomer glukózy, 
ke slazení není rovněž určen, větší 
množství tohoto cukru je zejména 
v rozličných druzích ovoce. Proti 
konzumaci v této přirozené formě 
(v limitovaném množství ) není 
větších námitek.

Škrob (amylum) – je rostlinný 
škrob patřící mezi tzv. polysacha-
ridy, je tvořen četnými glukózový-
mi jednotkami, proto má vysoké 
zastoupení atomů uhlíku. Tím se 
řadí mezi tzv. komplexní či „dlou-
hé cukry“, na rozdíl od předešlých 
cukrů glukózy a fruktózy, které 
patří k cukrům jednoduchým či 
tzv. „krátkým cukrům“. Výhoda 
použití rozličných škrobů (bram-
borový, obilný, kukuřičný, rýžový 
aj.) je v postupném energetickém 
uvolňování, nevychylují tak rychle 
hladinu krevní glukózy, a tím i in-
zulínovou (tj. hormonální) odpo-
věď. Látky škrobového typu slouží 
v organismu k doplnění rezerv tzv. 
živočišného škrobu, tj. glykogenu.

Glykogen – patří rovněž mezi látky 
homoglukanového či homoglyka-
nového typu (je tvořen jednotkami 
glukózy), jeho množství v těle je 
poměrně malé (přibližně 200 g 
v játrech a 200 g ve svalech), tré-
novaní jedinci jej mají adaptivně 
až jednou tolik či více, proto jeho 
tvorba úzce závisí na průběžném 
doplňování sacharidů, tj. zejména 
na potravinovém příjmu rostlin-
ných škrobů. Vyčerpání jeho zásob 
je poměrně rychlé, u netrénova-
ných vydrží většinou zásoba glyko-
genu maximálně na 2 hodiny zatí-
žení, u trénovaných až na 4 hodiny, 
záleží samozřejmě na intenzitě 
a objemu dané fyzické práce. Větši-
na vytrvalců dokonce dodržuje tzv. 
superkompenzační typy stravy, kdy 
po předchozím úplném vyčerpání 
(depleci) glykogenu (déletrvající 
pohybovou aktivitou) zvýší příjem 
zejména škrobů (3–5 dní, v období 
před soutěžním utkáním). Řada 
vrcholových sportovců si takto 
nechává doslova „šít na míru“ svůj 
potravinový příjem, jde zejména 
o různé těstoviny, obiloviny, kaše, 
banány apod.

Celulóza (buničina) – je také řa-
zena mezi polysacharidy, je to 
rostlinný složený cukr rovněž ho-
moglukanového typu, její rozpust-
nost v těle, a tím její metabolizo-
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Současná mezinárodní 
doporučení k zajištění zdravého 
životního stylu
Z hlediska výše diskutované problematiky zabez-
pečení zdravého výživového a samozřejmě celko-
vého životního stylu je především zapotřebí hlídání 
tělesné hmotnosti (BMI do 25) a dále

•	 omezit příjem cukru
•	 omezit příjem soli
•	 omezit příjem alkoholu
•	 omezit příjem živočišných tuků, zejména satu-

rovaných (nasycených)
•	 omezit příjem cholesterolu (maximální denní 

příjem do 400 mg)
•	 denně jíst adekvátní množství škrobu a vlákniny
•	 jíst potraviny širšího spektra
•	 omezit příjem sladkých „podvodníků“ – náhrad-

ních sladidel
•	 zvýšit příjem syrové zeleniny rozličného zabar-

vení (červené, oranžové, fialové, žluté, zelené 
aj., svědčící o vysokém obsahu rostlinných fyto-
sterolů, fytoflavonů a izoflavonů, jež mají silný 
antioxidační charakter proti volným radikálům

•	 zvýšit úroveň pohybové, zejména vytrvalostní 
aktivity (alespoň rychlejší a déletrvající pro-
cházky)

•	 dodržovat vhodný pitný režim (málo slazené 
a nepříliš mineralizované nápoje, tj. nápoje 
izotonické či hypotonické, které dobře vstupují 
do buněk a dobře hasí žízeň)

•	 omezit příjem silně slazených kofeinových ná-
pojů, které se podílejí na procesu odvodnění 
(dehydrataci organismu), vyplavování kostních 
minerálů (zvyšování možnosti osteoporózy, 
tj. řídnutí kostí), kofein navíc zvyšuje hodnoty 
krevního tlaku, zvyšuje četnost srdečních aryt-
mií i hladinu cholesterolu v krvi

•	 omezit příjem živočišných proteinů (cca na 1g/
kg tělesné hmotnosti)

•	 zvýšit příjem vitaminů zejména v jejich naturální 
formě, většina vitaminů hraje důležitou roli jako 
koenzymy četných metabolických reakcí v těle

•	 celkově omezit denní energetický (kalorický) 
příjem, i v obezitě jsme na předních stupních 
srovnávacích žebříčků

•	 zvýšit příjem nesaturovaných (nenasycených) 
tuků (rostlinné oleje, ryby)

•	 nebát se zdravého způsobu života a preventiv-
ních prohlídek.

vatelnost, je velmi omezená, jako zdroj energie tudíž 
nehraje žádnou podstatnou roli, přesto právě svojí 
syticí a zejména „čisticí“ schopností patří mezi cukry, 
před nimiž musíme doslova smeknout. Někdy se jí 
říká také „koště střev“, čistí zažívací aparát, je objemo-
vou složkou potravy, snižuje hladinu cholesterolu, 
a tím má svoji roli v preventivní medicíně zaručenou. 
Příjem této vlákniny by měl být minimálně mezi 30 
až 60 g denně, záleží na typu přijímané stravy a na její 
rozpustnosti. Kdo zanedbává příjem vlákniny, pouze 
potvrzuje smutné prvenství českých mužů a nyní 
dokonce i českých žen v nádorových onemocněních, 
zejména konečníku a tlustého střeva. 
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Thajská kuchyně je 
ovlivněna především 
2 faktory – podnebím 
a kulturou, i když velkou 
roli pochopitelně hrála 
i historie země a migrace 
obyvatel. Velký vliv měly 
Čína a Indie. Příznivé 
podnebí umožňuje sklízet 
2 nebo i 3 úrody ročně, 
čerstvé bylinky jsou 
k dostání celý rok. Thajci 
používají v kuchyni 
všechny druhy masa, ryby 
a také velké množství 
ovoce a zeleniny.

Thajci jsou velmi pohostinní, rádi 
jedí. Na ulicích thajských měst po-
tkáte velké množství prodejců jídla. 
Thajci nepoužívají nože, potraviny 
jsou nakrájené na malé kousky. 
Jídla jsou pěkně zdobená, protože 
Thajci si velmi cení estetické strán-
ky vaření.
Výběr potravin pro denní vaření zá-
leží na počasí a aktuální sklizni úro-

dy. Hlavní potravinou pro obyčejné 
Thajce je rýže, všechno ostatní – 
zelenina, maso, ryba – je to, co se jí 
s rýží. Důležitou potravinou je také 
kokos. V každé thajské domácnosti 

najdete též chilli, česnek, citrono-
vou trávu (lemon grass), koriandr, 
zázvor. Thajská jídla dodržují rovno-
váhu chuti, všechny extrémní chuti 
zde jsou harmonicky vyvážené.

Thajská 
kuchyně

Restované kuře s kešu oříšky
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Restované kuře s kešu 
oříšky 
(Gai Phad Med Ma-Muang Him-
-Ma-Phan)
Suroviny na 4 porce

kuřecí maso	  150 g
chilli paprika	  5 g
cibule	  80 g
paprika	 50 g
kešu oříšky	  35 g
ústřicová om.	    0,3 dcl
sůl, pepř 

Kuřecí maso nakrájíme na tenké 
plátky, obalíme v mouce a osmaží-
me. Ve smažicí pánvi orestujeme již 
nakrájenou zeleninu a chilli paprič-
ku, poté přidáme maso a předem 
osmažené kešu oříšky. Nakonec 
dochutíme ústřicovou sójovou 
omáčkou, solí a pepřem.

Pikantní salát 
z pečeného hovězího
(Yam Nuea Yang)
Suroviny na 4 porce

hovězí svíčková	 150 g
cibule	  80 g
okurka	  100 g
rajčata	  80 g
řapíkatý celer	  50 g
šťáva z limetek	    1 dcl
chilli paprička	  10 g
sůl, pepř

Hovězí maso nakrájíme na tenké 
plátky a orestujeme na pánvi, ne-
cháme vychladnout. Poté smíchá-
me s předem jemně nakrájenou 
cibulí, okurkou, rajčaty, řapíkatým 
celerem, čerstvou chilli paprikou 
a nakonec přidáme šťávu z limetek, 
osolíme a opepříme dle chuti.

Pikantní salát z pečeného hovězího

recepty ...
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Restované rýžové 
nudle s krevetami 
(Phad Thai Gung Sod)
Suroviny na 4 porce

krevety malé	  100 g
sušené krevety	  30 g
rýžové nudle	    1 balení
tamarínová pasta	    1 balení
fazolové klíčky	  15 g
palmový cukr	  10 g
ocet	    0,5 dcl
oříšky	  30 g
ředkvičky 	  10 g
vejce nebo tofu

Nudle si předem namočíme. 
Ve smažicí pánvi „wok“ orestujeme 
vejce nebo předem usmažené tofu 
nakrájené na kostičky, přidáme 
palmový cukr, tamarínovou pastu, 

arašídy, fazolové výhonky, krevety 
a lehce orestujeme. Poté přidáme 
namočené nudle a sušené krevety 
a znovu restujeme. Podle chuti 
doplníme octem, palmovým cuk-
rem a solí.

Kuře v pandamovém 
listě 
(Kai Hor Bai Teuy)
Suroviny na 4 porce

kuřecí prsa	  150 g
ústřicová omáčka	    0,4 dcl
sezam bílý	  10 g
pandamové listy (podobné baná-
novým)

Kuřecí maso nakrájíme na menší 
kostky a ochutíme ústřicovou sójo-
vou omáčkou, solí, pepřem a bílým 

sezamem, zabalíme do pandamo-
vého listu a osmažíme ve fritova-
cím hrnci.

Restované rýžové nudle s krevetami
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Pikantní krevetová 
polévka 
(Tom Yam Goon)
Suroviny na 4 porce

krevety tygří	  150 g
kuřecí kosti na vývar	  1500 g
zelí	  100 g
bílá ředkev menší	  1 ks
galanga 	  50 g
citronová tráva	  5 ks
citronové listy	  10 ks
limetková šťáva	   1 dcl
chilli paprička	  5 g
chilli pasta	  10 g
koriandr či jarní cibulka	 15 g
voda na vývar	  1,5 l
sůl, pepř

Připravíme kuřecí vývar, do kterého 
přidáme zelí na nudličky, uvařenou 
a na nudličky nakrájenou bílou 
ředkev, tenké plátky kořene galan-
gy, překrájenou citronovou trávu, 
nalámané listy citronu, limetkovou 
šťávu, chilli papričky, chilli pastu, ko-
riandr nebo mladou cibulku a nako-
nec krevety a lehce povaříme. 

Jídla připravil šéfkuchař hotelu Inter-
continental Miroslav Kubec 

Foto: Oldřich Malina

Kuře v pandamovém listě

Pikantní krevetová polévka

recepty ...
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Tajenka křížovky z Fit pro život č. 16 zní: Na otoky úrazy chrapot. Výherci se stávají: Ludmila Kuželová z Křížan, Blanka Douchová ze 
Stružné a Jana Sluková z Vestce.
Křížovku z  č. 17 si vytiskněte, vyluštěte a tajenku pošlete na náš e-mail redakce@fitprozivot.cz. Ve vlastním zájmu napište i zasílací adre-
su. Výherce budeme losovat v den vydání čísla 18.  Do té doby můžete tajenku zasílat. Pro tři vylosované máme připravený balíček.

AVON – www.avoncosmetics.cz 
Outspoken Intense by Fergie – 
Síla hvězdného okamžiku
Světla pomalu zhasínají, publikum skanduje její 
jméno a s prvními tóny konečně přichází. Vzru-
šující, energická a provokativní – Outspoken In-
tense by Fergie.
„Tato jedinečná vůně zachycuje intenzivní poci-
ty, které vás naplní, jste-li ve středu pozornosti,“ 
prozrazuje Fergie, jedna z nejslavnějších zpěva-
ček současnosti. „Miluji ten pocit, kdy se posta-
vím na jeviště a začnu zpívat. Ten příval energie 
a vzrušení je nepopsatelný. A přesně to jsem se 
pokusila vystihnout v Outspoken Intense.“
Nejprve ucítíme exotickou karambolu s pár kap-
kami šťavnatých citrusových plodů, které uzrály 
ve slunné Kalifornii. Parfémová voda se postup-
ně zjemňuje a dává prostor smyslné mučence, 
která voní po tropickém ovoci a vlahých letních 
večerech. Opojný mošus nakonec vůni obejme 
jako luxusní kašmírový šál.
Outspoken Intense je již druhou vůní, kterou pro 
Avon zpěvačka Fergie vytvořila. Její předchůd-
kyně, Outspoken, trhala rekordy v prodejnosti, 
a dokonce získala prestižní ocenění FiFi (The 
Fragrance Foundation – tzv. parfémoví Oscaři) 
v kategorii Nejlepší vůně roku.
EDP 50 ml – 850,- Kč
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Black velvet
6 cl černého ležáku
Bohemia Sekt brut

Do sektové sklenky nalijte černé 
pivo a opatrně dolijte dobře vy-
chlazeným sektem.

Happy new year
1 cl koňaku
2 cl Porto Tawny
Bohemia Sekt brut

V míchací sklenici promíchejte ko-
ňak a portské. Přes streiner nalijte 
do sklenky a zalijte sektem. Ozdob-
te physalisem nebo spirálou pome-
rančové kůry.

el Niňo
2 cl Papaya sirup Fabbri
5 cl Dynybyl Special Dry gin
5 cl mandarinková čerstvá šťáva
cca 10-11 cl Bohemia Sekt demi sec
střik mandarinkové kůry

Dávkujte všechny suroviny mimo 
sektu do šejkru a důkladně pro-
třepejte. Nalijte do sklenky - flétny 
a dolijte sektem. Ozdobte karam-
bolou s lístkem máty.

BB (Bohemia Bubbles)
2 cl borůvkového sirupu
2 cl citronového sirupu
10 cl Bohemia Sekt sec

V šejkru protřepejte sirupy, nalijte 
do sektové sklenky s vloženou 
spirálou citronové kůry, doplňte 
sektem Bohemia Sekt sec a ozdobu 
dokončete několika čerstvými vel-
kými borůvkami. 

Koktejly ze sektu Bohemia sekt 2011
http://bohemiasekt.cz

Koktejly ze sektu Bohemia sekt 2011
Black velvet Happy new year

el Niňo BB (Bohemia Bubles)
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Křížovku z  č. 17 si vytiskněte, vyluštěte a tajenku pošlete na náš e-mail redakce@fitprozivot.cz. Ve vlastním zájmu napište i zasílací adre-
su. Výherce budeme losovat v den vydání čísla 18.  Do té doby můžete tajenku zasílat. Pro tři vylosované máme připravený balíček.

Mírný příbytek na váze po Vá-
nocích trápí až 78 % populace. 
S novým rokem začíná také 
kolotoč odlehčování jídelníčku, 
vyřazování sladkostí a také zvý-
šení pohybové aktivity. Nyní se 
můžete těšit z rychlejšího vý-
sledku, ke kterému vám mohou 
dopomoci hubnoucí čistě přírodní produkty Alinéa 
od francouzské společnosti Vitarmonyl. 
Nejprve tělo pročistěte pomocí nápoje s příchutí 
lesního ovoce Aqualigne Minceur a Boire, který 
odplaví z těla toxiny, které mají vliv na pomalejší 
hubnutí, a díky obsahu kofeinu urychluje proces vá-
hového úbytku. Alinéa – Affiner la silhouette vám 
pomůže udržet shozená kila na uzdě. Bojuje proti 
výskytu pomerančové kůže, zadržování vody 
v organismu a ukládání tuků v rizikových partiích. 
Obsahuje koktejl 10 rostlin, které nedovolí shoze-
ným kilům se vrátit. 
Více na www.vitarmonyl.cz.  
K zakoupení na www.maxi-lekarna.cz. 
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