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Shohem
. Sedive viasy

na sedé vlasy jesté prilisi mladi?

Mdte obavw pouzit bavvw na viasy jakeo prilis! vadikdlnil vesenil sveho vizhledu?
Prejete sil navrdtit svym; viasim jejich) privozenow bayvu postupné ai nendpadné?

Cheete omezit mnoZstvil Sedivych viasii tak, abyste vypadalil priméiené svemu veku?

ResSenim je Grecian
Gradual Control™

Barvici gel ve dvou odstinech stredné hnédy, tmavohnédy
X{ Ro) pouziti pripravku Grecian Gradual Control™™
vlasy/ piisebi prirozené
X Intenzitaj Sedychi vlasi je, redukovana postupné
X Banvicif gell GGC neebsahuje) perexid vodiku

X Aktijv;ugijgj se) ozl%aim»z“iiitié}, j{all’am!ill!e) se) dostane) Informace a objednévl_(y na:
do styku sj kyslikem; v ovzdusif www.grecian.cz
www.zelenalekarna.cz

x Uc¢inkuje postupnél aj pod| kentrelou| uzivatele nebo na tel.: 224 223 676
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7? Pry slupka brambor obsahu-
je nejvice uzite¢nych latek z celé
brambory. Pro¢ se pak brambory
loupaji?

Petra Z., Pelhfimov

Ne vzdycky se brambory loupaji.
V Americe jsou oblibené velké nelou-
pané hlizy, které se pecou v troubé,
pak se rozplli a do stiedu se prida
smetana nebo néjaka tvarohova
nadivka s bylinkami. Kdyz uvafime
brambory ve slupce, tzv.,,na loupac-
ku’, nakonec je po uvareni sice olou-
peme, ale brambory si stejné udrzi
mnohem vice soli a dalsich mineral-
nich latek, takze uz je pred podava-
nim nemusime zpravidla tolik solit.
Také rané brambory s jemnou a ten-
kou slupkou se obvykle neloupaji,
ale jen ocisti karta¢em a oplachnou,
nez se daji vafit. Potom muizeme
zbytky uvarené slupky, kterd ulpéla
na povrchu brambor, bez obav zkon-
zumovat, ale kromé vlakniny v ni
necekejme kdovijaké vyzivové ,po-
klady”. Ty jsou v podobé minerélnich
latek a vitamin(l napf. ve slupkach
obilnych zrn, které ,loupat” (rozuméj
omilat pfed mletim na bilou mou-
ku) je skute¢né hfich, zatimco mle-
ti neporusenych obilek se slupkou
na celozrnnou mouku je z vyzivové-
ho hlediska velmi zadouci. U bram-
bor pecenych ve slupce spiSe Cekej-
me, ze se v nich diky slupce udrzi
vice tepelné neporusitelnych Zivin
(minerélnich latek, zejména pfiro-
zeného obsahu soli). Z chutového
hlediska zase oc¢ekavejme, ze viiné
opecené slupky pronikne do $krobo-
vité casti hliz, které potom dostanou
typickou chut.

Ing. Ivan Mach, CSc.

7? Moje déti nerady piji mlé-
ko. Staci pro dostatecny pFisun
vapniku pit dZzusy obohacené
vapnikem?

Hana K., Pfibram

Zejména u déti jde o to, aby pfi-
jimaly mineraly z co nejpestfejsi na-
bidky, samozfejmé s ohledem na je-
jich chuti ¢i stravovaci navyky. To, ze
déti nerady mléko (zvlasté svarené ¢i
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teplé), vzdy bylo a je celkem bézné.
Ale pochybuji o tom, Ze by se vzdaly
tvarohovych krému, ochucenych
jogurtd, jogurtovych dezertl nebo
syrQ, které jsou neméné bohatymi
zdroji vapniku jako mléko. Piekvapi-
vé hodné dobre vstiebatelného vap-
niku obsahuiji sardinky, z nichz Ize
pro déti pfipravovat vyborné poma-
zanky. | kdyz je vstiebavani vapniku
zrostlinnych zdroju dosti omezené,
nemély by maminky zapominat ani
na listovou zeleninu a lusténiny jako
doplnkové zdroje vapniku. Aby se
vapnik dobre vstiebaval, je tfeba
také sledovat prijem hoi¢iku (ze-
lenina) a vitaminu D (ryby, mlé¢né
vyrobky), podporujicich vstiebavani
vapniku. A konec¢né je tieba dbat
i na to, aby se déti hojné pohybovaly
venku, kde pusobi rozptylené slunec-
ni zéreni, diky némuz se v téle tvori
vlastni vitamin D. | pohyb jako takovy
je dllezity, protoze do naméhanych
kosti se vapnik vstiebava rychleji
a ucinnéji nez pfi sedavém stylu zi-
vota, kterym jsou ohrozeny zejména
déti vysedavajici u pocitace ¢i pred
televizi.

Ing. Ivan Mach, CSc.

7? Proc je celozrnné pecivo zdra-
vé?
Jindriska P, Mlada Boleslav

Chléb si pecou lidé odnepaméti.
Znali ho stafi Egyptané a Keltové. Bé-

hem staleti a v riznych zemépisnych
$itkach a délkach se méni vzhled
chleba. Nékde jsou to placky pecené
na rozpélenych kamenech, nékde
jsou to kfupavé bilé bagety, jinde
kulaté voniavé bochniky. Ale vzdy je
to jeden z nejdulezitéjsich zéklad-
nich pokrm. Nasi vyrobci chleba
a peciva se snazi vyrabét nutricné
cenné vyrobky z tmavé mouky (tedy
mouky pfipravené z neloupanych
zrn, jejichz,,slupka” obsahuje kom-
plex hodnotnych vyzivnych latek,
0 néz je bild mouka z ocisténych zrn
pripravena), obohacovat je seminky,
klicky, a prispivat tak ke zkvalitnéni
vyzivy. Moderni véda o vyzivé dopo-
rucuje, aby vice nez polovina energie
ze stravy byla hrazena z komplexnich
sacharidd - to jsou sacharidy z celych
zrn a ludténin. Ty obsahuji kvalitni
lehce stravitelné bilkoviny, rostlinné
tuky s nenasycenymi mastnymi kyse-
linami, sacharidy, vitaminy skupiny B,
mineralni latky a stopové prvky.
Konzumaci celozrnnych vyrobk{
se zvysuje i pfijem vlakniny. Roz-
pustna vlaknina v tenkém strevé
zpomaluje vstiebavani glukézy
(jednoduchého cukru) do krve
a tim zabrariuje ndhlému vzris-
tu hladiny krevniho cukru, coz
je zvlasté vhodné pro diabetiky.
Pomaha snizovat hladinu choleste-
rolu ve zludi, ktera se podili na od-
bourdvani tukl v tenkém strevé,
Cast cholesterolu se pak nevstieba
a vyloudi se s vlakninou. Vlaknina
zrychluje strevni peristaltiku, a je
tak prevenci zacpy a rakoviny tlus-
tého streva. V nasi populaci se sta-
le konzumuje malo potravin, které
vlakninu obsahuiji. Chléb a celo-
zrnné pecivo jsou vhodné a pro-
spésné nejen pro lidi zdravé, ale
jsou i soucasti mnoha diet. Je to
dieta redukéni — chléb a celozrnné
pecivo vic zasyti a jsou nutri¢né
vhodnéjsi nez pecivo bilé. Totéz
plati pro stravovani diabetikd.
Doporucuji se lidem, ktefi se 1&ci
pro srde¢né-cévni problémy nebo
jim chtéji pfedchazet, zafazuji se
do diet pfi zacpé a po nékterych
onemocnénich stiev. =¥

Véra Stejskalova, dietni sestra
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Kiize jako hraniéni orgdn
Jje nejvice vystavena
vliviim zevniho prostredi.
Jeji kontakt se zevnim
prostiedim je vice ¢i

méné omezen riznymi
ochrannymi vrstvami,
jako je obleéeni, pripravky
bézné kazdodenni péce

i dekorativni kosmetiky.
Existuji i specidlni
ochranné pripravky proti
zevnim vliviom. Plati,
Ze kosmetické osetrent
kiize prizpiisobujeme
aktudlnimu stavu kize, '-
ale i zméndm okolniho
prostredi. Vsichni vime, Ze
kosmetické osetrent kize.
casto meénime dle roéniho
0bdobi. Predevsim se list

osetreni v obdobi letnim

\
;

a zimnim.
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Léto je zatézkavacim obdobim pfedevsim pro zvyse-
nou expozici (vystaveni) ultrafialovému zareni a zimni
obdobi je zatézkavacim obdobim teplotnich extrému.
Relativné chladné zevni teploty jsou vzapéti stfidany
béZnou pokojovou teplotou. Zvlastnosti neni ani rozdil
10 stupntl Celsia. Proto se v zimé zhor3uji predevsim
choroby spojené s prokrvenim kuze, naptiklad tzv. ro-
sacea (rdzovka). Zimni obdobi je rovnéz problematické
pro hydrataci zevnich vrstev kiize. VétSinou je obsah
vody v ovzdusi nizsi, zevni prostiedi je sussi, a tudiz
dochazi ke zvysenym ztratdm vody z pokozky. Z téchto
a dalsich faktor( také vznikla povéra o uzivani hydratac-
nich krému v zimé a nasledném ,roztrhani” bunék po-
kozky. Dobré hydratacni kosmetické pfipravky tzv. udr-
Zuji optimalni mnozstvi vody v pokoZce a rozhodné ji
netla¢i do bunék,pod tlakem”. Pravda je, Ze v nékterych
pfipadech hydrata¢ni krémy nestaci a dochazi i pres
osetreni k pocitu vysuseni a olupovani. Pravdépodob-
né priciny jsou bud' zvysené ztraty vody odpafovanim,

a nebo zimni xerosa — jeji pfi¢inou je zfejmé pretrvavani
urcitych poruch v oblasti trvalého olupovani povrcho-
vych ¢asti rohové vrstvy pokozky. Jsou popisovany pro-
blémy odlu¢ovani v souvislosti s mezibuné¢nymi spoje-
nimi a enzymy, které je rozvolfuji. Zde nepomahd pou-
ha zména kosmetického pfipravku, ale je nutné spravné
urcit pfic¢inu a zvolit konkrétni lé¢ebnou metodu. Zvazu-
ji se i moznosti lé¢by ovlivnénim enzym v kdzi.

Pro optimalni osetfeni klize v zimé je nutné respek-
tovat pfirozené mechanismy kozni latkové vymény

a nezbavovat k{zi jejich obrannych bariér. Predevsim
povrchové vrstvicky slozené ¢astecné z tuki (jejich
dvojvrstvy), ktera zajistuje (kromé jinych funkci) téz
tésnéni rohové vrstvy a jeji stabilitu. Dale nadmérné
nezbavovat rohovou vrstvu odloucenych bunék, i tyto
»odumfelé” bunky maji na povrchu kize svou funkci.
Zdrava kaze si dokdze svymi autoregula¢nimi me-
chanismy poradit - odloucit nezddouci a ponechat
potiebné. Samocistici schopnost kiize udrzuje tzv. ho-
meostdzu — rovnovéhu latkové vymény v kizi véetné
jejich povrchovych vrstev.

Pro zimni obdobi je tedy dobré se (pokud Ize) vyvarovat
nadmérného vystavovdni teplotnim extrémiim. Pfecho-

dy z teplych az pretopenych mistnosti do chladného az
studeného venkovniho prostredi jsou velmi zatézZujici,
predevsim pro systém cévniho zdsobeni kiize. PFi osetreni
kiize se snazime vyvarovat osetreni, kterd kiizZi tzv. obrusuji
(pFedevsim mechanicky peeling - scrub). Jestlize je kiize
osetrena timto zplisobem, pak musi ndsledovat aplika-

ce kosmetického pfipravku, ktery nahradi obrousenou
ochranou vrstvicku. Ten vybirdme dle aktudlniho stavu
kiize. Pro béznou denni péci volime pFipravky s vhodnou
bdzi, kterd napomdhd zamezit nadmérnym ztratdm vody
z kiize, brdni jejimu poskozeni a v idedlnim pFipadé i lehce
izoluje viici zevnimu prostredi. Tyto poZadavky mohou byt
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MEZINARODNI VELETRHY KOSMETIKY
A ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU

WORLD o
BEAUTY & SPA
2012

EXPO FRAHA

PRAHA 9 - LETNANY

JARO - SPRING
2. = 30 30 201 2

PODZIM - AUTUMN
7. = 80 9. 201 2

« Mistrovska soutéz NAIL ART a MANIKURA

« CREATIVE IMAGE TEAM 2012, FOTO MAKE-UP 2012

« Kadefnicka soutéz INSPIRACE 2013

« DIAMOND FASHION DESIGNER - soutéz navrhara

« Finale KALIBR CUP - soutéze juniorii - liceni a ucesy

« Médni trendy prednich kadeinikt a vizaZisti

« Anti-aging programy nové generace, formovani
postavy, relaxace, regenerace, alternativni metody
prevence a péce o zdravi, ukazky masazi

%
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Sbohem
sedive viasy

Chcete mit vlasy i v pozdnim
véku zdravé a stejné barvy
jako v mladi?

Pouzivejte Grecian, moderni

piipravek viasové kosmetiKy anraian soo0 oream
pro navraceni puvodni

prirozené barvy viasi!

GRECIAN 2000
PLUS (pénovy)

» Grecian je prirozeny, levny, s trvalym, ¢asové
neomezenym ucinkem LADY GRECIAN 2000

« Pisobi pomalu, nenapadné a jisté

» Pouziva se bez rukavic a pracného nanaseni barvy

« Pripravky rady Grecian neobsahuji olovo ‘

Informace a objednavky na: www.zelenalekarna.cz
nebo na tel.: 224 225 353.

Do lékaren dodava: PHOENIX, Lékarensky velkoobchod, a. s.

splnény zvysenym obsa- _ 0 SRS R 7Y
hem vhodnych tukovych B =< all .' ' - a1
- _ '\‘-' i ‘_ ! ]
i i e ] F ." |
7’/ f/

sloZek (jez jsou vlastni
pokozce nebo jsou jejim

tukovym ldtkdm podob- . s
né), obsahem lditek, které (NN WA
zamezuji odpafovdni ;
vody, a ldtek, jez zlepsuji
a podporuji regeneraci
povrchovych vrstev po-
kozky. Z posledné jmeno-
vanych se jednd prede-
vsim o vitamin A a jeho
slouceniny. Podporuji
regeneraci bunék epider-
mis (pokozky) a zdroven
funguji jako antioxidan-
ty - odstranuji volné
kyslikové radikdly.

Spravnym osetienim
k@ze v zimnim prostre-
di tak zabranime ne-
zadoucimu poskozeni,
které by mohlo v zim-
nim obdobi nastat. ==
llustracni foto: archiv
redakce

-
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Oslnte paprskem tajemna

Kazda zena v sobé
ukryva tajemné
kouzlo. Jde jen o to
objevit je. Nejtaj-
néjsi zakouti jeji
duse dokaze odhalit
magicky a oslhujici
paprsek svétla. Vané
Incandessence Lu-
miére EDP od Avon
pfipomina plaminky
svicky mihotajici

se v jejich ocich... Viné patfici do kvétinové-
-orientalni kategorie nejprve strhne pozornost
svézimi tony travin, kvétu pomerancovniku

a bergamotu. Pfes tuto horni slozku pronik-
nete k samému srdci parfémové vody. V ném
se ukryva smysInd hra vini tuberdzy, jasminu

a pivonky. V zakladu pak ucitite exotické cedro-

vé dfevo, krémovou vanilku a paculi. Jako Saty
dokonale obepinajici siluetu padne tato viné
sebevédomé zeng, ktera si je védoma své vyji-
mecnosti a ma dech berouci osobni kouzlo.

Estée Lauder pfedstavuje novy Re-Nutriv

Replenishing Comfort Creme

ESTEE L AUQL’IJ

Rpseuitriv J

Tento mimoradné

ucinny krém proti

starnuti pleti, ktery

v sobé brilantné

- ‘ kombinuje patento-
vané unikatni a vzac-

né slozky peclivé zis-

kané z rliznych koutd

svéta, je pro pokozku

zdrojem velkého

luxusu, komfortu

a zklidnéni.

Novy krém Re-Nutriv

Novy Gliss Kur Denni elixir s oleji je fantasticka
inovace od Gliss Kur s jedine¢nou odparovaci tech-
nologii a s vysokou koncentraci vyzivujicich olejd,
ktera kazdy vlas uhladi, aniz by jej zatézovala.
Ziskate tak krasné a pruzné vlasy s bohatym
leskem.

Receptura obsahuje koncentrované prvotfidni
oleje, mezi néz patfi drahocenny arganovy a
slune¢nicovy olej, které pecuji o vlasy a zanechdvaji
je dokonale hladké a lesklé. Navic je chrani pred
vlhkosti a zaroven pronikaji hluboko do vlas(, ¢imz
usnadnuji a urychluji fénovani. Gliss Kur Denni elixir
s oleji je ur¢en predevsim pro suché a poskozené
vlasy, avsak Ize ho pouzit na viechny typy vlas(, zejména na ty,

které vyzaduji vice péce. At uz jsou vlasy pfirozené suché, nebo

byly poskozeny plisobenim slunce, chemicky nebo nadmérnym
pouzivanim fénu ¢i zehlicky, novy Denni elixir s oleji od Gliss Kur je
intenzivné regeneruje a udrzuje krdsné a na pohled zdravé.

Sérum s bélicim ucinkem
Zepter Swisso Logical

Spolecnost Zepter International Cosmetics
uvedla v prosinci na ¢esky trh Sérum s béli-
cim uéinkem z fady Swisso Logical. Svycar-
ské laboratore spolecnosti Zepter vytvorily
pripravek s unikatnim sloZzenim pro viditelné
redukovani tmavych skvrn zpGsobenych star-
nutim pokozky nebo poskozenim slune¢nimi
paprsky. Sérum s bélicim uc¢inkem je ur¢eno
pro denni pouziti, rano a vecer, vzdy jesté pred
pravidelnou péci o plet. SPF 15 pUsobi proti
pfedcasnému starnuti pokozky a zabranuje vzni-
ku stafeckych skvrn. Liposomova technologie
zvysuje ucinnost a miru proniknuti t¢innych
latek. Sérum s bélicim uc¢inkem je hypoalergické
s nejvyssi Urovni ochrany pro citlivou pokozku

a neobsahuje zadné konzervacni latky.

Replenishing Comfort Creme okamzité vyzivuje suchou, choulosti-
vou pokozku novym vylepSenym komplexem rostlinného pGvodu "
Omega3 Phyto Complex, ktery tvofi tfi vzacné pfirodni omega-3 P

oleje, jez se staraji o to, aby kozni bunky byly vzdy hydratované,

zdravé a poddajné. Patentované regenera¢ni molekuly Life Re-Ne- |
wing Molecules™ obsazené v krému Re-Nutriv napomahaji pokozku \
regenerovat a dodavaji ji energii, aby bylo dosazeno jejiho vitalniho
a zafivého vzhledu. Smés zdokonalenych slozek k posileni pleti, =
mezi které patii slozky posilujici tvorbu kolagenu, U¢inné antioxi-
danty a latky se silnym pusobenim proti podrazdéni, k tomu navic | o
pomahaji posilovat suchou a kiehkou pokozku a starat se tak o jeji
pevnéjsi vzhled bez vrasek. Pokozka bude vypadat mladsi, zdravéjsi
a krasné zariva diky tomu, Ze je nddherné hyckana timto zdrojem
bohatého luxusu.

Trafika
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Pro zdravé vypadajici vlasy

a dlouhotrvajici barvu

Pro Uspésné barveni je nezbytné, aby barevné pigmenty plné
pronikly k vnitfni kdfe vlasu. Vysoka hodnota pH a peroxidy
obsazené v barvé rozsifi jeho pdrovitou strukturu, a umozni
tak snadnéjsi vstiebani pigmentu. Odvracenou stranu viak
predstavuje ztrata pfirozené ochranné vnéjsi vrstvy vlast
(f-vrstva) a jejich zvysena poréznost. Barva se tak snadnéji

vymyvé, coz vede k jejimu blednuti. Povrch vlasti rychle zmat- ¢

ni, postrada lesk a snadnéji dochazi k poskozeni ldmanim i
trepenim koneckd.

Diky divérné znalosti dopadu procesu barveni na vlasy
vyvinula znac¢ka Pantene novou kolekci Pantene Pro-V Color
Therapy, kterd je schopna pomoci obnovit ztraceny lesk a
pevnost vlast tak, aby vypadaly zdravé a jejich barva z(stala
zafiva. Nové tiiminutové kouzelné sérum z kolekce Pantene
Pro-V Color Therapy vlastim navraci vie, o co barvenim
pfichazeji. Zasluhou specialniho slozeni pomaha okamzité
obnovit vnéjsi vrstvu barvenych vlas(, a zanechat je tak na
pohled zdravé jako pred barvenim, barvené vlasy zUstavaji
nadherné lesklé, pevné a chranéné pred poskozenim.

Seznamte se s kolekci Pantene Pro-V Color Therapy:

. Sampon Pantene Pro-V Color Therapy,

+  Balzdm na vlasy Pantene Pro-V Color Therapy

+  Balzdm na vlasy bez oplachovéni Pantene Pro-V Color
Therapy

«  Tfiminutova maska na poskozené vlasy Pantene Pro-V
Color Therapy

«  Triminutové kouzelné sérum Pantene Pro-V Color Thera-

py

True Match od L"Oréal Paris je make-up,
ktery se vyznacuje dokonalou harmonii
s odstinem a texturou kazdé pleti. At

uz ma porcelanové bilou plet, ¢i plet
snédou, kazda Zena chce make-up s od-
stinem presné pro sebe. S make-upem
True Match lze kone¢né dosdhnout do-
konalé harmonie. Plet vypada pfirozené
a svéze. Idedlni koncentrace pigmentt
True Match sjednocuje vzhled pleti,

diky hedvabnému slozeni se make-up

s pleti dokonale spoji a roztira se zcela
rovhomérné bez viditelnych prechod,
at uz je odstin pleti jakykoli. Slozeni bylo
zdokonaleno pomoci kombinace vy-
tazku z perel, které zintenziviuji ucinek
odstinu. Make-up se pleti automaticky
prizplsobi a vytvofi bezchybny kone¢ny
vzhled, jenz podporuje pfirozenou krasu
kazdé zeny.

Fit pro zivot
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Altermed Leciderm

Trapi vas atopicky ekzém, lupénka nebo tieba jen ex-
trémné sucha pokozka?

Na tyto problémy vyviji znacka Altermed specialni
pfipravky pro postizenou kdzi, zatéZovanou ¢astym
palenim, svédénim nebo zanéty. Pfipravky Altermed
Leciderm spolehlivé zbavi nepfijemnych pocit(i a navic
se postaraji o hydrataci a vyzivu pokozky, a tim viditelné
zlepsi jeji vzhled. Produkty neobsahuji parafin, proto
nedochdzi k ucpani pord - pokozka dycha a zachovava
si svUj pfirozeny ochranny film. Kiize je tak chranéna
proti plisobeni nepfiznivych vlivli podporujicich jeji vy-
susovani, drazdéni, svédéni a zanéty. Altermed Leciderm
neobsahuje kortikoidy ani PARABENY a nezpusobuje
nezadouci reakce ani pfi kontaktu se slunecnim zafenim.
Radu Leciderm doporucuje Spole¢nost psoriatiki a ato-
pickych ekzematikd.

Produkty z fady Altermed Leciderm vybirejte
v zavislosti na intenzité koznich projevu

«  Altermed Leciderm mast (extra mastnad)

« Altermed Leciderm télovy krém (stfedné mastny)
« Altermed Leciderm télové mléko (mirné mastné)

« Altermed Leciderm sprchovy gel.
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Vecny
polibek

Encyklopedicka definice
polibku zni:,Polibek

je dotyk dvou osob ¢i
dotyk ¢lovéka a néjakého
predmeétu usty.” Zda se,
ze Clovék pro vyjadreni
svych citl nevymyslel nic
originalnéjsiho nez tento
zvlastni, ale pfijemny

a vzrusujici dotyk.

Proc se libame?

Polibek jako forma pfivitani a po-
zdravu ma v zdpadni civilizaci
dlouhou tradici — zminky najdeme
ve Starém zakoné, ve starém Rec-
ku i u Riman® nebo germanskych
narodu. Polibek ziejmé vznikl

z instinktu zvifat ocichavat se vza-
jemné pfi setkani. Podle jiné verze,
psychoanalytické, ¢lovék cely Zivot
teskni po matefské hrudi, a aby
obcas tuto bolest utisil, dotyka se
usty milované osoby.

Trafika
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Polibek pro zdravi

Libat bychom se méli co nejvice.
Pro¢? Polibky maji velmi pozitivni
vliv na nasi psychiku. Béhem libani
se do krve vylu¢uje endorfin, hor-
mon, ktery nam pfinasi klid a dob-
rou naladu. Polibek snizuje stres,
takze se libejte dlouze a vasnivé!
Velmi ptiznivé plsobi polibek

na slinivku, ktera zac¢ina produko-
vat vétsi mnozstvi inzulinu. Nad-
ledvinky vyluc€uji vétsi mnozstvi
adrenalinu.

Kanadské vyzkumy zjistily, Ze u lidi,
ktefi se radi libaji, se méné zvysuje
krevni tlak, pomaleji atrofuji svaly
a nezvysuje se Uroven cholesterolu
v krvi.

Némecti lékafi dosli k zavéru, ze
polibky jsou zvlasté prospésné
muzim. Muzi, ktefi libaji svou
manzelku predtim, nez odchazeji
Stomatologové z Chicaga zase
soudi, ze libani povzbuzuje proces
tvorby slin. Ty obsahuji vapnik

a fosfor, prvky s pozitivnim vlivem
na stav zubni skloviny, zabranujici
vzniku zubniho kazu.

10

Profesor Bohmig mluvi o polibku
jako o ,preventivnim ockovani”.
Sliny obsahuji velké mnozstvi bak-
terii, pfi polibku se cizi bakterie
prendseji a mobilizuji imunitni
systém, ktery zacina produkovat
protilatky.

Polibky (zase diky endorfinu) mo-
hou tlumit bolest.

Libani zrychluje tlukot srdce, coz je
velmi prospésné pro krevni obéh
a prokrveni a prokysli¢eni organi-
smu.

Nepolibeni

Je t8zké si predstavit, Ze existuji
narody, u nichZ neni zvykem se
libat nebo je u nich takové chovéni
dokonce povazovano za naprosto
nepripustné.

Napfiklad pGvodni obyvatelé Afri-
ky, Ameriky, Australie se obavaji, ze
pfi polibku pfedate ndhodou liba-
nému svou dusi.

Eskymaci se misto polibku tfou
nosy.

Japonci se sice libaji, ale pokladaji
to za velmi soukromou zélezZitost

a na vefejnosti se vétsinou nelibaji,
i kdyz se tento zvyk i v zemi vycha-
zejiciho slunce postupné rozsituje.
Napfiklad ve 30. letech do Tokia
dovezli z Pafize Rodenovu sochu
+Polibek”. To, ze libajici se par byl

OBsAH
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Fit Liskaaplourovekost..

nahy, nikomu nevadilo, oviem
hlavy byly pfi vystaveni zahaleny
pevnou latkou.

Do II. svétové valky se ze zahra-
ni¢nich film{, které se v Japonsku
promitaly, vystfihdvaly scénky

s polibky, coz nékdy plsobilo velmi
komicky.

Rekordy

V soutézi organizované rozhla-
sovou stanici Antenne Bayern se
Pamela Stern (19 let) a Matthias
Brandstetter (24 let) vydrzeli ne-
pretrzité libat celych 31 hodin.

Babylon

U Asyfanu a Babyloniant byl sex
soucasti nabozenského kultu ___ Novy odstin
urodnosti, takze vefejné polibky se . -
velmi pFisné trestaly. Zenam mohli
ufiznout usi a muzdm horni ret.

Stary Rim

V dobdch cisafstvi byla velmi roz-
sifena tradice polibkl na o¢i a rty
— jako dUkaz velké ucty. Tehdejsi
zvyk libat se pfi setkdni se v mno-
hych zemich zachovava dodnes.

Némecko O

V XVIII. stoleti, kdy v evropskych
zemich hrozily epidemie mnohych

nakazlivych nemoci, némecti lékafi Informace a objednvky na:
. . . . , .zelenalekarna.
varovali své pacienty:,Nikdy neli- oot o 355

bejte na rty toho, jehoz zdravim si
nejste jistil” ==

TRANTE
SEDINY

Vratte se zpét k pfirodnimu ténu svych viast
i vousti pomoci kvalitnich pfipravkd pro muze
JUST FOR MEN". V ¢em spocivé jejich pfednost?

Pripravky JUST FOR MEN plsobi pouhych 5 minut,
[ ]

obarvi pouze Sedivy nebo prosedivély vias i vous,
[ ]
staci si vybrat z nabidky Ctyr pfirozenych odstint ten nejvhodnéjsi,
[ ]
specidlni soubor latek s vitaminem E, proteinem, hefmankem
a aloe verou prispivd k zafixovdni barvy ve vlasové kire
a chrani ji pred vyblednutim,
[ ]

po pouZiti téchto pripravku ziskajf viasy i vousy nejen zcela
prirozeny odstin, ale navic vypadaji silngjsi a zdravejsi

Trocha statistiky

- Francouzsky polibek je podle statistik nejrozsife-
né&jsi na svété. Na rozdil od jinych polibk{ pfi ném
dochazi ke kontaktu jazykd.

«  Pramérny clovék za 70 let svého Zivota proliba
zhruba 110 000 minut (tj. asi 0,3 % ¢asu). Tento
pfijemné straveny ¢as mu muze prodlouzit Zivot
azo5let.

«  Cca 90 procent lidstva se liba pravidelné. Nejcas-
té&ji Francouzi, kdyz se zapocitavaji i pratelska po-
libeni na tvar. Cesi se kamaradsky polibi cca 3krat

denné, se svym partnerem v praméru 1,3krat

za den.

Pti dlouhém vasnivém polibku se do ¢innosti
zapoji az 38 mimickych svall obliceje, coz vede

k lepSimu prokrveni obliceje a jeho pomalejsimu
starnuti, libani pry dokonce mize vyhladit i prvni
vrasky.

Odbornici na vyzivu spocitali, Zze béhem 3minuto-
vého polibku spalime 12 kalorii, takze porci tira-
misu byste spalovali libanim asi hodinu.

Trafika 11
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Skvéla
cviceni

+ -

Mezi vhodna cviceni patri:

> BEH
> BRUSLENI
> RYCHLA CHUZE
> SQUASH
> JiZDA NA KOLE €I ROTOPEDU

> SKAKANI PRES SVIHADLO
> BEZKY
> AEROBIC
> PLAVANI

na hubnuti

Kalorie, které spalite
béhem pulhodiny
cvicenl

Neni mozné porovnavat, kolik
kalorii spalite pfi urcitém cviceni,
pokud nepopisete, jak intenzivné
cvicite.

Napfiklad mazete bézet rychlosti
10 km/h a spalite 440 kcal za ho-
dinu. Mlzete jit volnou chiizi 5 km
za hodinu a spalit 100 kcal, nebo
8km za hodinu a spalit béhem
pllhodiny 325 kcal. Podobné je to
s plavanim. Budete-li plavat kraula
na ¢as, pak nez uplavte ,stovku’,
spalite v kazdé minuté 44 kalorii.
Pfi patnactisetmetrové trati bude-
me pochopitelné plavat mnohem

Foto: Sportkoncept 2011 déle, a proto spalime pouze 15 ka-

Miliony zen jsou nespokojené s tim, jak vypadaiji, a bojuji
s prebytecnymi kilogramy. Abyste byly fit a také se zbavily
nadvahy, musite pravidelné cvicit a dosahovat alespon
pUl hodiny vhodné tepové frekvence. Dnes se zaméfime
na nékteré sporty, pfi kterych se vyborné spaluji tukové

polstarky.

Fit pro Zivot
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lorii v kazdé minuté.

Zacatecnice, které nejsou na spor-
tovani zvyklé, potrebuiji pfipravné
obdobi, nez pfistoupi k vlastnimu
zatézovému cviceni, které je nej-
lepsi pro snizeni hmotnosti a zlep-
$eni kondice. Naro¢nost a intenzitu
z4atéze je nutné zvySovat postupné
a volit takova cviceni, ktera nevy-

OBSAH + -
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zdatnosti. Ze jste ve skvélé kondici,
poznate podle toho, ze bez problé-
mu zvladnete palhodinové cviceni.
Mozna budete chtit u téchto druht
cviceni - rychlé chize, rotopedu

a plavani - zlstat. To je v pofadku.
Udrzi vas v dobré kondici, a bude-
te-li se stravovat rozumné, budete
mit hmotnost pod kontrolou.
Mozna se ale budete chtit posu-
nout dopfedu a délat néco jiného.
MozZnosti je spousta.

Beéh

Ptes vechny svoje klady, pro-
spésnost pro zdravi a oblibenost
muze byt béh — véetné joggingu

- nebezpecny pro lidi, ktefi nejsou
v dobré kondici. Je naméhavy

na klouby a svaly. Mezi jeho pozi-
tiva patfi to, Zze témér kazdy, kdo
zacne s béhanim a vytrva, zhubne.
Cim vice kilometrd a &im rychleji
je ubéhnete, tim vice se zbavite
prebytecného tuku. Béh je jednim
z nejlepsich cviceni na spalovani
kalorii a povzbuzeni metabolismu.
Béh je levny, potfebujete jen dob-

Doplnék stravy s 24 hodinovym tc¢inkem

na hubnuti a formovani posta
Zaduji néjaké nové navyky. Pokud ubnu p vy

mate vyssi hmotnost, nez byste
mély mit, vase svaly a klouby uz
beztak nesou nadbytecnou zatéz,
a proto neni nutné je vystavovat
jesté dalsi velké namaze. Nadby-
te¢na vaha také nuti vice pracovat
vase srdce. Potfebujete cviceni,
které vam poskytne nejvétsi pro-
spéch s minimem rizika.

Tito lidé by méli volit rychlou chizi,
plavani a rotoped. To jsou aktivity,
které nejsou tak namahavé pro
klouby a svaly. Jsou dokonce pre-
depisovany i osobam s artritidou.

Co potom?

Kdyz budete pfipravené na cviceni
a tuk v téle dostanete do doporu-
¢ené normy 14-18 %, znamena to,
Ze jste se dostaly na dobrou Uroven

Fit pro zivot
www.fitprozivot.cz
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ré boty. Mizete béhat sami nebo
s prateli, v podstaté kdekoliv!!!

Veslovani

Veslovani muize byt naroc¢né, ale

je to jedno z nejlepsich cviceni,
protoze procvicujete jak nohy, tak
zada. Pamatujte, Ze nejvice kalorii
spalite, kdyz pouzivate velké svaly.
Samoziejmé veslovani na lodi je
velmi pfijemné, ale pro vétsinu

z nas je tézko dostupné. Pfistroj

na veslovani vdm poskytne stejnou
sluzbu, i kdyZz ne v tak romantic-
kém prostredi. Ujistéte se, ze pfi-
stroj ma sedadlo, které se posunuje
dopredu a dozadu. K posunu téla
pak pouzivate a procvicujete nohy.
V3echny veslovaci pfistroje maji
nastavitelny odpor ,vesel”. Ten
mUzete zvySovat a svoji vykonnost £ -

tudiz stale zlepsovat.
Aerobik

Aerobik je stale velmi popularni,

a celkem opravnéné. Je to vybor-
né cviceni. Procvicujete celé télo.
Je rytmicky a zabavny a také tam
potkate spoustu lidi, ktefi maji
stejné zajmy. Fitnesscentra, ktera
organizuji kurzy aerobiku, najde-
te vSude. Samoziejmé si mlzete
zakoupit videokazetu a zacvicit si
doma. Po prvnim cviceni vas mo-
hou docela bolet svaly, protoze jste
je dlouho neprocvi¢ovaly. Takze to
zpocatku nepfehanéjte, aby vés to
neznechutilo.

Svihadlo

Je vyborné, ale mnohé z nas ne-
jsou pro toto cvi¢eni dostate¢né
zdatné. Musite skakat aspori 80krat
za minutu, coz se pfiblizné rovna
béhu jednoho kilometru za 7 min.
PFi této rychlosti pouze zdatni spor-
tovci dokdzou skdkat 30 minut bez
prestavky. Jinak to nema velkého
smyslu. Svihadlo je vhodnym po-
mocnikem pf¥i posilovacim tréninku
v domacim prostredi se zamérenim
na redukci véhy. Je mozné napfi-
klad proklddat cviky na jednotlivé
partie (bfisko, stehna, hyzdé apod.)

Fit pro Zivot
www.fitprozivot.cz
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Neni bez zajimavosti,

v A .
ze spotiebu energie

vyznamne zvysuje

i téhotenstvi a kojeni.
Od 6. mésice vzroste
denni spotieba energie
na 2800 kcal a kazdym
dnem kojeni se spali cca

3000 kcal.

vzdy nékolika minutami skakanim
pres svihadlo a tim télo vzdy pofad-
né zahfat.

Fit pro Zivot
www.fitprozivot.cz
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Squash

Jediné, co musite délat, je
odrdzet micek od jakékoliv
zdi nebo stropu na squasho-
vém kurtu. | bez specialni
pfipravy to dokazete délat
30 minut: pokud vydrzite
hodinu, spélite 900 kcal.

Nikdy nezapominejme pfi
tréninku hodné pit. Bylo
dokonce zjisténo, ze vypo-
cenim 620g vody za 1 ho-
dinu spdlime 360 kcal,
protoze odpareni 1g vody
vyzaduje 0,58 kcal. Tak
s chuti do toho! =%
Odbornd konzultace:
Bc. Martin Kostal, ilustra¢ni
foto: archiv redakce

Tabulka kcal, které spali
pramérny 80kg ¢lovék za pal
hodiny pfi rdznych ¢innostech

lezeni bez pohybu 45
chlize 76-150
fizeni automobilu 75
hra na hudebni néstroj, zpév 75
kancelafska prace 60
béh 360
brusleni 225
squash 450
jizda na kole 175
jizda na rotopedu 150
béh na lyzich 275
aerobik 225
plavani 300
skakani pfes Svihadlo 400
veslovani 175
Plavani

spotieba kalorii rychlost (m/s)
za 1 minutu

Kraul

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

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

100m 44 1,53
200m 34 1,38
Prsa

100m 33 1,2
200m 28 11

Veslovani (80kg sportovec)
Rychlost (km/h) spotieba kalorii
za 1 minutu
4,2
12,4
22
28,7
36

- =00 W

v N
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chlazeni

je vzdy

nevho

Kazdd nemoc je nevhod.
Ale nyni, v 0bdobi chiipek
a nachlazeni, na nds viry
Cekaji skoro na kazdém
kroku. Napuchly éerveny
nos, zarudlé oéi, bledy
oblicej — o to uréité
nestojime.

Kde se bere imunita?

Mdame nosit rousku, abychom se
pred nemoci chranili? Je to samo-
zfejmé také feseni. Ale zachrana
neni v tom, Ze si budeme vytvaret
sterilni podminky, i kdyz je samo-
ziejmé lepsi se vyhybat prelid-
nénym prostordm, kde je riziko
nakazy vétsi. Zachrana je v nasi
pfipravenosti a schopnosti ubranit
se kazdému pokusu vir( o Utok

na nase zdravi.

Urcité jste si povsimli, ze béhem
nejvétsiho nardstu poc¢tu onemoc-
néni a epidemie néktefi lidé neo-
nemocni, prestoze bacily poletuji
kolem nich stejné jako kolem téch,
co ihned atak(m vir( podlehnou.

Pro¢? Maji jednoduse lepsi imunitu.

Kde se bere? Nikde. Dostavame ji
do vinku pfi narozeni. Bez imunity
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bychom nemohli vliibec existovat.
Bohuzel, hodné z nas déla vse pro
to, aby svou imunitu co nejvice
oslabili.

Zachrana je ve vasich
rukou

Imunitu nemUzete reklamovat, ale
mUzete zménit svUj zivotni styl. Je
to tézké a nékdy to vyzaduje znac-
né usili. Nicméné lékafi se shoduji
na tom, ze zdravy zivotni styl je
zakladem dobré imunity, tudiz za-
kladem vaseho zdravi!!

Podejte své imunité pomocnou
ruku. Odbornici doporucuji nasle-
dujici:

1 Je velmi dllezité, abyste
dodali svému télu viechny
potiebné mikroelementy a vita-
miny. Pokud si nejste jisti tim, ze
dostatec¢né mnozstvi konzumujete
se stravou, pouZijte potravinové
doplnky. Mély by obsahovat nejen
vitaminy, ale také mikroelementy:
napriklad velmi dllezity je zinek
v kombinaci se selenem (pouziva
se v prevenci nachlazeni), nebot

stimuluje tvorbu ochrannych latek.

Kombinace antioxidacnich vita-
mint C, E, beta-karotenu, vitami-
nti skupiny B a stopovych prvkii
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(zinek, selen, chrom, jod, mangan,
méd) aktivné snizuje negativni
ucinky volnych kyslikovych radikal
a toxickych kontaminant. U¢inné
latky vyrazné podporuji pfirozenou
imunitu organismu a pfispivaji

ke zlepSeni odolnosti proti vzniku
infekenich i civiliza¢nich chorob.
Koenzym Q10 s taurinem (formule
Q10) napomaha k prenosu kys-
liku v bunkach organismu, a tim
tedy ke zvyseni télesné i dusevni
vykonnosti. Koenzym Q10 odpo-
vida v buné¢nych mitochondriich
za preménu tukd, bilkovin i cukrt
na energii. Pfispiva k dobré ¢innos-
ti srdce a krevniho obéhu. Taurin
snizuje rizika plynouci z plsobe-
ni volnych radikalt na buné¢né
membrany, podili se na metabolic-
kych procesech v jatrech a mozku.
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Je to rovnéz vytecna kombinace
k podpofre imunitniho systému.
2 Nezapominejte na pfirodni

) prostfedky posilujici imunitu:
Echinacea - pfirodni antibiotikum
a prostredek proti infekcim, ktery
pomaha nicit viry a bakterie v orga-
nismu. Je to jedna z nejzndméjsich
[é¢ivych rostlin. Echinacea vede
k aktivaci bilych krvinek, lymfocytd,
které jsou schopny pohltit plvodce
infekce pfimo v organismu ¢lovéka
a také produkovat protilatky. Diky
tomu vykazuje zna¢nou antibiotic-
kou aktivitu, a to nejen proti bakte-
riim, ale také proti virlim. Pouziva
se k prevenci infek¢nich onemoc-
néni a celkovému posileni imunity,
coz je zvlast dlilezité ted, v dobé
podzimnich onemocnéni.
Cesnek - jeden z nejucinnéjsich
pfirodnich prostfedkt na posileni
imunity. Doporuc¢end denni davka
- jeden az dva strouzky.
Cibule - je jen o trochu slabsi nez
¢esnek. Doporucuje se aspon jed-
na denné.
Probiotické mlécné vyrobky —
Actimel, kefir, jogurty - stimuluji
funkci obrannych bunék.
Cervend paprika - obsahuje velké
mnozstvi vitaminu C a mnoho dal-
Sich prospésnych latek. Nezapomi-
nejte ji pfidavat do saldtu nebo ji
kfupejte jen tak.
Aloe vera - k podpore imunity se
pouzivaji specialni tablety s aloe
vera.
Ovoce a zelenina - obsahuje velké
mnozstvi vitamind a také flavo-
noidy, které maji pfiznivy ucinek
na nas organismus vcéetné posileni
imunity.
Vitamin C ma samoziejmé zvlast-
ni postaveni. Jeho role v posileni
imunity je vSeobecné uznavanj,
pfispiva k tvorbé interferonu (ktery
bez litosti nici vSechny viry, jez se
mu postavi do cesty) a také k tomu
mobilizuje dalsi buriky.

® Posiluje imunitni systém.

®  Zvysuje prizpUsobivost a odol-
nost organismu proti vzniku
civiliza¢nich chorob.
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® Snizuje riziko infek¢nich one-
mocnéni dychacich cest.

® Vhodny pro osoby vystavené
nepfiznivym vliviim Zivotniho
prostredi.

Co je nachlazeni?

Terminem ,nachlazeni” - nebo
také ,infekéni ryma” — se oznacuje
infekce hornich cest dychacich. Je
to akutni virové infekce dychaciho
traktu se zdnétem bud'jen v né-
kterych, anebo ve viech usecich
dychacich cest. Podle toho m{ze
mit rGzné projevy: napfiklad z3-

17

TSI

nét nosni sliznice, hrdla, vedlej-
Sich nosnich oblic¢ejovych dutin,
hrtanu, pfipadné pridusnice

a pradusek. Mlzete se jim nakazit
kdekoliv, staci stat vedle nékoho,
kdo na vas kychne. Vysledek ale
bude zdlezet na vas a na vasi imu-
nité. Tento stav neni mozné lécit
antibiotiky. Preventivné je vhod-
né inhalovat ohfatou mineralku

s vy$sim obsahem hof¢iku (mag-
nesia), do které prikapneme par
kapek matové silice.

U casti postizenych osob dochézi
pozdéji k bakterialni kontaminaci,
hlen se méni v hnisavy, infekce ob-

+ -

OBsAH


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

vykle pfestoupi do dolnich dycha-
cich cest (tracheitida, bronchitida),
pfipadné do plic (zanét pradusek

a plic — bronchopneumonie). Te-
prve v této situaci - tj. u tézsich
komplikaci nachlazeni - |1ékaf pre-
depise antibiotika.

Zacatek nemoci z nachlazeni je
pomérné nahly - tj. po 1-3denni
inkubacni dobé. Onemocnéni zaci-
na palenim v nose ¢i v krku, k tomu
pfistupuje kychani, vodnaty vytok
z nosu a malatnost. Od 3. dne pak
nosni sekret jiz byva hlenovity

az hnisavy. Suchy, Stékavy kasel

s malou piimési hlenu ¢asto trva az
do druhého tydne.

Jak rozpozname
chfipku od nemoci

z nachlazeni?

Horecka, zdvazné ptiznaky a epi-
demicky vyskyt odlisuji chfipku

od nemoci z nachlazeni. U nekom-
plikované chtipky nebyvaji na za-
¢atku onemocnéni v krevnim obra-
ze zmnozeny bilé krvinky (pozdéji
v dlsledku néasledné bakterialni
kontaminace ale mohou byt),

u nemoci z nachlazeni od pocatku
nemoci prakticky vzdy. Specificka
diagnéza chfipky je mozna na pod-
kladé virologického vysetieni (pri-
kaz infikovanych bunék v sekretu
metodou imunofluorescencni
techniky).

Dalsi virova
onemocnéni podobna
chripce

Akutni hore¢naté onemocnéni
podobné chfipce mohou vyvolat

i dal3i viry. Pfiznaky jsou klinicky
neoddélitelné od specifické infek-
ce chfipkovym virem. Napfiklad
viry parainfuenzy - tfi zakladni,
Uzce pfibuzné viry zplsobuji
akutni onemocnéni dychacich
cest od prostého kataru hornich
cest dychacich az po zanét plic
(pneumonii). Jsou bézné napftiklad
v détském véku v predskolnich
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PRIZNAKY CHRIPKA LT
nastup priznak nahly postupny
kychani pfileZitostné Casté
suchy,
kasel ano pfedevsim v pocatec-

bolest v hrdle

bolest svall

od zac¢atku nemoci

casto, intenzivni

nim stadiu nemoci

nezavazné,
vrcholi 2-3 den

mirna

malatnost/Unava intenzivni ziridka, mirna
bolest na hrudi s wvag s
RSP ano mirna az zadna
v oblasti prldusek
doba pretrvani 6-7 dni 3-4 dny

horecka

zafizenich. Na rozdil od chfipky se
vyskytuji v priibéhu celého roku,
maximum vyskytu viak maji téz

v chladnych mésicich roku. Dal$im
¢astym vyvolavatelem jsou ade-
noviry. Vyvolavaji akutni respira¢ni
onemocnéni zejména ve velkych
kolektivech, napfiklad u brancd.
Spolu s respira¢nim traktem byva
¢asto postizeno i oko (zanét spo-
jivek). S adenoviry souvisi ¢asté
nasledné infekce oparu, které jsou
vyvolany herpetickymi viry HSV1
(lokalizace v dutiné Ustni, na rtu
atp.) a HSV2 (lokalizace i v oblasti
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vysoka 39-40 °C

bez horecky nebo
mirnd, max. do 39 °C

genitalni — pfenos pohlavnim sty-
kem).

Nepodcenovat
chripkova
onemocneéni

Tato onemocnéni bychom neméli
podcenovat. U lidi oslabenych,
s nedostate¢né fungujici obrany-
schopnosti téla (imunitou) mlize
dojit k fatalnim komplikacim,
zejména u chiipky nékdy i s ohro-
Zenim zivota (napf. pfi postizeni
srdec¢niho svalu, tézkém zanétu
plic apod.). Zakladnim pravidlem
obrany vici témto ndkazédm z(sta-
va prevence (tj. podpora imunity
téla a vyhybani se kontaktu s infek-
ci zejména v prabéhu epidemické-
ho vyskytu respirac¢nich nemoci)
a v€asna symptomaticka lécba
s fddnym dolécenim (dostatecny
klid na ltzku a izolace nemocného
v domacich podminkach). ==
Odborna konzultace: MUDr. Bohumil
Zdichynec, CSc.
llustrac¢ni foto: archiv redakce

+ -
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Vice nez 17 milionit vimrti
rocné na celém svété a témér
54 tisic v Ceské republice

— to je skore, kterym se

do éernych statistik zapisuji
onemocnént srdecéné cévniho
systému. Tragické na tom je,
Ze ve vé1siné pripadii jsou
tato umrti zbytecnd a dalo

by se jim predejit. Napiiklad
udrzovdanim hladiny
cholesterolu v normé. Jenze tii
cétortiny Cechit bladinu svého
cholesterolu viibec neznayji,

a tak nemohou védét, jak moc
je obrozuje.

Cisla hovotici o po¢tu pacientd se
srde¢né-cévnimi onemocnénimi
jsou Sokujici a pfi pohledu na né
by se mohlo zdat, Ze fada Cech
déla viechno pro to, aby mezi tyto
pacienty pattfila. ,Ze vSech pacientt
registrovanych v ordinacich praktic-
kych lékari (v roce 2010 jich bylo 7,9
milionu) md 1 707 000 osob vysoky
krevni'tlak, 773 000 trpi ischemic-
kou chorobou srdeéni, u 938 800
osob byla zaznamendna obezita

au 738 000 diabetes,” konstatuje
Doc. MUDr. Svatopluk Byma, CSc.,
predseda vyboru Spole¢nosti vseo-
becného lékastvi CLS JEP, a varuje:
~Rok od roku tato ¢isla nardstajil”

Zdravi srdce a cév pfitom maji
vsichni do velké miry ve svych
rukadch. Odbornici se shoduji

na tom, Ze az 80 % predcasnych
umrti na srde¢né-cévni onemoc-
néni je mozné predejit pouhou
zménou zivotniho stylu. ,Hlavni
vinu nese soucasny Zivotni styl, pro
ktery je typicky nedostatek pohybu,
prilis kalorickd strava s nesprdvnym
zastoupenim zdkladnich Zivin, stres,
a aby toho nebylo mdilo, ¢asto i kou-
feni a nadmérnd spotreba alkoho-
lu” vyjmenovéva viniky MUDr. Mi-
chal Vrablik, preventivni kardiolog
ze lll. Interni kliniky 1. LF UK a VFN
v Praze.
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Srdedéni

zdales

Vinou Zivotniho stylu ma téméf
70% dospélé ceské populace
zvyseny cholesterol, ktery patfi
mezi hlavni rizika srde¢né-cévnich
onemocnéni. Na vysoky choleste-
rol i dalsi rizika srde¢né-cévnich
onemocnéni dokaze vyzrat sprav-
né poskladany jidelnicek. Mél by
spliiovat zasadu ,pestfe z bohaté-
ho stolu” a obsahovat odpovidajici
mnozstvi vsech zakladnich zivin

- tedy sacharid(, bilkovin a tuku.

Z tuku by v jidelnicku mély pre-
vazovat tuky rostlinného plvodu,
které obsahuji omega-3 a 6 mastné
kyseliny, protoze pomahaji sni-
zovat hladinu cholesterolu v krvi,

a tim udrzovat srdce zdravé. Pro-
spésnost rostlinnych tuk( s ome-
ga-3 a 6 mastnymi kyselinami
potvrzuje fada vyznamnych studii
i Spole¢nost vseobecnych lékar
CLS JEP, ktera se rozhodla podpofit
nahrazovani zivocisnych tukd rost-
linnymi a vydala oficidlni stanovis-
ko, v némz doporucuje do stravy
zafazovat rostlinné tuky.

Kdo nemél infarkt,
neniin?

Doc. MUDr. Svatopluk Byma, CSc.
Ustav socidlniho lékarstvi, LF UK Hra-
dec Krdlové, predseda vyboru Spolec-
nosti véeobecného lékarstvi CLS JEP

Pfi pohledu na netiprosna cisla,
hovofici o poctu pacient( se sr-
decné-cévnimi onemocnénimi,
by se opravdu mohlo zdat, ze fada
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1tost

Cech( déla vie pro to, aby nékteré
ze srdec¢né-cévnich onemocnéni
ziskala.

Miizeme si za to sami

Hlavni vinu opravdu neseme my
sami. Nas zivotni styl stale vice

a Castéji postrada prvky, které jsou
nezbytné pro udrzeni zdravého
srdce. Mélo (pokud vlbec) se hy-
beme, jime $patnou, prehnané
kalorickou stravu s nespravnym
zastoupenim zakladnich Zivin,
zbyte¢né a hodné se nechavame
ovladat stresem, a aby toho nebylo
malo, pfidavame i koufeni a nad-
mérnou spotfebu alkoholu.

Jak snadno a rychle zhodnotit,
jak velké riziko nam hrozi?
Pacienti, ktefi jiz trpi nékterym sr-
decné-cévnim onemocnénim, cuk-
rovkou 2. nebo 1. typu s mikroal-
buminurii nebo maji vysokou uro-
ven jednotlivych rizikovych faktor(
(celkovy cholesterol nad 8 mmol/I,
LDL cholesterol nad 6 mmol/I,
krevni tlak nad 180/110 mm Hg),
maji automaticky vysoké riziko, ze
onemocni nékterym ze srde¢né-
-cévnich onemocnéni a potiebuji
intenzivni 1é¢bu viech ovlivnitel-
nych rizikovych faktord. Pro viech-
ny ostatni pak k odhadu jejich
celkového rizika poslouzi specialni
tabulky, s jejichz pomoci Ize kar-
diovaskularni riziko urcit (viz pfilo-
ha tiskovych materidl(). Malokdo si
navic uvédomi, ze i kdyz ma tfeba
jen mirné zvysené hodnoty néko-
lika rizikovych faktorq, jejich kom-

+ -
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binace mohou vést k neoc¢ekavané
vysoké hodnoté celkového rizika
srde¢né cévnich-onemocnéni.

Co muze kazdy z nas udélat pro
dosazeni nizkého rizika srde¢né-
-cévnich onemocnéni?

Odpovéd na tuto otazku je kupo-
divu velmi jednoducha. Staci jen
Jvytocit” telefonni ¢islo zdravého
srdce 035 140 530! Ciselnou for-
mou nam totiz naznacuje, jaké
dulezité kroky je treba podniknout,
aby nase srdce zlstavalo zdravé:

«  0-nekourit

«  3-3kmchlze denné
nebo 30 minut fyzické akti-
vity stfedni intenzity

« 5-5porci ovoce a zeleni-
ny denné

« 140 - systolicky krevni tlak
nizsi nez 140 mm Hg

« 5-celkovy cholesterol
nizsi nez 5 mmol/I

« 3 -hladina LDL cholestero-
lu nizsi nez 3 mmol/I

+  0-vyhnout se nadvaze
a cukrovce

Jak udrzet cholesterol

»na uzdé”“?

ZvySena nebo vysoka hladina cho-
lesterolu v krvi je jednim z téch
rizikovych faktor(, které se daji
vyznamné ovlivnit Upravou Zivotni-
ho stylu a stravy, zejména je-li zjis-
téna brzy. Vhodna strava by méla
byt pestra a obsahovat viechny
potfebné Ziviny ve spravném po-
méru. Méla by obsahovat dostatek
ovoce a zeleniny, celozrnné vari-
anty potravin (pecivo, celozrnna
ryze), malo soli a cukru. Na rozdil
od casto Sifenych mytd neni nutno,
a dokonce ani zahodno, ze stravy
vylucovat tuky. Nicméné je nutné
vybirat spravné tuky — pfednost

by mély dostavat tuky rostlinného
plvodu a vyrobky z nich vyrobené
pred ZivocisSnymi (s vyjimkou rybi-
ho tuku). Tyto rostlinné tuky obsa-
huji zdravi prospésné omega-3a 6
nasycené mastné kyseliny, které
pomahaji snizovat hladinu celkové-
ho a LDL cholesterolu v krvi, a tim
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udrZovat srdce zdravé. Prospésnost
rostlinnych olejli s omega-3a 6
mastnymi kyselinami potvrzuje
fada vyznamnych studii.

Co délat v piipadé zvysené hla-
diny cholesterolu?

Zéakladem je i v tomto pfipadé
nefarmakologicka |é¢ba, ktera
zahrnuje dietu a zvyseni pohy-
bové aktivity. Kromé zakladnich
dietnich opatfeni, kterd zahrnuji
optimalizaci energetického pfijmu
a zménu slozeni tuku ve prospéch
nenasycenych mastnych kyselin,
je v soucasné dobé vénovana
znaénd pozornost snizovani chole-
sterolu vlivem rostlinnych sterolQ
(a stanold). Bylo totiz prokazano,
ze pfi pravidelné konzumaci
1,5-2,4 g denné vyrazné snizuji
hladinu,zlého” LDL cholesterolu
v krvi, ato v priméru o 7-10%
béhem 2-3 tydnl a v kombinaci

s pestrou a vyvazenou stravou

a zdravym zivotnim stylem az

0 15%. ,Pfirozené” se rostlinné
steroly vyskytuji v rostlinnych ole-
jich, ale pouze v nizké davce. Je-
jich zdrojem ve vyzivé jsou proto
tzv. ,funkéni potraviny”, které jsou
rostlinnymi steroly obohaceny.
Na ¢eském trhu je to rostlinny tuk
+Flora pro. activ”. Optimalni davka
(kterou dodrzujeme, nesnizujeme
ani nezvysujemel) je 2 g/den, coz
jsou v pripadé rostlinného tuku
Flora pro.activ 2-3 lehce namaza-
né krajice.

Prispéjte sami
ke zdravi vaseho srdce

MUDr. Michal Vrablik, Ph.D.
Preventivni kardiolog, Ill. interni
klinika 1. LF a VFN

Srdec¢né-cévni onemocnéni jsou
nejcasté;jsi pricinou umrti na svéte,
ktera si kazdy rok pfipise na svuj
ucet 17,1 milionu zivot(. V Evropé
toto ¢islo znamena jedno umrti

na infarkt myokardu za minutu

a jednu koronarni pfihodu kazdych
26 sekund!
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Pfitom pravé zdravi srdce a srdec-
né-cévniho systému maji viichni
do velké miry ve svych rukou.
Odbornici se jednohlasné shoduji
na tom, Ze az 80 % predcasnych
umrti je mozné predejit, pokud

se podafi odstranit nebo alespon
zmirnit hlavni rizika téchto one-
mocnéni, jimiz jsou napt. vysoka
hladina cholesterolu, vysoky krevni
tlak, obezita, kouteni a nedostatek
pohybové aktivity.

Prevence slavi tspéchy, ale...

| kdyZz imrtnost na srde¢né-cévni
onemocnéni trvale klesa a pre-
vence téchto onemocnéni tedy
bezesporu pfinasi své ovoce (viz
graf nize), zvysuje se na druhé stra-
né pocet lidi trpicich chronickymi
srde¢né-cévnimi onemocnénimi.
Tato onemocnéni tak predstavuji
stale nejcastéjsi pficinu jak hospi-
talizace, tak pravidelného lékarské-
ho dohledu nad pacienty trpicimi
nékterym ze srde¢né-cévnich one-
mocnéni (dispenzarni péce).

Vyvoj umrti na nemoci obéhové
soustavy od roku 1970 do roku
2010 u muziia u zen

Za timto poklesem umrtnosti stoji
pozitivni zména rizikovych fakto-
rd srde¢né-cévnich onemocnéni,

a to zejména hladiny cholesterolu
v krvi, na niz se projevuje jak far-
makologicka lécba, tak vyrazna
pozitivni zména zivotniho stylu

a v jejim ramci pak podstatné
zmény v jidelni¢ku spodivajici v na-
hrazovani $patnych tukd dobrymi,
pfesunu k,bilému” masu a vétsimu
podilu ovoce a zeleniny.

| pfes tento jednoznacné pozitivni
vyvoj i nadale ale zUstava sklad-
ba hlavnich rizikovych faktor(,
které vysvétluji devadesat pro-
cent vsech korondarnich pripadd,
naprosto stejna: vysoky krevni
tlak, diabetes, vysoka hladina cho-
lesterolu v krvi, obezita, koureni,
nestfidma konzumace alkoholu,
nedostatek pohybu a spatna
skladba potravin. Jak navic proka-
zala studie Interheart (YusufS et
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Vyvoj umrti na nemoci obéhové soustavy od roku 1970 do roku 2010

u muzd a u Zen (Zdroj: UZIS 2010)
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al. Interheart Lancet 2004; 364:
937/952), kterd zkoumala 15 000
osob postizenych infarktem

ve vice jak 50 zemich svéta, jsou
tyto rizikové faktory na celém své-
té zcela stejné.

Jak dal?

Cesta dél vede tfemi navzajem pro-
pojenymi cestami. Kde a jak skonci,
je opravdu jen a jen na kazdém

Z nds, na nasem rozhodnuti a pev-
né vuli. Ani jedna z cest ale nevede
pres pohovku a misu plnou koblih.
Prvni z cest doporucuje Iépe vyu-
Zivat |é¢ebné moznosti (zvysovat
znalosti a dovednosti na strané
|ékail a disciplinu v dodrzovani
|écebného rezimu na strané paci-
ent(l), druha ukazuje na nutnost
maximalné vyuzivat védu a vy-
zkum, ktery neustale hleda (a nalé-
za) nové zplsoby lécby a posouva
prevenci a lé¢bu srde¢né-cévnich
onemocnéni vpred. Treti cestou,
Z niz nelze v Zzadném pripadé
sejit, je pak vzdélavani pacientu
a jejich presvédcovani o nutnos-
ti upravy zivotniho stylu. Tato

vvvvvv

farmakologicka lécba!

Prakticka doporuceni pro upra-
vu zivotniho stylu

Strava

Strava by méla splfiovat zasadu
Jpestre z bohatého stolu” a obsa-
hovat odpovidajici mnozstvi vsech
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zakladnich Zivin — tedy sacharidu,
bilkovin a tukd. U tuk( je dalezité
hlidat jak mnozstvi (mély by tvofit
max. 35 % denniho energetického
pfijmu), tak i kvalitu — pfevazovat
by mély tuky dobré (rostlinného
plGvodu a rybi tuk) nad $patnymi
(zivocisného plvodu), které ob-
sahuji nasycené mastné kyseliny
podilejici se na zvySovani rizika
srdecné-cévnich onemocnéni.
Postupuijici Iékafsky vyzkum totiz
ukazuje, Ze nizsi obsah nasycenych
mastnych kyselin je pro snizeni hla-
diny cholesterolu v krvi mnohem
dilezitéjsi nez mnozstvi choleste-
rolu pfijimaného potravou (i kdyz

i ten bychom méli udrzovat na co
nejnizsi Urovni). Dllezité je rovnéz
omezit stl a u sacharid volit ty,
které vas zasyti na delsi dobu - na-
jdete je zejména v celozrnném pe-
¢ivu a obilovinach. Pfi vyhledavani
kvalitnich bilkovin je vhodné volit
libové maso (véetné rybiho), lusté-
niny a mlé¢né vyrobky (pfednost-
né méné tucné). Zdravy jidelnicek
by mél rovnéz obsahovat mini-
malné pét porci ovoce a zeleniny
denné, které zajisti jak prisun cen-
nych mineralnich latek a vitamin(,
tak i potfebnou vldkninu. Myslet je
tfeba i na spravny pitny rezim (mi-
nimalné 21| tekutin denné, nejlépe
neslazené nesycené vody a ovocné
caje). U alkoholu se z hlediska pre-
vence KVO doporucuje mirna kon-
zumace, coz je 30g alkoholu den-
né pro muze a 20g pro zeny. V pra-
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xi toto mnozstvi odpovida zhruba
2dlvina, max. 0,51 piva nebo jedné
sklence destilatu denné.

Pohyb

Je v podstaté jedno, jaky pohyb si
vybereme, hlavné kdyz bude sviz-
ny a delsi nez pll hodiny denné
(nebo alespon hodina tfikrat tyd-
né). Forma zavisi na nasi oblibé —
nékdo rad béhj, jiny jezdi na kole,
pro nékoho bude postacujici ostra
chlize a jiny zas s chuti vyzkousi,
kolik difepll zvladne béhem rekla-
my v televizi. Pokud vlibec nejste
zvykli se hybat, zkuste zadit tim, ze
prestanete jezdit vytahem nebo
po eskalatorech, pfipadné za¢nete
vystupovat o jednu zastavku dfiv
a dojdete dom{i nebo do prace
pésky.

Psychicka rovnovaha

Kazdy z nas musi dnes a denné
Celit stresovym situacim. Je proto
nutné naucit se nervoveé vype-

ti a stres zvladat. Pokud se jiz

do stresové situace dostaneme,
funguje jednoduchy trik - staci se
pofadné nadechnout a fici si, ze
se vie zvladne. A zvladne! Neméli
bychom zapominat ani na Usmév,
ktery stejné jako pozitivni pfistup
zlepsi naladu i naSemu okoli. Ne-
zapominejme také na dostatecny
spanek a odpocinek a nezanedba-
vejme nezbytné radosti Zivota, jako
jsou posezeni s prateli, vylet s ro-
dinou, posezeni s dobrou knihou
nebo klidna snidané po ranu.

Zména zivotniho stylu opravdu
funguje

Jednozna¢nym dikazem, jak ucin-
na je zména zivotniho stylu, jsou
vysledky americké studie zverej-
néné v roce 2006 (Chiuve 2006).

V ramci této studie odbornici sle-
dovali vice jak 40 000 muz( uZivaji-
cich léky snizujici riziko kardiovas-
kularni pfihody a zjistili, Ze muzdam,
ktefi dodrzovali pravidla zdravého
Zivotniho stylu, hrozilo o 78 pro-
cent nizsi riziko infarktu myokardu
nez muzam, ktefi zdravy zZivotni
styl nedodrzovali. Takovy efekt je
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plné srovnatelny s moznostmi nej-
moderné;jsi kombinované farma-
koterapie, jen nema vedlejsi Gcinky
a je spojen se zlepsenim kvality
Zivota. Zména zivotniho stylu pfi-
tom neni nijak ndro¢nd. Dllezité je
pristoupit k ni s védomim, ze ma-li
byt uc¢innd, musi byt minéna jako
trvald a musi byt ¢inéna po malych
krocich. Drzet dietu 3 tydny a tésit
se celou dobu na navrat k backu

a sezeni pred televizi nemd smysl.

Starame se o cévy
od hlavy az po palec
u nohy

»INa poédtku devadesdtyjch
let museli pacienti éekat

i piil roku na vysetieni

a dalSich nékolik mésicii
na léébu. 1 kdyz se o tom
nesmélo nablas mluvit,
pacienti byli selektovini
Casto jesté pred branami
nemocnice. V praxi to
znamenalo, Ze mnoho
pacientii umiralo velmi
rychle, “ vzpomind
prof. Josef Veselka, primdr
Komplexniho kardiocentra
Fakultni nemocnice Motol.

Kardiocentrum ve Fakultni ne-
mocnici v Motole patf¥i ke Spicko-
vym pracovistim v nasi zemi. Co
je klicem k vasemu aspéchu?
Jednoznacné je to dobre sehrany
tym odbornikd. Nase pracovisté
spojuje dva obory, kardiologii

a kardiochirurgii, které spolu
funguji tak, abychom zajistili op-
timalni 1é¢bu pro nase pacienty.
Kardiologové se zabyvaji diagnos-
tikou a méné agresivni 1écbou,
kardiochirurgové uz do pacient(
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opravdu ,fezou”, Soucasny vyvoj
mediciny sméfuje k tomu, aby se
nékteré vykony staly hybridnimi.
Tedy, pfimo na operac¢nim sale
spolu Iékati obou obor( Uzce spo-
lupracuji. Provadime nejen opera-
ce srdce, ale i cév celého téla.
Mimo jiné se starate také o paci-
enty po resuscitaci a pouzivate
pfitom metodu, ktera maze lai-
kam ptipadat velmi zvlastni. Pa-
cienty totiz zchladite. Mohl byste
ji vice priblizit?

Osobné tuto metodu povazuji

za naprosto prelomovou. Za-

cali jsme ji pouzivat pred péti

lety. Prakticky to probiha tak, ze
vsechny zresuscitované pacien-

ty na zhruba 24 hodin uvedeme
do stavu, kdy jejich télesna teplota
klesne na 32 az 33 stupnd. Diky
tomu nedojde v mozku k tak vel-
kému poskozeni a mnohem vice
pacientUl se vraci do bézného zivo-
ta. Po celou dobu jsou samoziej-
mé v umélém spanku a napojeni
na plicni ventilaci. Na hlavu dosta-
nou specialni helmu a celé je ob-
loZime sacky s ledem. Drive, i kdyz
pacienti prezili, ¢asto zUstavali

ve vigilnim kdomatu, kdy tedy jejich
télo fungovalo, ale vy33i mozkové
funkce byly nulové.

Mimo jiné spolupracujete také

s rentgenology a radiology. Co
vam tato spoluprace pfinasi?
Nase pracovisté snese mezinarodni
srovnani. Pravé diky tomu, Ze mU-
zeme pracovat spolu, provadime

i zdsahy na tepnach zasobujicich
mozek.. Nesoustiedime se tedy jen
na srdce. Jednoduse feceno, sta-
rame se o cévy od olinizaz po ty,
které zasobuji krvi palce u nohy.
Nase rodinné stiibro je to, ze mu-
zeme délat pohromadé v meziobo-
rovém tymu.

Nedavno na vasem pracovisti
probéhla unikatni operace, p¥i
které jste implantovali pacien-
tovi srdecni chlopen pfimo pres
aortu. V ¢em byla tato operace
unikatni?

Pokud pacienti trpi zGzenim chlop-
né, je pro né standardni cestou chi-
rurgickd ndhrada chlopné. Ta je viak
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pro nékteré neakceptovatelné rizi-
kova. Poté nastoupi nova metoda
implantace chlopné, ktera se prova-
di standardné pies stehenni tepnu
a dale pres aortu. | tato operace ale
muze byt rizikova u pacientq, ktefi
trpi dal$imi chorobami. U nich neni
mozny piistup k srdci pres tepenny
systém, a tak bylo nutné najit zp(-
sob jak je operovat bezpecné. Spolu
s chirurgy jsme otevrieli hrudnik
pacienta a nasledné zavedli chloper
ptfimo do aorty pod pfimou kontro-
lou zraku i rentgenového pfistroje.
Jde ale o velmi ndro¢nou metodu,
ktera neni vhodna pro viechny pa-
cienty.

Jednou ze specializaci vaseho
pracovisté je péce o pacienty

s hypertrofickou kardiomyopatii,
coz je jedno z nejcastéjsich dé-
di¢nych onemocnéni srdce.

Ano, pfi tomto onemocnéni srd-
ce pracuje hife, protoze srde¢ni
komory jsou mensi a pfepazka
mezi nimi je pfilis Sirokd, ¢imz bra-
ni proudéni krve z levé komory.
Drive byla nutna velkd chirurgicka
operace, pfi které bylo nutné srdce
zastavit a pfes aortu bylo nutné
vyfiznout kousek srde¢niho svalu.
My jsme prfed 13 lety zacali s 1é¢-
bou oznacovanou jako alkoholova
septalni ablace. Dnes mUiZu fict,

Ze mame s touto metodou nejvice
zkusenosti v ramci Ceské republi-
ky. Katetrem z tfisla se dostaneme
do cévky o priiméru asi 1 az2mm
a vstiikneme do ni ¢isty 96% alko-
hol. Diky tomu dojde ke smrsténi
svalu a krev z levé komory proudi
volné. Tento zakrok je mnohem
mensi, Setrnéjsi a pacient nemusi
absolvovat velkou a naro¢nou ope-
raci srdce.

Mezi dalsi vase uspéchy patri
24hodinovy program péce o pa-
cienty s infarktem myokardu, co
si lze pod timto pojmem pied-
stavit?

Zjednodus$ené feceno, pokud u vas
nastane akutni infarkt myokardu

a dostanete se na nase pracovisté,
postarame se o vas v kteroukoliv
denni ¢i no¢ni dobu. Praveé rychlost
zasahu je dllezita, protoze se musi
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ucpana tepna uvolnit do zhruba

6 az 12 hodin. Jen tak je mozné
minimalizovat nasledky infarktu

a pacienta vratit co nejdfive a v co
mozna nejlepsi kondici zpét do ak-
tivniho Zivota. Proto médme vzdy
Iékafe v pohotovosti na telefonu.
Jakmile k nam dorazi pacient, pfi-
jedou a pomizou mu. Cim dfive
se pacientovi dostane pomoci, tim
lépe pro n&j. Ceska republika, spo-
lu s Holandskem a Danskem, patfi
k zemim, kde pacienti s infarktem
myokardu dostanou pomoc nej-
rychleji.

Cela kardiologie prosla obrov-
skymi zménami. Mohl byste
srovnat péci o pacienty pred
dvaceti lety a nyni?

Nejvic se pro pacienty zménila do-
stupnost péce. Na pocatku deva-
desatych let museli pacienti ¢ekat
i pul roku na vysetreni a dalsich
nékolik mésicd na [é¢bu. | kdyz

se o tom nesmélo nahlas mluvit,
pacienti byli selektovani ¢asto
jesté pfed branami nemocnice.

V praxi to znamenalo, Ze mnoho
pacientd umiralo velmi rychle,
mnohdy jesté dfive, nez se dockali
vysetieni. Udélal se velky pokrok,
dnes viechno Iépe diagnostiku-
jeme, a mizeme tak bez ohledu
na vék pacienta urcit diagnézu

a nasledny postup léceni. Viechny
zobrazovaci metody jsou mnohem
dokonalejsi a pfesnéjsi. Diagnozu
jsme schopni urcit rychleji, efek-
tivnéji a ¢as od asu také objevime
dalsi zdravotni problém, o kterém
pacient a ani jeho oSettujici IékaF
nevédéli. Napfiklad pfi vySetfeni
srdce pomoci CT se vzdy vysetfi
cely hrudnik, a tak nékdy uplné
nahodou objevime nador. Soucas-
né uz nenabizime jen [é¢bu, kterd
zlepsi zdravotni stav pacienta, ale
prodlouzi mu také zZivot.

Pfesto se dnesni amrtnost paci-
entil na infarkt oproti konci de-
vadesatych let vyrazné nezméni-
la. Jak je to mozné?

Pracujeme sice s lepSimi pfistroji,
nas tym je zkusenéjsi, ale nasi paci-
enti jsou starsi. Pro srovnani, v roce
1999 byl priimérny vék nasich pa-
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cientl 58 let, dnes je to 64 let. Ne-
znamena to, Ze by pfibyvalo star-
Sich pacientt s akutnim infarktem
myokardu, pouze dfive se k nam
nejstarsi pacienti viibec nedostali.
Pokud v malé okresni nemocni-

ci dostal infarkt osmdesatilety
pacient, ani ho k nam neposlali.

V poslednich péti letech uz takova
selekce nastésti neexistuje. Lé¢ba
se skute¢né dostane ke viem pa-
cientdm, pokud md u nich smysl
a neznamena jen prodlouZzeni tra-
peni.

&
Stale dokonalejsi péce o starsi
pacienty je nejen narocnéjsi, ale
také financné nakladnéjsi.
NemUze existovat nejkvalitnéjsi
medicina pro viechny. Stejné jako
neexistuje nejkvalitnéjsi Rolls-
-Royce pro viechny. Tato auta se
vyrabéji, ale jen néktefi se v nich
mohou vozit. Nlzky mezi dostup-
nou a Spickovou péci se budou
stale rozsifovat. Standard bude
pro vsechny, ale nejkvalitnéjsi me-
dicina maze byt desetkrat drazsi
a neni mozné ji zajistit pro vsechny
za soucasnych podminek, kdy pa-
cienti pfimo plati jen zZlomek sku-
te¢né ceny zdravotni péce, které
se jim dostava. Zajistit spravedlivy
stav, kdy se lidem bude dostavat
i té nejlepsi a finan¢né nejnaroc¢-
néjsi péce, je velkym ukolem dne-
Ska. Jen populista totiz mUlze tvrdit,
ze takovou péci Ize zajistit viem.
Znamena to, ze byste byli schop-
ni délat vice nejnarocnéjsich
vykoni?
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Ano, medicina v Cesku v nékterych
oborech v¢etné kardiologie ohrom-
né pokrocila. Kdybychom méli vice
prostfedkd, urcité bychom mohli
pracovat kvalitnéji a pouzivat lepsi
materidly. Cena 3pi¢kové mediciny
totiz roste geometrickou fadou. To,
co bylo pred deseti lety povazovéno
za naprostou $picku v oboru, je dnes
standardem i v mensi nemocnici.
Jak vidite budoucnost kardiolo-
gie a kardiochirurgie?

Do véech obord mediciny, véetné
naseho, vstoupila genetika. Myslim
si, ze zhruba do deseti let se m{ize
stat ¢teni genetické informace kaz-
dého z nas soucasti bézné klinické
mediciny. A diky tomu se medicina
stane daleko vice preventivnim
oborem. Budeme schopni presné
vycislit riziko rozvoje konkrétnich
onemocnéni a lépe se pfipravit.

Prof. MUDr. Josef Veselka, Csc.,
(1965) je primafem Komplexniho
kardiocentra pro dospélé pacienty

a prednosta Kardiologické kliniky 2.
Iékarské fakulty Univerzity Karlovy

a Fakultni nemocnice Motol. Je drzite-
lem prestiznich titul( ,Fellow of Soci-
ety for Cardiovascular Angiography
and Interventions” (F.S.C.A.L), ,Fellow
of International College of Angiology”
(F.1.C.A.)) a,Fellow of European Society
of Cardiology” (F.E.S.C.). Je autorem
nebo spoluautorem 250 odbornych
publikaci, ¢ty monografii a jedné
ucebnice.

Motolské kardiocentrum pro
dospélé pacienty je jednim z nej-
vétsich pracovist v Ceské republice
a plné srovnatelné s obdobnymi
pracovisti v zahranici. Zde jsou
uvadény do praxe nejnovéjsi vyset-
fovaci a lé¢ebné postupy, napfiklad
alkoholova septalni ablace u hyper-
trofické kardiomyopatie. Soucasti
prace centra je také diagnostika.

V roce 2010 zde bylo provedeno
témér 20 tisic vysetieni a pfes3000
katetrizaci. Vyzkumnou praci pre-
zentuji Iékafi Centra na vétsiné vy-
znamnych svétovych kongresu své-
ho oboru a publikuji v prestiznich
casopisech. =%
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Inovativni |éky pfindseji pacientliim
nejmoderné;jsi moznosti [é¢by

a nadéji na uzdraveni. Obsahuji
bud'zcela novou ucinnou latku,
nebo novou kombinaci u¢innych
latek. Inovativni mohou byt také
pridavné latky k jiz dfive objevené
ucinné latce, které zvysuji u¢innost
a bezpecnost Iéku. Inovace léku
muze spocivat i v nové |ékové for-
mé, jez usnadni uzivani a vstieba-
vani léku a snizuje jeho nezadouci
ucinky. Inovaci rozumime i rozsi-
feni pavodni indikace léku, a tedy

i rozsiteni spektra jeho pouziti.
Inovativni |éky pfindseji:

nové moznosti lé¢by dosud
nevylécitelnych nebo obtizné
[é¢itelnych onemocnéni

vyssi ucinnost 1éku, kterd se
projevi zlepsenim zdravotniho
stavu pacienta

nizsi vyskyt nezddoucich ucin-
ka a vy3si bezpecnost

lepsi a presné;jsi davkovani,
snadnéjsi uzivani léku
variabilitu v uzivani léku v ¢ase
a délce; moznost nasadit 1ék

u rdznych skupin pacientt
alternativni [écbu pro pacienta
v pfipadé snizené ucinnosti
dosavadni terapie; pfizpUiso-
beni se potfebam konkrétniho
pacienta

vyznamny ekonomicky dopad;
u mnoha onemocnéni zkracuji
pobyt pacienta v nemocnici

a snizuji pocet nutnych zékro-
kl i operaci.
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Vyzkum a vyvoj [éku je velmi rizi-
kové, ndkladné a zdlouhavé pod-
nikani. Z 10 000 novych sloucenin,
které védci objevi, se pouze 250
dostane do predklinického zkou-
$eni. Do klinického hodnoceni
pak postoupi jen hrstka a pouze
1z 5 1ékd testovanych v klinickych
zkouskach je schvalen registrani
agenturou. Neni proto divu, ze
pocet nové objevenych slouc¢enin
neni nijak vysoky. Alarmuijici je
zejména skutecnost, ze pocet
nové objevenych inovativnich
lIéka trvale klesa. Jesté pred
deseti lety bylo na trh uvedeno
vice nez 40 novych sloucenin.

V poslednich letech je to pribliz-
né 30. Navic se prodluzuje doba
vyvoje, ktera v pripadé moder-
nich léku ¢ini zhruba 12-14 let.
Je tfeba si také uvédomit, ze cely
proces je nejen dlouhy, ale i fi-
nancné naro¢ny. Vyvoj jednoho
léku stoji zhruba 1 az 1,7 mld.
dolard.

Kazdy novy Iék prochdzi mnoho-
letym procesem vyvoje, ktery je
rozdélen do nékolika etap.

Na pocatku stoji nadéjny ,kandidat
na novy lék" To je molekula, kterd
byla objevena v nékteré z védec-
kych laboratofi a u niz Ize na zakla-
dé vysledk testl predpokladat, ze
bude uc¢innym Iékem pro nékteré
onemocnéni. Oproti doposud
uzivané |é¢bé by navic mohla mit
néjakou dalsi vyhodu.

Kazdy |ék musi projit fazi preklinic-
kého vyvoje, ktera zajisti dostatek
informaci o jeho toleranci, toxicité
a chovani v organismu, aby mohlo
byt povoleno jeho podani ¢lovéku.
Pokud je tato faze Uspésna, mlze
Iék postoupit do faze klinického
vyvoje, ve které se zkoumd jeho
ucinnost a bezpecnost na lidskych
jedincich. Ani tehdy ale neni vy-
hrano a v kterémkoli stadiu se
muze vyvoj léku zastavit nebo
ukondit.
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Predstavuje ji studie / klinic-
ka hodnoceni, kdy je lé¢iva latka
poprvé podana ¢lovéku. Zkouma
se predevsim chovani v lidském
organismu, snasenlivost a plisobeni
na jednotlivé organy. Proto se tato
faze provadi nejcastéji na zdravych
jedincich. Pocty zafazovanych je-
dincl jsou nizké (desitky zdravych
dobrovolnika).

Latka se poprvé podava

v dané indikaci malému poctu
vybranych, presné definovanych
pacientl. Ovértuji se [é¢ebné Gcin-
ky na lidsky organismus, hledd se
vhodna davka a zaroven se shroma-
zduji i dalsi idaje, napf. o chovani
v organismu a snasenlivosti.

Potvrzuji se vysledky
predchozi faze na Sirokém vzorku
pacientl (stovky az tisice pacient).
Studie probihaji ¢asto mezinarod-
né, aby mohla byt latka zkoumana
v co nejkratsi dobé na co nejvétsim
poctu vhodnych pacient(l. Zkouma
se dlouhodobd ucinnost. Studie
zaroven poskytnou informace
0 bezpecnosti hodnoceného pfi-
pravku. Projde-li novy [ék Uspésné
vsemi fazemi klinického hodnoce-
ni, Ize vdechny vysledky predlozit
k jeho registraci statni autoritou
(v CR Statni Ustav pro kontrolu 1é¢iv,
na evropské urovni Evropska lékova
agentura). Uvedenim léku na trh
viak jeho sledovani nekondi.

Shromazduji se informa-
ce o vyskytu nezadoucich u¢inka,
o Ucincich pfi dlouhodobém po-
davani, nové informace o moznych
interakcich s jinym léky, podavani
specialnim skupindm osob (starsi
lidé, déti, téhotné Zeny atd.). V dlou-
hodobych studiich se napt. sleduje,
jak podavani [éku prodluzuje Zivot
pacientl a zlepsuje jeho kvalitu.

Pacient je dllezitou soucasti kli-
nického vyzkumu. Kvili slozitému

1 Zdroj: www.sukl.cz

Trafika
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a komplexnimu organismu, ktery
¢lovék predstavuje, totiz neexistuje
zpUsob, jak jinak simulovat chova-
ni zkoumané latky v lidském téle.
Pacient, ktery se Gcastni klinickych
hodnoceni, ma pfistup k nové lé¢-
bé a mlze vyuzivat nejmodernéj-
Sich poznatkd v mediciné.

Pacient je ustfedni, aktivni po-
stavou klinického hodnoceni.
M4 pravo kdykoli a bez udani
dlvodu odvolat svj informo-
vany souhlas s ucasti.
Je chranén etickymi principy
prijatymi do legislativy EU: No-
rimbersky kodex, Helsinska de-
klarace, Spravna klinickd praxe.
Pozoruje a zaznamendva sledo-
vané udaje.
Pravidelné dochazi do zdravot-
nického pracovisté, kde probi-
ha studie, a absolvuje lékarské
prohlidky a vysetfeni.

M U

W T L

4

-
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Vysledky odborné studie? zverej-
néné v lonském roce potvrdily, ze
inovativni farmaceuticky primysl
podporuje vzdélanost ¢eské spo-
le¢nosti. Je jednim z odvétvi, kterd
se nejvice zaméruji na rozvoj v ob-
lasti védy a vyzkumu. Podil vyda-
ju, které inovativni farmaceutic-
ké spolecnosti sdruzené v AIFP
investuji v Ceské republice
do vyzkumu a vyvoje, vyznamné
2 Makroekonomicka studie
zkoumala pulsobeni ¢lenskych spo-
le¢nosti AIFP na ¢eskou ekonomiku
a zaméstnanost. Byla provedena
mezinarodni poradenskou spole¢-
nosti Ernst & Young. Studie probihala
od unora do Cervence 2010 a vycha-
zela z dat, kterd poskytlo 26 ze 32
¢lenskych spolec¢nosti AIFP.

25

prevysuje i tradi¢ni primyslové
sektory, jako je napt. automo-
bilovy primysl. Do klinického
hodnoceni, které probiha pred
uvedenim léki na trh, u nas tyto
spole¢nosti v roce 2009 investo-
valy zhruba 1,2 miliardy korun.

podil vydaju ¢lenskych spolec-
nosti AIFP na védu a vyzkum
je témér 8krat vyssi, nez je
pramérny podil téchto vydaju
v celé Ceské republice

témér 20 % vysoce kvalifikova-
nych zaméstnanct ¢lenskych
spolec¢nosti AIFP se vénuje
védé a vyzkumu v oblasti R&D
¢lenské firmy AIFP zaméstna-
vaji 30krat vice zaméstnancu
ve védeé a vyzkumu, nez je pru-
mér CR

vydaje ¢lenskych spole¢nosti
AIFP na klinické studie na uze-
mi CR dosahly loni vyse 1,2 mid.
K¢. Jednd se o investice vynalo-
Zené pied uvedenim inovativ-
nich léc¢ivych pfipravk{ na trh;
investice ¢lend AIFP do klinic-
kych studii v CR se v letech
2007-2009 témér zdvojnasobily.

AlIFP

Asociace inovativniho farma-
ceutického prtimyslu (AIFP)
sdruzuje farmaceutické spo-
le¢nosti s vlastnim vyzkumem
a vyvojem inovativnich Iéciv.
Své c¢lenské spole¢nosti zavazu-
je k dodrzovani Etického kode-
xu AIFP. Asociace vznikla v roce
1993 pod nazvem Mezinarodni
asociace farmaceutickych spo-
le¢nosti (MAFS). AIFP je ¢lenem
Evropské federace farmaceu-
tickych spolecnosti a asociaci
(EFPIA) a Mezinarodni federace
farmaceutického priimyslu

a asociaci (IFPMA). V roce 2011
sdruzuje 30 ¢lenskych spolec-
nosti. Vice na www.aifp.cz.
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Bile

zlato,

nebo

Doc. MUDr. Jana Vranova, CSc.
katedra fyziologie a biochemie UK
FTVS, ilustracni foto: Zdenék Platl

a archiv redakce

Cim sladime

Sacharéza

je asi nejznamé;jsi sladidlo sou-
¢asného ¢lovéka. Z chemického
hlediska jde o disacharid, ktery se

Trafika

bilv
ed?

sklada z jedné molekuly glukézy

a jedné molekuly fruktézy. Tomu-
to cukru dfive nazyvanému,,bilé
zlato”, dnes vétSina renomovanych
periodik pfifazuje nazev ,bily jed”
Uvést cely vycet negativ, ktera

se s uzitim tohoto cukru poji, by
presahovalo rdmec tohoto ¢lanku.
Uvedeme alespon prehled téch
nejzavaznéjsich rizik: snizovani

26

Sladkd chut doprovdzi
clovéka odnepaméti, a to
jak v procesu fylogeneze
clovéka, tak i jeho
ontogenetickém vyvoji.
Rada dikazii svédéi, Ze
proni predchiidci clovéka
byli ,,sbéraéi plodin “

a zcela jisté preferovali
plody sladké proti hoilkym
a nechutnym. Dokonce

se uvddi zndmy fakt

vlivu prdce na polidsténi
opice v korelaci s vlivem
cukru obdobnym
zpiisobem, zejména co se
tyce vyse intelektu (neni
to prekvapivé, protoze

z metabolického hlediska
je blavnim energetickym
zdrojem pro funkci
mozku cukr glukéza).

Co je neméné zajimaveé,
Ze sladkd chut se

dokonce podili na sacich
pohybech kojence, hotkd
je naopak tlumi. Ovsem
cukr v dnesni podobé,
jimz bézné sladime,

tj. sacharéza (cukr fepny
&i titinovy), md ve findlni
podobé ponékud mladsi
historii, pres homole
cukru, kostky az po rizné
dalsi cukrovarnické
produkty dnesni doby.
+ -—
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imunity, vyplavovani kostnich
minerall (riziko osteoporézy), zvy-
$eni hladiny krevnich triglyceridd
(tuky), zvySovani hladiny $patného
LDL cholesterolu v krvi (riziko arte-
riosklerézy), zvy3ené riziko viedo-
vé choroby, migrenéznich stav,
provokace epileptickych stav(,
zvysuje Cetnost onemocnéni désni
a zubu aj.

Med

jako nahrada slazeni misto sacha-
rézy je urcité vhodnéjsi, i kdyz
nutno pfipomenout, Ze ener-
geticky a biochemicky se svym
slozenim pfili$ nelisi, oviem svym
mineralnim a dalSim specifickym
obohacenim je pro lidské zdravi
pfinosnéjsi. Nékteré publikace
uvadéji i podil na snizovani hladi-
ny homocysteinu, ktery se dava
do vztahu s procesem kornaténi

Trafika

tepen, vyzdvihuji i jeho antioxidac-
ni a antibakterialni roli, imuniza¢ni
funkci aj.

Melasa

je dalsi sladiva ndhrazka a je ji pfi-
¢itana fada pozitivnich funkci. Jako
pfiznivé se jevi zejména jeji mine-
ralni sloZeni, chemicky obsahuje
rovnéz sacharézu s jistym podilem
glukdzy a fruktézy. V necukerné
slozce vSak podobné jako med
obsahuje cenné mineraly, jako jsou
vapnik, draslik, chloridy aj.

Nahradni, tzv. uméla
sladidla

jsou skupinou latek rozdilného
chemického slozeni. Vétsinou je
jejich uziti requlovano predpisy
rozli¢nych asociaci, jez sleduiji je-

27

jich event. nezadouci ucinky, které
by mohly poskodit zdravi ¢lovéka.
Pokusime se o prehled nejvice
frekventovanych zastupcl této
kategorie.

Cyklamadt — uvadi se jeho zvysené
kancerogenni riziko, zejména rako-
viny mocového méchyre.

Sacharin - i v tomto pfipadé je
uvadéna jeho souvislost se vzni-
kem rakoviny mocového méchyre
(doporucuje se nizsi pfijem tablet,
pod 6 denné), jeho sladivost je
pfiblizné 300x vyssi nez u cukru,
nékteré studie toxické plsobeni
popiraji, uvadéji véak moznost ta-
chykardie, prGjmu, bolesti hlavy aj.

Aspartam — na trhu je uvadén
vétsinou pod firemnimi nazvy,
jako napf. Nutrasweet nebo Equal,
je 200x sladsi nez cukr sacharéza,
jeho laboratorni kancerogenita
nebyla potvrzena, aviak nékte-

ré pozdéjsi prace uvedly vztah

k vyskytu nékterych mozkovych
nador(, zejména u lidi nad 70 let
véku. Obecné je v3ak uvadén jako
pomérné bezpecné sladidlo, coz
vyplyva zejména z jeho pfevazné
aminokyselinového slozeni. Pro-
toze viak obsahuje aminokyselinu
fenylalanin, nesmi jej uzivat lidé

s fenylketonurii (jedna z vrozenych
odchylek metabolismu). U zdra-
vych jedincll se uvadi nejvyssi
denni davka do 26 tablet dennég,
provokace bolesti hlavy je v né-
kterych publikacich diskutovana,
nedoporucuje se u migrendznich
stavl a rozlicnych neuropsychic-
kych onemocnéni v€etné manic-
kych a depresivnich stavd, usniho
Selestu, jeho prijem se uvadi

i v souvislosti s hyperaktivitou déti
a zhorSovanim stavu nékterych
degenerativnich onemocnéni.

Stevia - sladivost tohoto ndhradni-
ho sladidla je 250x az 300x vy33i nez
u bézného cukru, event. genové i
kancerogenni zmény jsou ve stadiu
vyzkumu, Sir$i upotiebeni je zazna-
mendno zejména v Japonsku.

4+ -
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Polyoly (sorbitol, xylitol, mann-
itol, laktitol) — jsou nahradni sla-
didla, kterd se pfirozené vyskytuji
v nékterych druzich ovoce (jablka,
jefabiny), jsou pomérné energetic-
ky vydatnd a nékterd mohou vyvo-
lavat pfi vys$Sim pfijmu prajem.

Acesulfam je derivatem kyseliny
acetooctové, je pokladan za po-
mérné bezpecné sladidlo, presto
nékterd védecka sdéleni uvadéji
jeho vztah k vyssi sekreci inzulinu
a tim nésledné vzniku hypoglyke-
mie (nizka hladina krevniho cukru),
diskutovano je rovnéz jeho nado-
rové riziko (rakovina plic, prsu, brz-
liku, nékteré formy leukemie) pfi
vyssim pfijmu.

Existuje samoziejmé i fada dal-
Sich latek prirodniho charakte-
ru, které se svoji kategorizaci

do této problematiky zarazuiji,
uvedme pro prehled jejich vyho-
dy ¢i mozné nevyhody:

Trafika

Fit pro zivot
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Glukoza (hroznovy cukr) — jde

o jednoduchy Sestiuhlikaty cukr,
ktery zejména sportovci bézné
uzivaji v rozli¢né podobé (tablety,
komprimaty, praskova forma, v na-
pojich apod.), jako zdroj energie
je vhodny, rychle doplini hladinu
krevni glukézy (normalni glykemie
je okolo 5 mmol/l, nizsi hladina tj.
hypoglykemie, snizuje vykonnost
organismu a zvySuje Unavu), ov-
$em z hlediska rychlého zvy3eni
hladiny cukru v krvi se nedoporu-
Cuje lidem s poruchou metabolis-
mu cukru (diabetes aj.). Pro bézné
slazeni se pro nizkou sladivost, na-
pfiklad do napojq, pfilis nehodi.

Fruktéza (ovocny cukr) — chemic-
ky jde pouze o izomer glukdzy,

ke slazeni neni rovnéz urcen, vétsi
mnozstvi tohoto cukru je zejména
v rozli¢nych druzich ovoce. Proti
konzumaci v této pfirozené formé
(v limitovaném mnozstvi ) nenf
vétsich namitek.

28
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Skrob (amylum) - je rostlinny
skrob patfici mezi tzv. polysacha-
ridy, je tvofen ¢etnymi glukézovy-
mi jednotkami, proto ma vysoké
zastoupeni atomU uhliku. Tim se
fadi mezi tzv. komplexni ¢i,dlou-
hé cukry”, na rozdil od predeslych
cukrl glukézy a fruktozy, které
patfi k cukrdm jednoduchym ¢i
tzv. ,kratkym cukrdm”. Vyhoda
pouziti rozli¢nych skrobl (bram-
borovy, obilny, kukufi¢ny, ryzovy
aj.) je v postupném energetickém
uvolfiovani, nevychyluji tak rychle
hladinu krevni glukézy, a tim i in-
zulinovou (tj. hormonalni) odpo-
véd. Latky skrobového typu slouzi
v organismu k dopInéni rezerv tzv.
zivocisného skrobu, tj. glykogenu.

Glykogen - patfi rovnéz mezi latky
homoglukanového ¢ homoglyka-
nového typu (je tvorfen jednotkami
glukozy), jeho mnozstvi v téle je
pomérné malé (pfiblizné 200g

v jatrech a 2009 ve svalech), tré-
novani jedinci jej maji adaptivné
az jednou tolik ¢i vice, proto jeho
tvorba Uzce zavisi na pribézném
doplnovani sacharidy, tj. zejména
na potravinovém prijmu rostlin-
nych skrobu. Vyc¢erpani jeho zasob
je pomérné rychlé, u netrénova-
nych vydrzi vétSinou zasoba glyko-
genu maximalné na 2 hodiny zati-
zeni, u trénovanych az na 4 hodiny,
zalezi samozfejmé na intenzité

a objemu dané fyzické prace. Vétsi-
na vytrvalci dokonce dodrzuje tzv.
superkompenzacni typy stravy, kdy
po pfedchozim Uplném vycerpani
(depleci) glykogenu (déletrvajici
pohybovou aktivitou) zvysi pfijem
zejména skrobt (3-5 dni, v obdobi
pred soutéznim utkanim). Rada
vrcholovych sportovcl si takto
nechava doslova,sit na miru” svij
potravinovy pfijem, jde zejména

o rlzné téstoviny, obiloviny, kase,
banany apod.

Celuléza (bunicina) - je také fa-
zena mezi polysacharidy, je to
rostlinny slozeny cukr rovnéz ho-
moglukanového typu, jeji rozpust-
nost v téle, a tim jeji metabolizo-

+ -
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vatelnost, je velmi omezeng, jako zdroj energie tudiz
nehraje zddnou podstatnou roli, presto pravé svoji
sytici a zejména Cistici” schopnosti patii mezi cukry,
pfed nimiz musime doslova smeknout. Nékdy se ji
fika také kosté stiev’, Cisti zazivaci aparat, je objemo-
vou slozkou potravy, snizuje hladinu cholesterolu,

a tim ma svoji roli v preventivni mediciné zaru¢enou.
Pfijem této vlakniny by mél byt minimélné mezi 30
az 60g denng, zélezi na typu pfijimané stravy a na jeji
rozpustnosti. Kdo zanedbdva pfijem vldkniny, pouze
potvrzuje smutné prvenstvi ¢eskych muzd a nyni
dokonce i ¢eskych Zzen v nddorovych onemocnénich,
zejména konecniku a tlustého streva. ==

¢
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Soucasna mezinarodni
doporuceni k zajisténi zdravého
zivotniho stylu

Z hlediska vyse diskutované problematiky zabez-
peceni zdravého vyzivového a samoziejmé celko-
vého Zivotniho stylu je predevsim zapotrebi hlidani
télesné hmotnosti (BMI do 25) a déle

omezit pfijem cukru

omezit prijem soli

omezit prijem alkoholu

omezit pfijem zivocisnych tukd, zejména satu-

rovanych (nasycenych)

® omezit pfijem cholesterolu (maximalni denni
pfijem do 400 mg)

® dennéjist adekvatni mnozstvi Skrobu a vldkniny

® jist potraviny Sirsiho spektra

® omezit pfijem sladkych ,podvodnik(” — ndhrad-
nich sladidel

®  zvysit pfijem syrové zeleniny rozli¢ného zabar-
veni (¢ervené, oranzové, fialové, zZluté, zelené
aj., svédcici o vysokém obsahu rostlinnych fyto-
sterolq, fytoflavonu a izoflavond, jez maji silny
antioxidacni charakter proti volnym radikaliim

® zvysit Uroven pohybové, zejména vytrvalostni
aktivity (alespon rychlejsi a déletrvajici pro-
chazky)

® dodrzovat vhodny pitny rezim (méalo slazené
a nepfilis mineralizované napoje, tj. napoje
izotonické ¢i hypotonické, které dobfe vstupuji
do bunék a dobfe hasi Zizen)

® omezit pfijem silné slazenych kofeinovych na-
poju, které se podileji na procesu odvodnéni
(dehydrataci organismu), vyplavovani kostnich
minerall (zvySovani moznosti osteoporozy,
tj. fidnuti kosti), kofein navic zvysuje hodnoty
krevniho tlaku, zvy3uje ¢etnost srdec¢nich aryt-
mii i hladinu cholesterolu v krvi

® omezit pfijem zivocisnych proteinl (cca na 1g/
kg télesné hmotnosti)

®  zvysit pfijem vitaminG zejména v jejich naturdIni
formé, vétsina vitamin( hraje dilezitou roli jako
koenzymy cetnych metabolickych reakci v téle

* celkové omezit denni energeticky (kaloricky)
pfijem, i v obezité jsme na prednich stupnich
srovnavacich zebfickl

®  zvysit pfijem nesaturovanych (nenasycenych)
tukd (rostlinné oleje, ryby)

® nebat se zdravého zpUsobu Zivota a preventiv-

nich prohlidek.

29
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Thajskd

kuch

yne

Thajskd kuchyné je
ovlivnéna predevsim

2 faktory — podnebim

a kulturou, i kdyz velkou
roli pochopitelné hrdla

i historie zemé a migrace
obyvatel. Velky vliv mély
Cina a Indie. PFiznivé
podnebi umoziiuje sklizet
2 nebo i 3 urody roéné,
Cerstvé bylinky jsou

k dostdni cely rok. Thajci
pouzivaji v kuchyni
vsechny druhy masa, ryby
a také velké mnozstvi
ovoce a zeleniny.

Thajci jsou velmi pohostinni, radi
jedi. Na ulicich thajskych mést po-
tkate velké mnozstvi prodejct jidla.
Thajci nepouzivaji noze, potraviny
jsou nakrajené na malé kousky.
Jidla jsou pékné zdobenj, protoze
Thajci si velmi ceni estetické stran-
ky vafeni.

Vybér potravin pro denni vafeni z&-
lezi na pocasi a aktualni sklizni Gro-

Trafika

Fit pro Zivot
www.fitprozivot.cz

Restované kure s kesu ofisky

dy. Hlavni potravinou pro obycejné
Thajce je ryze, vsechno ostatni -

zelenina, maso, ryba - je to, co se ji
s ryzi. Dulezitou potravinou je také
kokos. V kazdé thajské domacnosti

30

najdete téz chilli, Cesnek, citrono-
vou travu (lemon grass), koriandr,
zazvor. Thajska jidla dodrzuji rovno-
vahu chuti, vdechny extrémni chuti
zde jsou harmonicky vyvazené.

+ -
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Pikantni salat z peceného hovéziho

Restované kure s kesu
ofisky
(Gai Phad Med Ma-Muang Him-

-Ma-Phan)
Suroviny na 4 porce

kureci maso 1509
chilli paprika 59
cibule 80g
paprika 509
kesu ofisky 359
ustficova om. 0,3 dcl
sul, pepft

Kufeci maso nakrajime na tenké
platky, obalime v mouce a osmazi-
me. Ve smazici panvi orestujeme jiz
nakrajenou zeleninu a chilli papric-
ku, poté pridame maso a predem
osmazené kesu ofisky. Nakonec
dochutime ustficovou séjovou
omackou, soli a peprem.

31

Pikantni salat
z peceného hoveéziho

(Yam Nuea Yang)
Suroviny na 4 porce

hovézi svickova 1509
cibule 80g
okurka 1009
rajcata 80g
fapikaty celer 509
$tava z limetek 1dcl
chilli papricka 109
sul, pepr

Hovézi maso nakrdjime na tenké
platky a orestujeme na panvi, ne-
chame vychladnout. Poté smicha-
me s pfredem jemné nakrdjenou
cibuli, okurkou, raj¢aty, fapikatym
celerem, ¢erstvou chilli paprikou

a nakonec pridame stavu z limetek,
osolime a opepiime dle chuti.

+ -
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Restované ryzové nudle s krevetami

Restované ryzové
nudle s krevetami

(Phad Thai Gung Sod)
Suroviny na 4 porce

krevety malé 1009
susené krevety 309
ryzové nudle 1 baleni
tamarinova pasta 1 baleni
fazolové klicky 159
palmovy cukr 109
ocet 0,5 dcl
ofisky 309
redkvicky 109

vejce nebo tofu

Nudle si pfedem namocime.

Ve smazici panvi,wok” orestujeme
vejce nebo predem usmazené tofu
nakréajené na kosticky, priddme
palmovy cukr, tamarinovou pastu,

Trafika

Fit pro Zivot
www.fitprozivot.cz

arasidy, fazolové vyhonky, krevety
a lehce orestujeme. Poté pfidame
namocené nudle a susené krevety
a znovu restujeme. Podle chuti
doplnime octem, palmovym cuk-
rem a soli.

Kufe v pandamovém
listé

(Kai Hor Bai Teuy)
Suroviny na 4 porce

kureci prsa 1509
ustficovd omacka 0,4 dcl
sezam bily 109

pandamové listy (podobné bana-
novym)

Kufeci maso nakrajime na mensi

kostky a ochutime ustficovou séjo-
vou omackou, soli, pepfem a bilym

32

sezamem, zabalime do pandamo-
vého listu a osmazime ve fritova-
cim hrnci.
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OBsAH


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

Eolitt RECEPTY .. 33 to-

Pikantni krevetova
polévka

(Tom Yam Goon)
Suroviny na 4 porce

krevety tygfi 1509
kureci kosti na vyvar 15009
zeli 1009
bila fedkev mensi 1ks
galanga 509
citronova trava 5ks
citronové listy 10ks
limetkova Stava 1 dcl
chilli papricka 59
chilli pasta 109
koriandr ¢i jarni cibulka 159
voda na vyvar 1,51
sul, pepr

Pripravime kufreci vyvar, do kterého
pridame zeli na nudlicky, uvarenou
a na nudli¢ky nakrajenou bilou
redkev, tenké plétky korfene galan-
gy, pfekrajenou citronovou travu,
naldmané listy citronu, limetkovou
stavu, chilli papricky, chilli pastu, ko-
riandr nebo mladou cibulku a nako-
nec krevety a lehce povafime. ="
Jidla pripravil séfkuchaf hotelu Inter-

continental Miroslav Kubec Pikantni krevetova polévka
Foto: Oldfich Malina

Kufe v pandamovém listé
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e AVON - www.avoncosmetics.cz
TA I ONA M
— Outspoken Intense by Fergie -
Sila hvézdného okamziku
VWTRUSNA Svétla pomalu zhasinaji, publikum skanduje jeji
jméno a s prvnimi tony konecné pfichazi. Vzru-
RADLO 26T e Sujici, energlc_ka a provokativni - Outspoken In-
tense by Fergie.
R ,Tato jedine¢na vliné zachycuje intenzivni poci-
TN St ty, které vas naplni, jste-li ve stfedu pozornosti,”
ACE prozrazuje Fergie, jedna z nejslavnéjsich zpéva-
NAHY v v . . . .
—_— MODEL ¢ek soucasnosti.,,Miluji ten pocit, kdy se posta-
CisLovka ORG. PRO vim na jeviété a za¢nu zpivat. Ten piival energie
PR P R S a vzruseni je nepopsatelny. A presné to jsem se
Flt FILATELLS: | SLOVCE S pokusila vystihnout v Outspoken Intense.”
SLUZBA 15, Nejprve ucitime exotickou karambolu s par kap-
A MESAVOLT kami $tavnatych citrusovych plodu, které uzraly
ZeNTANT JEDNOTHA ve slunné Kalifornii. Parfémova voda se postup-
NOST né zjemnuje a dava prostor smysiné mucence,
OLYMPLUS- OSTROV ktera voni po tropickém ovoci a vlahych letnich
KETRY e vecerech. Opojny mosus nakonec viini obejme
. jako luxusni kaSmirovy 3al.
Reer Outspoken Intense je jiz druhou vini, kterou pro
Avon zpévacka Fergie vytvorila. Jeji predchid-
sLov SEVERSKE kyné, Outspoken, trhala rekordy v prodejnosti,
JINY MUZSKE , v, v
JMENO a dokonce ziskala prestizni ocenéni FiFi (The
Fragrance Foundation — tzv. parfémovi Oscafi)
ZASEVAT ERSTE v kategorii Nejlepsi vvf’mé roku.
EDP 50 ml - 850,- K¢

Tajenka k¥izovky z Fit pro Zivot ¢. 16 zni: Na otoky Urazy chrapot. Vyherci se stavaji: Ludmila Kuzelova z Kfizan, Blanka Douchova ze
Struzné a Jana Slukova z Vestce.

Kfizovku z ¢&. 17 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail redakce@fitprozivot.cz. Ve vlastnim zéjmu napiste i zasilaci adre-
su. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 18. Do té doby mUzete tajenku zasilat. Pro tfi vylosované mame ptipraveny balicek.
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Koktejly ze sektu Bohemia sekt 2011

Black velvet ® ~ Happy new year
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http://bohemiasekt.cz

Black velvet

6 cl cerného lezdku
Bohemia Sekt brut

Do sektové sklenky nalijte ¢erné
pivo a opatrné dolijte dobfe vy-
chlazenym sektem.

Happy new year

1cl koriaku
2cl Porto Tawny
Bohemia Sekt brut

V michaci sklenici promichejte ko-
nak a portské. Pres streiner nalijte
do sklenky a zalijte sektem. Ozdob-
te physalisem nebo spiralou pome-
rancové kary.

2 cl Papaya sirup Fabbri

5 cl Dynybyl Special Dry gin

5 cl mandarinkovd Cerstva stdava
cca 10-11 cl Bohemia Sekt demi sec
stfik mandarinkové kiry

Davkujte vsechny suroviny mimo
sektu do Sejkru a dikladné pro-
trepejte. Nalijte do sklenky - flétny
a dolijte sektem. Ozdobte karam-
bolou s listkem maty.

BB (Bohemia Bubbles)

2 cl bortivkového sirupu
2 cl citronového sirupu
10 c/ Bohemia Sekt sec

V Sejkru protiepejte sirupy, nalijte
do sektové sklenky s viozenou

~ spiralou citronové kiiry, dopliite
. sektem Bohemia Sekt sec a ozdobu

dokoncete nékolika cerstvymi vel-
kymi boravkami. -~
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Pomucka:
RAB, ABAK. . . , . BRAMBO-
2 ! STARE PRISTAVNI - = ROVA ZN.
TA%R'IAM’\/‘\'RI POCITADLO| HRAZ AREER Flt cuel POCHU- [ ARZENU
ALIZARIN TR 3
Zuje
hlou
ZASTA-
VARNA SPZ TEPLIC
INIC.
JEHLIC- STEVEN-
NATY LES SONA
PO DELCE
oSt ancL.Jist| Mirny pfibytek na vaze po Va-
nocich trapi az 78 % populace.
, S novym rokem zacind také
NoRoL koloto¢ odleh¢ovani jidelnicku,
vyfazovani sladkosti a také zvy-
. | obHADEM $eni pohybové aktivity. Nyni se
Flt FaToL | Asusky muzete t&3it z rychlejsiho vy-
Soxor sledku, ke kterému vam mohou
T dopomoci hubnouci ¢isté pfirodni produkty Alinéa
TEKUTINOU od francouzské spole¢nosti Vitarmonyl.
Nejprve télo procistéte pomoci napoje s pfichuti
N POPEVEK ORGA- lesniho ovoce Aqualigne Minceur a Boire, ktery
HLINIKU o saeke | ST |odplavi z téla toxiny, které maji vliv na pomalejsi
_ hubnuti, a diky obsahu kofeinu urychluje proces va-
otROK CIN. BUBEN hového ubytku. Alinéa - Affiner la silhouette vam
(KNIZNE) pER g pomUze udrzet shozend kila na uzdé. Bojuje proti
— vyskytu pomerancové klze, zadrzovani vody
HERCE v organismu a ukladani tuku v rizikovych partiich.
POKLES s Obsahuje koktejl 10 rostlin, které nedovoli shoze-
: CISAR nym kilim se vratit.
- ZPUSOBIT "
PODANI URAZ Vice na
I PACKY ANGL. K zakoupeni na
OVES
- . : - DVOUKO- e
PODLE %A p OBCHODNI PTACI 5 MUZSKE
CINY Flt CASTUST | AKADEMIE PERA |ALKOHOLIK \';gZIT( JMENO
CICHovY NUGENA
SPISOVA PORCELAN| VJEM =
ZNACKA JAPONSKY [ 5 &AST ggi’gg
TAJENKY
MUZSKE AL
3 NADOBA DIVOKY
J'}g.Egl()) U STUDNY KUN
TED
. VELKA 3. CAST
S(L:IOT\?(;E CISLA TAJENKY
OPOVRZENi SPZ
LITOMERIC SPZ SVITAV|
NEROST
VvlgggIEY ZKRATKA
DOKTORA
MEZINAR.
STRNISTE JINDY OZI\%EI\II-/.\KL.
VAGONU
AMERICKY DUVERA EoNCI
STREDNI A
peren Yoo KALORIE)

Kfizovku z ¢&. 17 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nas e-mail redakce@fitprozivot.cz. Ve vlastnim zéjmu napiste i zasilaci adre-
su. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 18. Do té doby mUzete tajenku zasilat. Pro tfi vylosované mame pfipraveny balicek.
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