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Vitejte u ukazky z knihy Superclovék. Na
nasledujicich strankach mate moznost
ochutnat, co vas ceka ve findlnim e-booku.

Nakouknéte do nékterych kapitol, kde vam
vzdy poodkryiji jejich Casti, abyste veédéli, o
cem je v knize rec.

UZijte si to!
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UKAZKA Z KAPITOLY 4 ROKY

Slaby jako cajicek

Nedovedete si predstavit, jak se béhem té doby zménilo
mé télo. Bylo to néco neuvéritelného. Nemél jsem zadnou
energii, byl jsem velmi slaby, moje vykonnost $la rapidné
dolU a o té vané misto bficha radéji nemluvim. Nejvétsim
problémem byl vykonnostni propad, kdy jsem tyden po
tydnu sledoval, jak zaostavam za ostatnimi at uz v plavani
nebo gymnastice. Vidél jsem, jak se ostatni fiti vpred a ja
preslapuji na misté.

Opravdu jsem svému télu poskytoval stravu, ktera mé
misto pohdnéni uUplné vysavala. V mife, v jaké jsem
konzumoval fast-food pokrmy se tomu vlastné zpétné ani
nedivim. Mé chovani bylo pfinejmensim nezodpovédné.

Pro ty, ktefi nevédi, co dokaze rychlé obcerstveni udélat s
télem, necht se podivaji na dokument Super Size Me -
hodnoceni (3) a dokument samotny (4). Jedna se o
mésicni experiment, kdy se hlavni hrdina stravuje pouze
ve fast-foodu. Zddnd energie, extrémni nar(st tuku, ztrata
sexudlniho apetitu a mnoho dalSiho. Doporucuji
shlédnout, nedoporucuji zazit!
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Lidr vs. otloukanek

DalSim Sokem pro mé byla zména pozice ve spole¢nosti.
Trpél jsem kazdy den. Jen si predstavte, Ze odmala jste
tim, kdo sportovnimi vykony patfi k tém lepSim v
kolektivu, svou veselou povahou bavi ostatni a obecné na
sebe bere roli jednoho z tahoun( diky nespoutané povaze
a touze po dobrodruzstvi a ne jen jistotach.

V novém kolektivu ale diky této rychlé zméné naopak
spadnete na Uplné dno. Stane se z vas otloukdnek. Ve
chvili, kdy se vam néco nepovede, tak se stanete terCem
posmeéchu a vSichni vidi vidy pfi€inu na stejném misté -
vase nadvaha.

Samoziejmeé, Ze ne vidycky to bylo pravé moji fyzickou
nedokonalosti, ale koho to zajima. Nikoho. Nikdo si nebral
servitky.

Diky tomu jsem nebyl vyCerpany jen fyzicky, ale také
psychicky. Moje sebevédomi kleslo k nule a hodné jsem
se do sebe uzavrel. Toto obdobi trvalo rok a trictvrteé.
Celou tu dobu jsem se na sebe ani nechtél podivat do
zrcadla. Nevéril jsem si ani pfi sportu, ani pred prateli a
dokonce ani pfed rodinou. Citil jsem, Ze to nejsem ja. Ze
lidé znaji jiného Michala. A ja jim ho chtél vratit.
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UKAZKA Z KAPITOLY JAK SPRAVNE
BUDOVAT NAVYKY?

Navazovani ndvyku

Dalsi ze skvélych metod je navazovani jednoho navyku na
druhy. To mlzZe znamenat, Ze pokud se nékdo snazi
napfiklad kazdé rano cvicit, tak by si cviceni mél zaradit za
néjaky jiny navyk, ktery je snazsi na osvojeni a nebo uz
témér (a nebo i Uplné) osvojeny je - napfriklad cisténi
zubU. V praxi to tedy vypada tak, Ze ve chvili, kdy si Cistite
zuby uZ plnite prvni ¢ast tohoto dua, jste tedy v plilce
procesu a cesta ke cviceni je jednodussi. UZ jen to dokaze
velkou ¢ast lidi presvédcéit, Zze musi tento dvoj-ndvyk
dokoncit cely. Délejte nejdrive to jednodussi a kdyz uz jste
v tom, tak se kousnéte a zvladnéte vSechno. Jednoduché.

Dil¢i navyky

Tento nastroj je velmi motivujici a pravé az pri zkouseni
této metody se mnozi dokdzi vybiCovat a dosahnout
postupné osvojeni daného navyku. Také jste jedni z téch,
ktefi by radi béhali tfikrat tydné 10 kilometr(i? Jenze ze
zaCatku je tato davka vétSinou az pfilis velkd a vy se po
dvou trénincich sotva dobelhate do prace a proto radéji
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treti (ani Zadny delsi) vybéh nepodstoupite. Zkuste radéji
Splhat po menSich krocich.

Pro mnohé je tento zplsob nepristielny, s tim Ze se
nakonec dostanou i mnohem ddle, nezZ jen na puvodné
vytouzenou metu. Zacnéte trénovat tfikrat tydné jenom
tfeba 2 kilometry. Prvni tyden si vase svaly a klouby
zvyknou a postupné zatéz nabalujte. Druhy tyden skocite
na 3x3 km, uvidite, jak budete nadseni a tésit se na dalsi
a dalsi tréninky. Potom si naordinujte 3x5 km a uz budete
sami citit, jak blizko jste vrcholu. Ve ¢tvrtém tydnu 3x10
kilometrd. Hura, je to domal

Ano, bude to sice trvat skoro meésic, ale je o mnoho
pravdépodobnéjsi, Ze se svého navyku nevzdate,
neselZete a ukotvite ho. Samoziejmé misto béhani (a
konkrétnich vzdalenosti ¢i vykonU) miZete dosadit Uplné
cokoliv. | kdyzZ tfeba u piti piva nebo pojidani balickl
bramblrk( bych radéji systém prevratil naruby a
postupné davky ubiral :)
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UKAZKA Z KAPITOLY SPANEK

NejdulezitéjsSi regeneracni metoda

Vsechny ty wellness vymoZenosti a moderni techniky, jak
télu ulevit jsou moc fajn, ale za jednim si stojim - nikdy
nebudou zdaleka tak efektivni, jako vydatny spanek.
MuUzZete chodit na masaze, do vitivky a nebo kamkoliv
jinam klidné kazdy den, ale pokud nevénujete spanku
dostatec¢nou pozornost, tak vds nic nezachrani.

Spanek je zaklad odpocatého a tim padem i zdravého
Clovéka. Dochdzi pfi ném k obnové ¢innosti organ,
optimalizaci hormondlnich procesu a také
napomahd c¢loveku citit se “Cerstvé”, coZz souvisi i s
dopadem na zlepseni soustfedéni a kreativity (17).
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10 rychlych tipa pro zdravy spanek

chodte spat kazdy den ve stejny ¢as
budte se kazdy den ve stejny ¢as

najdéte siidealni dobu spanku a tomu prizplsobte
vas denni program (zbavte se nepodstatnych
¢innosti a uSetrete tak ¢as na spanek)

vystavujte se umélému svétlu z displeju Cci
monitord hlavné rano a pres den - vecer toto
omezte

pravidelné cvicte

spéte v mistnosti s neustalym pfrisunem Cerstvého
vzduchu

nezatézujte organismus minimalné hodinu pred
spankem nadmérnou pohybovou aktivitou
nekonzumujte zadna vétsi jidla minimalné 2-3
hodiny pfed spankem

pfed spankem vypnéte mozek - pokuste se

nemyslet na povinnosti, praci a dalsi stresujici
Cinnosti

nez ulehnete do postele vypijte sklenku vody
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Elektronika - zabijak spanku

AZ 95 % ameri¢anQ dle vyzkum( (23) pouZivd néjakou
elektroniku hodinu a méné pred spankem. V Evropé je
trend podobny a i v Ceské republice jsou zvyky takové.

Dle vékovych skupin se technika znaéné Ilisi,
ale vesmés prevladaji mobily, pocitaCe, televize a
také videohry. Elektronika ma vsak bohuzel velmi
nepriznivy vliv na spanek a ukazuje se, ze bychom ji méli
omezit.

Télo reaguje velmi citlivé na denni dobu a s ni spojené
stmivani. Pokud vSak své oCi a mozek drazdite svétlem z
monitoru/televize/displeje jesté ddvno po zapadu slunce,
tak dochazi ke snizeni hladiny melatoninu (24) hormonu
a také antioxidantu, jehoZz hladina je zavisla pravé
na stridani (pfirozeného) svétla a tmy. Nejvyssi produkce
melatoninu nastdva kolem ¢étvrté hodiny ranni. Dokonce
je i dlouhodobé snizovani melatoninu spojovano s vyssim
vyskytem rakoviny napf. u pracovnik(, ktefi podstupuji
dlouhodobé nocni smény. Vystaveni se pocitaCové
obrazovce na zhruba dvé hodiny zpUsobi snizeni hladiny
melatoninu az 0 20 % (25).

Naopak pro ty, ktefi maji problémy s usindnim a spankem
jako takovym se doporucuje mald davka melatoninu
(zhruba 0,3 mg) asi hodinu pred spankem. Melatonin se
objevuje i v potravinach jako jsou napfiklad brambory,
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raj¢ata, ofechy a nebo také vino (26) a (27). UZ chapete
pro¢ mnohym déla vino vecer tak dobre? Samoziejmé
hraje svou roli i alkohol, ale také samotny melatonin ma
na celkovém uvolnéni sv{j podil.

Ale zpét k vystavovani se svétlu v nocnich hodinach.
Nervova soustava reaguje a pfijima tento podnét jako
stres, coz vede i k velmi neklidnému spdnku. Navic
dochazi k silnému drazdéni oci diky tzv. modrému svétlu
vyzarujicimu z displejl, které je pro organismus velmi
neprirozené. V noci dvakrat tolik.

Pokuste se totdlné vypnout cely pokoj. Vsechny mobily,
pocitace, televize a dalsi zafizeni zhasnéte a nenechte se
jimi rozptylovat. Dlouhodobé u sebe pozoruji, Zze pokud
minimdlné hodinu  pred spankem nepouZivam
elektroniku, tak wusnu témér ihned. Pokud toto
nedodrzim, tak se prevaluji v posteli klidné i dalSich 60
minut. Opravdu si vyfidte vSe zav€asu, odpovézte na
posledni maily, projedte socidlni sité a pak uz si tfeba jen
Ctéte knihu. Samozrejmé idealné papirovou a nikoliv z
displeje tabletu.

A je mi jasné, Ze se mnozi z vas ptaji a tajné doufaji, ze
néjaké feSeni existovat musi. Odpovédi je f.lux (28) -
aplikace pro pocitade zajistujici zménu svétla displeje,
jenz se zbarvi do ¢ervena a pro nervovou soustavu i oci
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pusobi mnohem Setrnéji. Pro telefony a tablety Android
skvéle funguje také Twilight (29).

Aplikace sleduji ¢as a reguluji dle ného podani barev a
intenzitu zareni, tak aby vSe bylo co nejpfirozenéjsi a
pusobilo co nejméné drazdivé. Prvni dny si budete zvykat,
ale poté budete nadseni a tuto skvélou funkci si
pochvalovat. Neznamena to vsak, Zze timto je problém
vyfesen a muZete celé noci v klidu brouzdat po internetu.
Berte to spiSe jako vylepsSeni a obéasnou zachranu, jinak
se radéji opravdu vénujte jinym cinnostem - knize,
partnerovi a nebo jiné relaxaci.
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UKAZKA Z KAPITOLY JEZTE
OPRAVDOVE JiDLO

Pritom je to jednoduché

Vim, Ze v dnesni dobé je takrka neredlné vyhnout se
obCasnému nakupovani v hypermarketech, ale zkuste
vzdy vybirat to nejlepsi a nadobro se zbavit pramyslové
zpracovanych potravin a konzumujte ty pfirozené, které
se daji

* vypéstovat
* utrhnout

* chovat

* ulovit

Samoziejmé netfeba vyhleddvat extrémni varianty a
honit zvérf po lese, ale... Pockat, pockat, pockat - ono by
vlastné nebylo zase tak od véci :)

Chci tim ale fici, ze by bylo urcité fajn se vratit k
potravindm, které mély svij Zivot. Musely nékde rist - at
uz na poli nebo ve vybéhu. VétSina dnesni stravy jen
vypadla z néjakého pasu a je z velké ¢asti uméla.
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Je to hodné o nastaveni mysli a kdyZ uz jste v marketu, tak
vybirejte takové potraviny, které maji co nejvice
spole¢ného s pavodnim stravovacim schématem a lidem
slouzily vice jako palivo nez jako pouhé potéseni a zdroj
mnoha emoci. A nemoci.

Vlastné ve vysledku muzeme fict, Ze pro ¢lovéka jsou
nejlepsi takové potraviny, které se mohou zkazit. A
takové, jez nemaji tak pékny obal plny barev, napisl a
znacek o snizeném obsahu tuku a podobné.
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UKAZKA Z KAPITOLY LIMONADY

Cukr

Ten zminuji lidé nejéastéji, ale povim vdm, Ze s cukrem v
limonadach uz to dnes neni také Zadna slava. Nastala
doba, kdy je cukr v limonadeé jesté tou lepsi variantou. Byl
totiZz nahrazen jesté nécim horsim. Cukr je levna surovina,
da se na ni vydélat spousta penéz, ale vyrobci nasli dalsi
zpusob, ktery je pro né jesté vyhodnéjsi. O cukru jako
takovém si vice povime pozdéji, ted se podivejme na jiné
démony limonadového svéta.

Fruktézo-glukdzovy sirup

Nastupce cukru nejen v limonaddach, dZusech, ale také
jogurtech a nebo dokonce i uzeninach. Je zhruba o
polovinu levnéjsi nez cukr, je sladsi nez cukr a jeho vyroba
je snadnéjsi a pro vyrobce celkové mnohem Setrnéjsi.
Takové sirupy se vyrabi zejména z kukuri¢ného Skrobu a v
nasich koncindch je pro vyrobu popularnii vyuZziti pSenice.
Vyrobci se dokonce zdkazniklm snazi namluvit, Ze se
jednd o bezpecné sladilo vhodnéjsi nezli je samotny cukr.

Ve vyrobcich spole¢nosti Coca-Cola Ceskd republika
nahradil sirup cukr v ¢ervnu roku 2014 a tuto zménu v
tichosti zavadéji (nebo zavedli jiz dfive) i ostatni vyrobci
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do jinych ndpojl. Ve Spojenych statech se toto sladidlo
zaCalo hojné uzivat jiz v sedmdesatych letech, kdy cukr
nahle zdraZil a naopak kukufice vyrazné zlevnila. Sirupy
jsou vyrabény v rliznych pomérech, nejcastéji zhruba 1:1
(v USA je nejrozsitenéjsi 55 % fruktozy), ale existuji i
varianty, kde je napfiklad az 90 % fruktdzy.

Aspartam - E 915

A pokud vam Fruktézo-glukdézovy sirup pfipada jako
pékné svinstvo, tak se téste na tuto lahodu. Aspartam je
znam jako nizkokalorické sladidlo. Zde vSak znalosti
vétSinou konci a to je dobre. Dobfe pro vyrobce, nikoliv
pro spotrebitele.

S Aspartamem se bézné setkate v “light” produktech, jako
jsou treba Cola light, Cola zero i jiné napoje bez cukru.
Samoziejmé nasleduji Zvykacky, nékteré jogurty, dezerty,
pudinky, tyCinky, ceredlie nebo vitaminové pilulky.

Aspartam je velice kontroverzni latka, majici uz desitky let
Spatnou povést. Je neustalym teréem vyzkum a stoji za
to mu vénovat pozornost. Pojdme se podivat v bodech na
peprnou historii. Byt to néjaka celebrita, tak si bulvar mne
ruce - co rok, to skandal
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e 1965 - latku Aspartam vynalezl James Chlatter ze
spolecnost G. D. Searle (zaloZena v roce 1888)
- latka je témér 200x sladsi nez stolni cukr

e 1967 - zacind testovani bezpecnosti latky pro
potravinarsky primysl

e 1967 - testovani na opicich se nevydafilo - ze 7
subjektt jich ma 6 potize (jedna opice po necelém
roce umira)

e 1970 - latka je docasné stazena z trhu pro
podezreni ze spojitosti se vznikem rakoviny

e 1973 - G.D. Searle zada o schvaleni Ilatky -
predkldada  studie  potvrzujici  bezpecnost
Aspartamu, vyzkumy staly ddajné stovky miliond
dolard

e 1974 - opét se spekuluje, zda je kyselina
asparagova (soucast Aspartamu) bezpecnd -
studie ukazuji, Zze prfi pokusech na mysich
dochazelo k poskozeni mozku

e 1974 -po 15 mésicich od Zadosti - povoleni pouziti
l[atky americkym uradem pro kontrolu potravin a
l[éC¢iv (U.S. Food and Drug Administration,
zkracené FDA)
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e 1974 - prvni namitky proti pouziti Aspartamu v
potravinach

e 1976 - FDA zkouma praktiky G. D. Searle pfi
testovani Aspartamu v letech 1967 az 1975 a
oznacuje nékteré zavéry za nedostatecné, chybné
Ci zavadéjici - jinymi slovy se jedna o nelegalni
kriminalni ¢innost

e 1977 - se stava generalnim feditelem spolecnosti
G. D. Searle byvaly ministr obrany Donald
Rumsfeld

e 1977 - do advokatni kancelare G. D. Searle
nastupuje Samuel Skinner, ktery mél plvodné na
starosti vySetfovani v americké advokatni
kanceldfi, ktera je soudasti ministerstva
spravedInosti Spojenych statu

e 1977 - FDA se domniva, Ze pfi testovani zemfrela
az polovina pokusnych subjektd (zvirat)

e 1977 - Skinner(v pfestup do G. D. Searle zna¢né
komplikuje celé vySetfovani

e 1980 - Nutrasweet (obchodni oznaceni
Aspartamu) se mulZe i nadale objevovat v
potravinach - pro zastaveni Cinnosti neni dostatek
ddkazl
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e 1981 - Donald Rumsfeld je jednim z ¢lend tymu
prezidenta Ronalda Reagana, coZz mu ma udajné
pomdahat udrZet dobrou pozici a povést
Aspartamu

e 1981 - FDA nechava provéfit uplynulé vySetfovani

e 1981 - polovina vysettujicich védcl FDA oznacuje
Aspartam za nevhodny

e 1981 - novy komisar FDA Arthur Heyes schvaluje
Aspartam pro pouziti v “suchych” potravinach -
dle vyzkumu FDA je pry neSkodny

e 1982-G.D. Searle zdd4 o schvaleni Aspartamu pro
napoje a détské vitaminy

e 1983 - schvdleni Aspartamu pro napoje se
oddaluje - v tekuté formé je velmi nestabilni

e 1983 - Heyes odstupuje z funkce komisafe FDA
pro velmi blizké vazby k vyznamnym odbératelim
Aspartamu

e 1983 - Heyes se ihned po rezignaci pfipojuje k
Burson-Martellers (jeden z nejvétsich odbérateld
Aspartamu)

e 1983 - na trhu se objevuji prvni ndpoje s obsahem
Aspartamu
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e 1985 - ro¢ni konzumace - 3,1 tuny (Spojené staty)

e 1985 - podana zadost o “Bezpecnostni zakon o
Aspartamu” pro spolecenskou obavu z této latky

e 1985 - spole¢nost G. D. Searle hlasi ztratu za
posledni rok témér 30 milion( dolar(

e 1985 - spole¢nost Monsato kupuje G. D. Searle

e 1986 - Zadosti “Bezpecnostni zakon o Aspartamu”
nebylo vyhovéno

e 1986 - rocni konzumace - 7,1 tuny (Spojené staty)

e 1987 - roc¢ni konzumace - témér 8 tun (Spojené
staty)

e 1987 - Aspartam je tak rozsireny, Ze jej v USA lidé
konzumuji témér denné

e 1989 - FDA dostdva cca 4000 stiznosti na
nepfiznivé Uucinky pfimo od uZivatel(

e 1989 - spekuluje se, zda za nékteré dopravni
havarie nemohou pravé potraviny ¢i napoje
obsahujici Aspartam

e 1990 - Monsato hlasi zisk témér miliardu dolart
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e 1991 - Ndrodni zdravotnicky institut predklada
seznam 167 dlvodd, proc je Aspartam nevhodny

e 1991 - dalsi vyzkumy na zviratech potvrzuji zmény
chovani po konzumaci Aspartamu

e 1992 - Coca Cola se zavazuje k odbéru Aspartamu
od Nutrasweet (Monsato)

e 1992 - Aspartam je nové vyrabén i dalSimi
spolecnostmi - napf. Holland Sweetener Company

e 1993 - ve velké mife zacina Aspartam
uzivat Mexiko a Japonsko

e 1994 - k odbéru se pfipojuji prvni evropské,
jihoamerické a africké staty (Madarsko,
Rumunsko, Paraguay, Ekvador a Uganda)

e 1995 - vyzkum ukazuje, Ze pres 600 pilotl pocituje
zmény chovani a vliv na jejich vykon po konzumaci
Aspartamu

e 1995 - Nutrasweet vstupuje i na asijsky trh, zajima
ho predevsim Cina

e 1996 - komisaf FDA David Kessler povoluje
Aspartam k Sirokému poufZiti v potravinarském
pramyslu
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e 1996 - analyza ukazuje, Ze nadory mozku jsou po
zavedeni Aspartamu v napojich mnohem castéjsi -
v USA roc¢né kolem 1300 pfipadd navic proti
drivéjsi statistice

e 1998 - vice nez 70 % umeélych sladidel se nyni

vyskytuje v napojich

e 1998 - dalSi vyzkumy poukazuji na zavadnost
Aspartamu

e 2000 - na trh vstupuje Splenda - dalsi vyrobce
umélych sladidel

e 2000 - Monsato prodava divizi umélych sladidel za
témér pal miliardy dolar

e 2003 - predstaveni napoje Coca Cola C2 - dietni
verze znamé limonddy obsahujici Aspartam
(podobné Light ¢i Zero)

e 2004 - Coca Cola C2 se po Japonsku a USA
postupné rozsifuje do Kanady a dalSich zemi

e 2005 - doktorfi Soffritti a Maltoni zverejnuji
vyzkum potvrzujici karcinogenni dopady uzivani
Aspartamu
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e 2005 - fecti odbornici poukazuji ve svém vyzkumu
na zavadnost Aspartamu a upozoriuji na
moznosti zhorSeni paméti

e 2006 - Soffritti publikuje dalsi studie, opét zkouma
karcinogenni vlivy

e 2007 - madarska studie potvrzuje vliv na geny -
testovano na zvifatech

e 2009 - pres 80 % Zvykacek na trhu je bez cukru,
povétsinou obsahuji Aspartam
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UKAZKA Z KAPITOLY DROGA
JMENEM CUKR

Konzumace cukru rok od roku stoupa a dle vysledkd ho
prGmérny american za rok spordda okolo 70
kilogram( (47). S pribyvajicim mnozstvim
konzumovaného cukru stoupa také pocet nemocnych,
spojitost je jasnd. Néktefi experti dokonce chtéji prosadit
podobny trend jako u tabakovych vyrobki - oznacit je tak,
aby na obalu bylo varovani. Béhem nasledujicich let
bychom se mohli dockat nalepek s ndpisy jako “Cukr je
navykovy a poskozuje vase zdravi” (48).

Ted je vSak na ¢ase trocha pohledu védc(. Pfedstavime si
5 témat, kdy je zavislost na cukru zdsadni a kdy ndm
nedovoli Zit spokojeny Zivot bez zdravotnich obtizi.

Zpusobuje hyperaktivitu - A.D.H.D.

Trendem poslednich let je diagndza A.D.H.D. (Attention
Deficit Hyperactivity Disorder) - jde o hyperaktivitu s
poruchou pozornosti také oznacdovanou jako
hyperkineticka porucha. Hlavnimi znaky jsou porucha
pozornosti, hyperaktivita a impulzivita. V USA touto
poruchou trpi vice nez 11 % déti ve véku od 4 do 17 let.
Tato hodnota byla naméfena v roce 2011 (59) a dle
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oCekavani je nyni postizenych zase o néjaké procento
vice.

Projevy se vyskytuji, a jsou nejzietelnéjsi, u mensich déti.
Zajimavé je, Ze se projevuji az pétkrat ¢astéji u chlapct
nez divek. Ti jsou tak obecné povazovani za neposlusné a
nezvladatelné. VétsSinou vSak neni na viné ani tak Spatna
vychova, jako fakt, Ze takové déti jsou ¢asto “nastfelené”
cukrem, kdy prakticky cely svij Zivot konzumuji svou
drogu v nadmérném objemu.

Pokud cukr nedostanou, jejich chovani je jeSté daleko
horsi, takZze rodi¢e v obavé z nepfijemnosti radéji své
ditko snazi utlumit davkou cukru, kterou si dité 7ada v
podobé tycinek, suSenek, ndpojd a nebo bonbond. Tato
davka cukru ovsem opét probudi v potomkovi démona a
odstartuje “motorovou mys”, kterd se zastavi az po
uplném vycerpani veskerého paliva. Ve chvili, kdy se toto
stane, tak dité usinda vyCerpanim a nebo, v horSim
pfipadé, si vyzada novou davku. Pokud ji dostane, tak se
zase i na nékolik hodin stava neunavnym a plnym
energie.

Toto vsak neni jen pfipad chovani se doma nebo s rodici,
ale jde i o navyky, které se nepékné podepiSou napfriklad
i ve Skole, kdy dité neni schopno dodrzovat pravidla Ci se
soustredit na cokoliv jiného neZ rostarny. Takovi Zaci maji
Casto velké problémy se znamkami a jejich védomosti
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také nebyvaji nejhlubsSi. Nedokazi se totiz na latku
soustfedit a jejich pamét cCasto zaostava daleko za
pramérem. Jakdkoliv snaha o soustfedéni si diky
dlouhodobému rozptylovani vyzaduje také dlouhodobé
zmény hlavné v jidelnicku.

A.D.H.D. je diagndza, ktera je v pohodé pfijimana ze vSech
stran. Rodi¢e za¢nou svym détem podavat predepsané
latky a obéasné navstivi détského psychologa. Jenze ony
podavané léky nejsou vidy tak ndapomocné, jak by se
mohlo zdat. Nékteré z nich, napftiklad Ritalin (v USA jej
bylo koncem devadesatych let predepisovan az v 90 %
ptfipadd (60)), Concerta nebo Adderall, jsou velmi
pfipodobnovany pro své sloZeni tvrdym drogam jako je
kokain.

Mezi vedlejsi pfiznaky uzivani tohoto léku, pardon drogy,
je zvySeni télesné teploty, krevniho tlaku a také srde¢niho
rytmu (61). Jedny uklidriuje to, Ze jsou podobné Iatky
schvdleny napftiklad FDA (o tomto ufadu jiz byla re¢ ve
spojitosti s Aspartamem) nebo i Statnim Ustavem pro
kontrolu léciv. Druhé vsak strasi to, co uz se v minulosti
stalo tolikrat. | schvalené latky v l|éCivech nebo
potravinach mohou demolovat nas organismus a
zpusobit jediné - kratkodobé nas uspokojit.
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UKAZKA Z KAPITOLY TUK - NEJLEPSI
PALIVO PRO TELO

Stravovaci schémata, kterym se vénuji, jsou zaloZzena na
zvySené konzumaci tuk( oproti béziné dieté. Teorie
vychdzi z toho, Ze nasi predci (lovci-sbéraci) pohanéli sva
téla pravé timto palivem.

Byli silni, zdravi a wvykonni. NesuZovala je neustala
onemocnéni, alergie ani Unava. Pojmy jako diabetes,
obezita nebo infarkt jim byly cizi. Pfedci, Zijici v obdobi
zhruba 2 miliony let pfed nasim letopoctem az 10 tisic pf.
n. I. byli geneticky stejni jako my, moderni lidé. Nejvétsi
rozdil je ve strave.

Oni jedli jidlo - nezpracované, pfirodni, zdravé, pfirozené,
poskytujici energii a posilujici nase téla.

My jime “jidlo” - silné zpracované a cCasto zbavené
dalezitych Zivin. Naopak vyrazujeme velmi dulezZitou
soucast stravy, které se bojime - tuk, a dopfavame si télu
nepfirozené potraviny jako jsou obiloviny, cukr nebo také
chemie a barviva.

Samoziejmé v obdobi paleolitu (nebo i dnes u nékterych
kmen( dodrzujicich velmi podobnou stravu) velmi
zalezelo na okolnostech a tim padem i slozeni jidelnicku.
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V drivéjSich dobach vsak bylo opravdu velmi malo ovoce
Ci zeleniny a strava byla primarné zaloZena na konzumaci
tukd a bilkovin.

Sacharidy byly ve stravé zastoupeny jen minimalné. A
kdyz uz, tak se jednalo o sacharidy vyskytujici se
pfirozené.

Tuk nas nedéla tucnymi!
| kdyZ se desitky let povida, Ze tuk je Spatny a jsme z néj
tlusti a nemocni, tak si ukazeme, proc¢ to neni pravda a
naopak proc je pro nas skvély.

Opravdu to zni logicky - z tuku jsme tucni. No, ale je to
celé uplné jinak...

Tukem je pomérné narocné se prejist, je totiz velmi sytivy.
Zatimco pfi pojidani suSenek nebo jinych sacharidovych
jidel se nam casto stane, Ze se prejime (coz si uvédomime
az s opravdu plnym btichem), tak u tuku se toto stane
pomérné tézko.

Jesté narocnéjsi je tento jev ve spojeni s
nizkosacharidovou stravou. Navic pfi snizené konzumaci
sacharidd udélame tuk dostupnym coby hlavni zdroj
energie a télo jej bude ihned spalovat, coz je pro télo
nejen prirozené, ale navic vyhodnéjsi. Odkryjte tim i vas
uloZeny tuk a nechte ho télem vyuzit.
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Dnesni doba a s ni spojena nadmeérna konzumace cukru a
Spatnych tuk( vsSak brani télu ve spalovani tuku a
preferuje jako palivo cukr, coZ nejenze vede k ukladani
tuku a tloustnuti, ale také k vyuzivani horsiho paliva, které
zpusobuje vykyvy energie a celkové je pro télo méné
vhodnou volbou.

Jednoduse receno - pojidani tuku vede ke ztraté tuku.
Pokud dodrzime jednoduché pravidlo, a sice snizeni
pfijmu sacharid(, tak naopak zhubneme a budeme
celkové zdravéjsi.

“Tuko-Zroustvi” je dlouhodobé zkoumano a ukazuje se, ze
v minulosti doslo pfi vyzkumech k chybam, které vedly k
zaziti mnoha mytl a omyl( (71). Naopak se moderni
medicina uz pySni mnohymi studiemi o prospésnosti tuku
pro fungovani ¢lovéka.

Zvyseny cholesterol a srde€¢ni onemocnéni

Dalsi strasak na poli vyzivy, ktery ale jen doplaci na
nepresnosti ve vyzkumech pred desitkami let. Cholesterol
je latka nezbytna k Zivotu a télo se bez ni neobejde. Navic
je cholesterol sam v téle vyrabén. Kazda bunka v téle
cholesterol potfebuje a navic ma co docinéni se spravnym
fungovanim hormonu a dalSimi procesy v téle.
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Cholesterol se objevuje zejména v nasycenych tucich, a
protoze si jej (chybné) spojujeme se srdecnimi
onemocnénimi, tak jsme pravé nasycené tuky vyradili z
jidelni¢ku. Chyba. Konzumace cholesterolu v potravinach
nemd Zadnou spojitost se zvySenim cholesterolu v
krvi (73) €i zvySenim rizika srde¢nich onemocnéni (74).

Mezi znamé nasycené tuky patfi napriklad sadlo nebo
maslo, jez jsou modernimi doporucenimi o zdravé stravé
odmitany. Naopak se ukazuje, Ze je v téchto tucich
obrovské mnoizstvi vitaminG (A, D, E, K) a v zahranici uz se
o prospésnosti nasycenych tukd zadind mluvit a to
dokonce dost nahlas (75).

Védéli jste, Ze narody se zvySenou hladinou cholesterolu
maji naopak méné srde¢nich onemocnéni nez ty s nizkou
hladinou? Meta-analyza dlouhodobych studii ukazuje, Ze
neexistuje spojitost mezi konzumaci nasycenych tuku a
vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni (76), dokonce ani
vyzkum  napfic 52 zemémi neshledavd zadné
spojitosti (77).

Bézte si dat vejce se slaninou, sejdeme se u dalsi kapitoly.
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UKAZKA Z KAPITOLY
SUPERPOTRAVINY

Avokado

Zaéneme tou nejvice exotickou, ktera vds snad necha i
nejvice v klidu. Avokado je totiz povazovano za zdravou
potravinu dokonce i zastanci tradi¢niho pohledu na
zdravou stravu, takZe jim zfrejmé nikoho pfilis
nepoboufim. V Cechach se nejéastéji setkavame s dvéma
druhy - Fuerte a Hass.

Tyto odrudy lze jednoduse poznat na prvni pohled podle
slupky, kdy Hass nabizi hnédo-fialové zbarveni s
hrbolatym povrchem, pfipominajicim ropuchu, kdezto
Fuerte je zelené s povrchem hladkym.

Hass je celkové jednou z nejcastéji péstovanych odrad,
tfeba v USA se jich péstuje zhruba 80 % z celkové
produkce.

Kardiovaskuldrni systém

Zaénéme hned studii, ktera poukazuje na prospésnost
avokada pfi snizovani zlého cholesterolu, tim padem i
ochrané pred kardiovaskularnimi potizemi. Obsazené
mononenasycené mastné kyseliny totiz v jeho snizovani
napomahaji a pfi porovnani diety s vysokym obsahem
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tuku (v€etné toho z avokada) se ukdzalo, Ze jsou hodnoty
daleko pfiznivéjsi nez u diety s vysokym obsahem
sacharidd (94). Samoziejmé hraje dllezitou roli i
obsazend vldknina, kterd ma také vliv na snizovani
Spatného cholesterolu. V jednom avokadu najdete
zhruba tretinu doporucené denni davky vlakniny.

Rakovina

Obsazeny glutathion je tripeptid, jenz ma, dle poslednich
vyzkumU, mnohé spojitosti se zlepSenim zdravi. Objevuje
se napfiklad i v chfestu a dalsi zeleniné ¢i ovoci, a slouzi
mimo jiné i jako prevence proti vzniku rakoviny dutiny
ustni (95). Glutathion v3ak neni jedinou latkou s
podobnymi uclinky. Lutein a Zeaxanthin napomahaji
chranit pred rakovinou v oblasti bfisni tim, Ze zabranuji
praci nékterym bakteriim, majicim na svédomi pravé tato
onemocnéni.

Zdravé klouby

Lutein a Zeaxanthin hraji roli i v optimalizaci zdravi
kloub(, coz je dalsi velmi casté a zavainé onemocnéni.
Nejen nadvaha, Spatné pohybové navyky, ale i Spatna
strava napomahaji vzniku tohoto bolestivého a
omezujiciho onemocnéni. Prectéte si tuto australskou
studii, jez zkouma spojitosti konzumace zminénych
antioxidantl a zdravi kloub(l a kosti (96).
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Plet

Péce o zevnéjsek uz neni v dnesni dobé doménou pouze
Zen, ale i muzi neustdle vyhledavaji nejriznéjsi hacky, jak
vypadat lépe a citit se dobre. Avokado se ukazuje jako
vynikajici pomocnik pro dokonalou plet. Obsazené tuky
napomahaji udrzovat pokozku hydratovanou do hloubky
a dalsi latky (vitamin E, karotenoidy a glutathion)
zabranuji starnuti a tvorbé vrasek.

Zrak

Zrak je jednim z nejdulezitéjSich smyslQ, které mame a
péce o néj je velmi dllezitd. Avokado svym sloZenim
napomahd v jeho ochrané diky pfitomnému Luteinu a
také Zeaxanthinu, coZz jsou karotenoidy, které
napomahaji predevsim predchdazeni starnuti zraku. Dfive
se to samé fikalo o mrkvi, ale ukazuje se, Ze avokado je
dalSim z téch, kdo v této Cinnosti vynikaji (97).

Pripraveno ke konzumaci

Na avokadu mé opravdu bavi jeho pfipravenost, staci
podélné rozkrojit a mulzZete dlabat. Takto ho mam
nejradéji, ale mnozi jisté oceni dalsi moznosti pripravy,
kdy se samotny plod dochuti kofenim ¢i jinou surovinou.
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W

Avokadu jsem vénoval samostatny ¢lanek na grasa.cz, kde
najdete dalsi informace o “hrusce nové generace” véetné
dvou velice oblibenych receptl - na bajecny dip
guacamole, coZ je obrovskd dobrota, kterou mizete
pouzit snad skrze celou kuchyni a nebo také recept na
puding - skvély dezert obsahujici jesté kakao, banan a
pfipadné i ofechy (98).
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UKAZKA Z KAPITOLY PRERUSOVANY
PUST

Proc pusty provadét?

To je asi nejcastéjsi otdzka. Proc by lidé néco délali, kdyby
z toho nic nebylo, Ze? Pro mé hraje roli jeden velice
dllezity fakt - plst nesmirné usnadnuje Zivot. Pfedstavte
si, ze si uz nemusite délat do prace krabicky, vstavat o
dvacet minut dfive kvlli snidani (klidné vstante, ale tfeba
si zacviCte) a nebo utracet desitky korun za koblizky a
dobroty, které potkate cestou do prace.

Rad vse v Zivoté zjednodusuji, protoZze mi to ve vysledku
pfinasi mnoho vyhod a mam mnohem Cistsi mysl a
nemusim neustdle premyslet, kde, co, kdy, jak a za kolik
budu muset snist, abych se citil fajn.

Planuji vétSinou jedno (ale sakra velké) jidlo, které mé
uspokoji na cely den a pak se mQzu vénovat praci i
zdbavé. A citim se jesté vic fajn. Toto je muj divod Cislo
jedna, ale je pravda, Ze jednoduchost a pohodli neni pro
kazdého. Radi si totiz zZivot komplikujeme a délame véci
slozité.

Mam tu dale jesté jeden velky divod, ten by mél zajimat
kazdého - zdravi.
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Dalsi okénko pIné védy
* plst je jednim z velmi oblibenych a ucinnych
zpUsobd pro hubnuti (125)

* studie ukazuji, Ze délka Zivota se mUze rapidné
prodlouzit. (tento vyzkum byl provddén na
hlodavcich) (126)

* chrani mozek pred starnutim (127)

* podporuje kardiometabolické zdravi (cukrovka,
srde¢ni onemocnéni, infarkt) (128)

* pfi hladovéni se snizuje hladina krevniho cukru,
uvolnovani inzulinu a stoupa produkce ristového
hormonu (129)

* hladovéni je ucinné proti tvorbé zanétl v

téle (130)

* svou roli hraje i v ochrané proti nadorovym
onemocnénim (131
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UKAZKA Z KAPITOLY
MINIMALISTICKY TRENINK

(PUl)hodinu tydné si najde kazdy!

Pral bych vam vidét ty vyrazy ucastnikd kurzu, kdyZ toto
pronesu. Moznad i vy ted koukdate a uz si pomalu chcete
klepat na Celo. Nechte mé to vysvétlit. Pokud budeme
spravné trénovat hodinu tydné dlouhodobé (tfeba po
cely Zivot), tak si bez problému dokdZzeme vybudovat
dostatek svalové hmoty, sily a super zaklad na doby, kdy
bude pohyb od pohybu ndrocnéjsi. Sice se nebude
pravdépodobné jednat o nejrychlejsi zplsob, jak oslnit
opacné pohlavi na plazi, ale k tomu uz snad bylo fec¢eno
dost - o tom to neni. Tfikrat tydné dvacet minut tréninku
je naprosto dostateénd doba. Samozifejmé zaleZi na
programu tréninku a také ¢astecné na nasich genech, ale
pljde to bez problému.

No a co ta pulhodina? Jak jsem psal v ivodnim bloku, tak
je nedostatek casu bullshit. Stale si za tim stojim a
garantuji vam, Ze nakonec i pUllhodina tydné je
dostatecna ¢asova investice do cviceni. Tfi tréninky tydné
po deseti minutach kvalitniho tréninku dokdazi udélat
zazraky. Opét bude potieba se tréninku drZet
samoziejmé dlouhodobé, ale i tak budou vysledky skvélé.
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Budou milionkrat lepsi, nez kdyz budete hledat vymluvy,
pro¢ si pulhodinku tydné nezacvicit a nebo proc je 30
minut tak straSné malo, Ze to ani nema cenu. Kazdy pohyb
ma cenu a i kdybyste opravdu cvi¢eni vénovali jen takto
malo casu, tak za rok a nebo celou dekddu to bude
spousta vynaloZeného ¢asu a Usili, které se na téle
stoprocentné projevi.

TakZe vam radim - udélejte si na trénink hodinu tydné.
Pokud to nezvladnete, tak alespon pllhodinu. A pokud
ani to, tak jste holt lenosi, kterym neni pomoci.
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UKAZKA Z KAPITOLY TABATA

Zdal se vam snad kettlebell trénink c¢asové ndaroény?
Nechapu pro¢, ale i tak se vam budu snaZit vyhovét a
uSetfit daleko vice ¢asu. Co fikate na trénink o délce 4
minut? Nejedna se o preklep. 1, 2, 3, 4. Takhle malo to
doopravdy je. Co si dat tfikrdat tydné ctyfminutovy
trénink? 12 minut neni vibec hodné ¢asu, na to uz
vymluva neexistuje.

Cvicenim tabaty mésice a roky jakozto jedinym tréninkem
zfejmé nedokdaZete pokryt veskeré potfeby vaseho téla,
ale to ani vétsinou jinych tréninkovych schémat, zvlast
téch fidicich se dle béznych fitness zasad. A ani tim, Ze jen
budete sedét na gauci.

Avsak v kombinaci se silovym tréninkem se tabata jevi
jako skvélé Feseni, kterym nejen Setfite Cas, ale i znatelné
zdokonalujete vlastni télo.

Uzumi Tabata

Japonsky védec Uzumi Tabata se problematikou
intenzivnich trénink( zabyva dlouhodobé a spolupracoval
s odborniky v oboru na tom, aby mohl v kratkém, ale
presto ucinném tréninku nabidnout sportovcim co
nejvice.
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V roce 1996 probéhl velmi zajimavy vyzkum, kdy Tabata
sledoval dvé skupiny amatérskych sportovcd - muzd.
Program trval 6 tydnU a v kazdém z nich sportovci
absolvovali 5 tréninkovych jednotek.

* prvni skupina podstoupila hodinovy trénink na
cyklotrenazeru pfi intenzité okolo 70 %
maximalniho vyuZiti kysliku (VO2 max - povazovan
za zdakladni ukazatel wvytrvalostni zdatnosti).
Takovy trénink je pripodobnén klasickému
joggingu

* druha skupina se fidila pomérem 20:10, kdy delsi
usek byl vénovan sprintu a kratsi odpocinku, a
trénovala pouhé 4 minuty. Zde je dulezitym
faktorem maximalni Usili sportovce

Prvni skupina trénovala tydné 5 hodin, kdezto druhé
muzstvo pouhych 20 minut.

Vysledky byly velmi prekvapivé a cekala se revoluce v
pfistupu k tréninku jako takovému. No, i tak se dnes, po
letech, najde obrovskd spousta jedincl trénujicich
zpUsobem hodinovych vybéh ¢i celodennich vyjizdék na
kole.

Proti tomu samoziejmé vibec nic nemam, pokud to
Clovék déla kvili zabavé. Pokud vSak nékdo trénuje timto
zpUsobem s vidinou nardstu vykonu a nebo také hubnuti
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(ve vétsiné pripadl), tak nelze neZ jen doporucit zcela
prekopat tréninkovy plan.

Vyzkum prokazal, ze u “¢tyfminutové” skupiny doslo k
vysokému zvétSeni anaerobni kapacity, kdezto u
“hodinové" skupiny byly vysledky tohoto parametru stale
stejné.

U méfeni hodnot maximalniho vyuziti kysliku dosSlo u
obou skupin k velmi podobnému zlepSeni. Zde se
ocekdval narlst hlavné u skupiny “hodinové", protoze
hodnota VO2 max je ukazatelem vytrvalostniho vykonu.

Bylo v3ak vypozorovano, Ze i pouhé Ctyfi minuty tréninku
s maximalnim Usilim dokazou tuto hodnotu velmi Gcinné
navysit. Vice detailnich informaci najdete ve studii (146).

Budete tedy pro stejné vysledky trénovat 4 nebo 60
minut? Vérim, ze 9 z 10 lidi sahne po prvni varianté. A
tomu zbylému pravdépodobné néco uniklo...
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UKAZKA Z KAPITOLY ZKRACOVACKY
2.0

Ferriss cvik uvadi jako jeden ze supercvikll na vybudovani
dokonalého brisniho svalstva. Hlavnim rozdilem oproti
béinym zkracovackdm (158) je daleko S$irsi rozsah
pohybu, coz upgraduje cvik na Uplné jinou verzi - proto jej
nazyvam praveé Zkracovacky 2.0.

“Spoleénym rysem vSech dominantnich cviceni,
konkrétné zkracovacek na podlaze, je, Ze nevyuZivaji vic
nez polovinu z celkového rozsahu pohybu (ROM) bfisniho
svalstva.” piSe Ferriss ve své knize.

Zamyslel jsem se, otoCil list a vidél ilustraci, kde
predstavuje cvik a ihned poznal, jak odlisSné je toto
provedeni od toho béZného. Autor v Uvodu kapitoly pise
pfibéh o jeho bfisnich svalech, kdy i pres minimalni
hodnoty télesného tuku a jasné viditelné zily nemohl stale
dorysovat jeho pfimy sval bfisni (159). Ani po deseti
letech cviceni béZnych cvikll na bficho se mu nedafilo
dosahnout jeho cile - jasné viditelného kompletniho
sixpacku. A najednou to Slo.
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UKAZKA Z KAPITOLY BOSA CHUZE

Béh zadarmo

Marketing vyrobcu bot je ¢im dal agresivnéjsi a je na néj
kladen stale vétsi duraz, protoze vyzkumy stale vice
upozornuji na mozna rizika spojena s neustalym nosenim
moderni obuvi, zvlasté pro sportovni aktivitu.

Casto se hovofi o zvyseném riziku nejriizn&jsich zranéni v
oblasti kloubl, zhorSeni balancu a nebo naopak
zvySenych naroku na spotiebu kysliku (186).

Bosobéhu se vénuje pomérné dost studii a nékteré z nich
zkoumaiji rozdily oproti béhu v moderni obuvi. Rozdily
jsou znacné a jeden z populdrnich vyzkuma harvardského
védce Dr. Liebermana (187) zkouma velice dopodrobna
vliv rozdild na pohybovy aparat, ktery diky zhruba 600
dopadlim béhem kazdého kilometru dostavd poradné
zabrat, a tak je jisté na misté dbat co nejvice o snizeni
rizika otresu.

Ukazuje se, Ze ¢im je podrazka tenci, tim je béh
pfirozenéjsi a sportovec tak vyuziva lepsiho postaveni téla
s dopadem na predni ¢ast chodidla, tady “béhda pres
Spicku”. Zajimavé postrehy jsou popsany i v knize Zrozeni
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k béhu neboli Born to run (188), kde se hovofi o béZcich,
ktefi svym stylem a vykony prekondvaji mnohé
profesionaly.

Asi nebudete pfekvapeni, Ze je nesponzoruje Nike, Adidas
ani Puma. Staci jim ta nejprimitivné;si vybava.

Opravdu neni potieba utracet tisice korun za boty na béh.
Sice mozna budete v neonovych a odpruzenych botkach
Iépe vypadat a na Instagramu se budou jenom blyskat, ale
vasim vykonUm to nijak nepom(iZe. Vasim kloublim a
svalim také ne. Zkuste si vyhlédnout terén, kde nehrozi
Uraz a vyrazte se probéhnout bez bot.

A co chlize zadarmo?

To, co padlo vyse, plati i pro chlizi. V nékterych ohledech
v mensim méfitku, ale principy jsou velmi podobné.
Studie potvrzuji procviceni daleko vice svali nejen v
oblasti chodila, ale také téch lytkovych a dokonce
hyzdovych, coZz napomaha ke sniZeni rizika bolesti zad a
zpevnéni svalstva v pfilehlé oblasti (189).

Dochazi k lepSimu prokrveni nohou, coz je v dnesni
spolec¢nosti také jednim z problém, ktery suzuje velké
procento populace. Dale také napomaha k lepsimu drzeni
téla i pfi chdzi a tim chrani klouby a patef od jejiho
poskozeni a nevhodného zakfiveni, coz je dalsi nesvar,
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pfipisovany pouzivani nevhodné obuvi (kromé sedavého
zplsobu Zivota a nedostatecné aktivité), zejména
podpatklim u damské obuvi (190).

Lze tedy fici, Ze i chlze mGZe byt nyni daleko levnéjsi.
Nemusite dopliovat botnik lodickami nebo kupovat
nejmodernéjsi boty s fajfkou. Jednou z moZnosti je
zahodit boty Uplné, ale je pravda, Ze spoleCnost na toto
neni zcela pfipravena a jisté nebudu daleko od pravdy,
kdyz feknu, Ze vds najednou zac¢nou lidé na ulici sledovat
a kroutit hlavou nebo na vas ukazovat.
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UKAZKA Z KAPITOLY OTUZOVANI

Dostdvame se ke kapitole, kde mi konecné vsichni urcité
uvéri, protoze k otuzovani se stavi snad vsichni odbornici
a védci napfric kulturami a presvédcenimi pozitivné, takze
jste jiz o jeho Ucincich zfejmé slySeli mnohokrat. Vidycky
si myslim, Ze to pUjde lehko a Uc¢astnici budou nadseni.
Pak se do publika rozhlédnu a vidim vydésené a tazavé
pohledy, pro¢ by to mél jako nékdo dobrovolné
podstupovat?

J& vam feknu pro¢. Je to droga, zdravi nesmirné
prospésna droga!

Proc se otuzovat?

Je to pro ¢lovéka prirozené

Studené koupele jsou pro clovéka prirozené a miliony let
v podstaté nemél na vybér a jesté relativné nedavno si
také mnoho lidi nemohlo kazdodenni teplé Iazné dovolit.
Studena voda a pravidelné otuzovani byly jesté par
desitek let zpatky povazovany za normalni. Také se lidé
koupali v potoku, rybniku a kdekoliv jinde i v daleko
nizSich teplotach, nez je pro nas dnes bézné. Tedy nez je
pro nds dnes pohodiné! Dnesni populace uz prakticky do
podobné vody nevleze a jsme rozmazleni morfem v
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exoticky destinacich. Do bazénu s vodou o teploté pod 25
stupnll se ndm také pfilis nechce.

Zlepsuje ndladu

VSimli jste si nékdy, Ze mate po studené sprse nebo
dokonce plavani v ledové vodé jaksi lepsSi naladu? Ano,
opravdu tomu tak muiZe byt. Mozek velmi rychle
zareaguje na signaly a razantné stoupne produkce
endorfinu, coZ ma za nasledek zlepseni nalady, navaly
pocitu Stésti a celkové pozitivnéjsi mysleni. Studie
potvrzuje i zlepSeni paméti a snizovani Unavy (197). Toto
uzce souvisi s dalsi velmi rozsifenou potizi poslednich let
- depresemi. Ukazuje se totiZ, Ze diky neustalému
zlepSovani nalad dochazi k prevenci i zlepSovani stavu

deprese (198).

Rdno nastartuje télo

Ano, kava je sice super a kofein opravdu rano pomuze
urychlit probouzeni, ale takova ledova sprcha? To je néco
jiného. Nejenze v mozku dochazi k procestiim, které vedou
ke zlepSeni nalady (viz pfedchozi bod), ale také diky nahlé
zméneé v dychani, které nam napomaha chlad |épe snaset,
dojde k lepSimu okysliceni a rozpumpovani srdce.
Nebudete se uz dale citit na usnuti, ale ze sprchy vykrocite
svézi do nového dne.
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Posiluje imunitni systém

Pamatujete, jak vdm maminka (a vy to ted délate mozna
také jako maminky) fikala, at se ven teple oblecete nebo
nastydnete a at se venku nezdrzujete kv(li chladu? Nefika
se mito snadno, ale ne vidy maminky védi, co je pro jejich
ratolest nejlepsi. Studie totiz tvrdi opak a proti nachlazeni
je vhodné pravidelné posilovat imunitu vystavovanim se
chladu a dnesni zvyky v oblékani naopak zvysuji riziko
onemocnéni, diky pfiliSnému vrstveni odévl a celkovému
zahftivani téla. Pri jakémkoliv vystupu z bézného rezimu a
vystaveni se chladu vznikd mnohem vétsi riziko, Ze télo
podlehne nachlazeni (199).

Napomdha cinnosti hormont

Hormonalni soustava dnesni populace nefunguje tak, jak
by v idedlnim pripadé méla. Vystavovani se studené Ci
ledové vodé vede k celkovému zlepseni a zefektivnéni
hormonalnich pochodl (200). Casto nas suZuje $patna
hormonadlni funkce diky znecitlivéni potfebnych
receptorll, coZ ma na svédomi (nejen) neustaly stres.

Zefektivriuje hubnuti

Ti, ktefi chtéji zhubnout néjaka kila, tak by méli byt u
tohoto bodu zvlast ostraZziti. Zadarmo to sice nebude, ale
pfi vyuziti studené vody muzZete hubnout s tim, Ze
spalovani tuku bude vyssi az o 300 %. Zde plati, Ze ¢im
studenéjsi voda bude, tim je spalovani ucinnéjsi. Dochazi
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k aktivaci hnédého tuku, jenz se funkci podoba svalu a
dokaze okolni tuk spalovat. Je skvélé mit tuk, ktery dokdaze
dalsi tuk spalovat, ze?

Zapracujte na ledovych koupelich, at je vase hubnuti
daleko jednodu$si a mate s nim méné prace (201).
Pamatujete, jak jste jako mali vylezli ze studeného rybnika
a cvakali zuby a cely se klepali? To se ndm ted bude hodit.
Opakujte to! V takovém pfipadé totiz vase chveéni
znamend kontrakci svall a jejich aktivitu, coZ také
napomaha k trénovani svalstva, Cerpani energie a tim i
hubnuti. Chlad neni nds nepfitel a tento vystup z
komfortni zény neni viibec Spatny, ale naopak nasemu
télu skvéle pomaha.

Urychluje regeneraci

Pfed par lety se hodné mluvilo o spojitosti zlepseni a
urychleni regenerace s pouzitim nejraznéjsich
kryokomor, kryosaun nebo chcete-li polarii. Dodnes jsou
tyto mistnosti, kde se setkate i s teplotami okolo -160 °C
velmi popularni, ale jako dostupnéjsi a presto velmi
funkéni se jevi koupele ve vodé s teplotou co nejblize
nulové teploté (202).

Je zndmo nékolik pFipadl top sportovcd, pochvalujicich si
tuto metodu. Rozsifena je zejména mezi hraci NFL
(americky fotbal) a NBA (basketbal). Napfiklad fotografie
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LeBrona Jamese ponorfeného do ledu obletéla cely

svét (203).

Zlepsuje krevni obéh a posiluje srdecni sval

| kdyzZ si jedinec na ledovou vodu zvykne a jeji kontakt s
pokozkou vas po pocatecni adaptaci nevyvede z miry a
budete proti nému pocitoveé obrnéni, tak télo jako takové
stale bude vnimat prvotni kontakt s vodou jako stresovou
situaci, kterd odstartuje zménu v dychani, tim padem i
chovani plic a také intenzité srdenich uderl (204). Toto
ma vliv na pfijem vétsSiho objemu kysliku a tedy lepsi
zdsobeni vaseho téla 02. Chlad také zpusobi kratkodobé
sevreni Zil a tepen a tim je chvilkové zvysen tlak krve a
nasledné jeji lepsi proudéni.
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Libilo? Vérim, Ze ano.

Ted nezbyva nic jiného, nez to dotahnout
do konce...

Najdi nejlepsi verzi sebe sama.

grasa.cz/superclovek
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