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5 PILIRU ZDRAVEHO ZIVOTA

Predmluva

Pro vas, kteti v tuto chvili trochu pochybujete, zda ma smysl si tuto knihu preéist
a podle ni se ridit, a pro skeptiky, kteti maji pochybnosti o moznostech, které zivotni
styl wellness nabizi, uvadim svoje vlastni vysledky.

V dobé psani této knizky mi bylo 55 let. K principtim popsanym v této knize jsem
se dostal (tim mam na mysli, Ze mné velmi zaujaly a zacal jsem je dikladné studo-
vat a ridit se jimi) pied péti lety a to jsem mél (jako konec konct prevazna vétsina
padesatniki) nadvahu 19 kg (BMI 31), zvyseny krevni tlak (165/95), télesné tuky
meély hodnotu 33,6 %, homocystein 14,64 mmol, aterogenni index (cholesterol) vyka-
zoval hodnotu 5,23, triglyceridy vykazovaly hodnotu 2,1 mmol/l a zac¢inaly problémy
s prostatou. Jedna z mala hodnot, které jsem mél v normé, byla hladina cukru
v krvi. Cili seéteno a podtrzeno — mél jsem ukazkovy metabolicky syndrom (v pase
105 cm), a byl jsem tudiz adept na nékterou civilizaéni nemoc, pravdépodobné v ob-
lasti kardiovaskuléarni.

Poté, co jsem razantné zménil svij zivotni styl v duchu wellness, §la v prabéhu
jednoho roku télesna hmotnost dolt o 19 kg (dnes BMI 25,1), aterogenni index
klesl na 4,71, homocystein na 9,67 mmol, télesné tuky se ustalily na 21,5 %, v pase
mam 88 cm, triglyceridy klesly na hodnotu 0,92 a za nejvétsi vitézstvi povazuji na-
vrat krevniho tlaku na u¢ebnicovou hodnotu 120/80. Za vitézstvi to povazuji proto,
Ze moje prakticka 1ékarka mi rekla, Ze prasky na tlak uz budu brat nadosmrti, Ze se
s tim neda uz nic délat. Jak je vidét, da. Uz 3 roky nepouzivam zadné prasky, a pre-
sto se citim naprosto skvéle a tlak mam porad jako z uc¢ebnice. Cvi¢im jen proto,
abych se udrzel v kondici, nezenu se za vyrysovanymi svaly a upiednostnuji aerobni
pohyb. Jim v rozumné miie témér viechno (kromé nékolika maélo jidel, viaéi kterym
mam od dob $kolni druziny averzi) a rozhodné netrpim extrémni posedlosti po zdra-
vych potravinach.

Takze kdyz jsem to dokazal ja, dokaze to urcité kazdy z vas, o tom nepochybuyji.
Jen to chce opustit zavedené stereotypy, poprat se s ismévy a s ,,dobie minénymi“

a ,vtipnymi“ poznamkami okoli. A kromé ni¢im nenahraditelného pocitu zdravi je
to i 0o nadherném pocitu vitézstvi, nebot jak rika klasik

.Nejvétsim vitézstvim je vitézstvi nad sebou samym."

autor
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Uvod

Hekticka doba, ve které Zijeme, nuti ¢im d4l tim vic lidi premyslet nad jejich
zpusobem zivota. Tyka se to zejména lidi v produktivnim véku, nebot ti maji
pochopitelnou snahu si jej co nejvice prodlouzit. Od doby, kdy si lidé zacali uveé-
domovat sami sebe, neni nikoho, kdo by chtél byt nemocny a uz vibec ne stary.

O tom, Ze tato snaha je odvéka, svéddéi i slova autora slavnych ,,Gulliverovych
cest“ Jonathana Swifta (1667 - 1745), ktery rekl, ze ,,KaZdy si preje dlouho Zit, ale
nikdo nechce byt stary“. Nékteri filosofové tvrdi, Ze ,, Byt stary je jediny zptisob jak
dlouho zit“.

Dnes je jiz prokazano, Ze biologicky veék se nemusi vibec shodovat s veékem kalendarnim. To se
ale nedéje samo sebou, zalezZi to na kazdém z nas. Na naSem Zivotnim stylu a na tom, jak pred-
chazime nemocem obecné a nejen nemocem vyplyvajicim ze starnuti organismu.

Dlouho a plnohodnotné Zit znamena byt zdravy a o svoje zdravi komplexné pe-
éovat. Pfitom za pééi o zdravi nelze v zadném pripadé povazovat co nejéastéjsi
navstévy lékare. My, narod ¢esky, moravsky a slezsky jsme na sebe co se tyka
uvedené ,péce o zdravi“ obzvlast opatrni. Svéd¢i o tom skutecnost, Ze nasinec
navstivi lékate pramérné 15 x (!) za rok. Timto poétem navstév u lékare v Evropé
suverénné vedeme, stejné jako poétem spolykanych prasku (je to 2,5 prasku za
rok na kazdého obcana véetné nemluvnat). Jisté citite, Ze to neni prvenstvi, kte-
rym by bylo mozné se py$nit. Napiiklad ve Svycarsku je priimérny poéet navstév
u lékafte za rok 5! Zadny zdroj pFitom neuvadi, ze by Svyca¥i trpéli nadmérnou
nemocnosti, spi$ naopak.

ANTIAGING MEDICINA

Starnuti je pfirozeny jev, nicméné je prokazano, Ze se da oddalit. Zpusoby, kte-
rymi to 1ze ucinit, se zabyva novy medicinsky obor, kterému se rika anti-aging
medicina, coZ pieloZeno do srozumitelné reéi znamena medicina proti starnuti.
U nas je tento obor zatim taktikajic v plenkach a zabyva se jim zatim pouze kli-
nika GHC v Praze, ktera praktikuje program pod nazvem BioAging a Antiaging
Clinic —a2c v Praze na Starém Mésté. Vérme spolecné, Ze bude 1épe.

Lidi, kteti chapou, Ze néco neni v poradku, ze stavajici zZivotni styl neni (pro
dosazeni dlouhého a plnohodnotného Zivota, tzn. Zivota v plném zdravi) ,,to pravé
otfechové®, ze takhle to dal nejde, a chtéji dokonce pro to i néco udélat, nastésti
pribyva. Tito lidé hledaji cesty, jak svaj Zivotni styl v zdjmu zachovani dlouhé-
ho zdravi a vykonnosti jak fyzické tak i psychické upravit, zménit a zlepsit. Je



5 PILIRU ZDRAVEHO ZIVOTA

ziejmé, Ze pochopili i dal§i nesmirné dulezitou zakonitost, Ze kazdy mame svij
zivotni styl ve svych rukou a jak si jej nastavime, takovy jej budeme mit. Také

si uvédomuyji, Ze Fesit problém az nastane neni rozumné, a to obzvlast v pripadé
vlastniho zdravi. A¢ zavist neni vibec hezka vlastnost, témto lidem bychom méli
zavidét.

ACH, TA PREDSEVZETI...

Avsak i vySe uvedené velmi spravné snahy mivaji uskali. To spo¢iva mimo jiné

v nasem narodnim folkléru, kterym je snaha fungovat systémem ,udélej si sam*“.
Takze dotyény vstoupi do sebe, rozhodne se, poradi se s pritelem ¢i piitelkyni,
néco malo si precte a zaéne ,,néco se sebou délat“. Obvykle se to odehrava v ob-
dobi na pielomu roku. V§ichni zname ta uZasn4 a upiimné myslena novoro¢ni
predsevzeti, ktera se vSak bohuzel vétSinou nodoziji ani unora. A pokud se doziji
a snaha pretrva, je to hodné chvaly, ale porad jesté neni vyhrano. I v bifeznu nebo
v dubnu mnoho dobrych predsevzeti o zméné zivotniho stylu na raznych prekaz-
kéach ztroskota. Na jednom z nejpiednéjsich mist stoji skuteénost, Ze kdyz se do
dané problematiky ponoiime hloubéji, zjistime, Ze to neni tak jednoduché, jak by
se na prvni pohled zdalo. Neni to totiz jen o hubnuti a cviceni, ale o celém spekt-
ru dalsich provazanych souvislosti.

Neznaje tyto aspekty nebo ignorujic je (1ze dlouze diskutovat o tom, co je horsi),
muze i opravdu velmi vazné myslené predsevzeti ztroskotat na tom, zZe
je zvolen nespravny postup ignorujici individualni potieby a moznosti, nebo
na tom, Zze zménime pouze ¢asti dosavadniho Zivotniho stylu. V takovém piipadé
se vysnéné vysledky zcela zakonité nedostavi a to nas samoziejmé dovede pékné
otravit a vzit motivaci.

NEBUDEME NA TO SAMI?

Vérim (je to mym snem, ke splnéni kterého chci udélat maximum mozného), Ze
nebude dlouho trvat a takovym lidem, kteti se rozhodnou zménit svij zivotni
styl, budou k dispozici wellness poradci, ktefi jim na zakladé velmi peclivé

a podrobné analyzy jejich dosavadniho Zivotniho stylu a zdravotniho stavu pro-
fesionalné a s ohledem na jejich individualni potifeby a moznosti poradi, jak na
to. Dnes sice tuto roli ¢astecné plni dob¥i trenéri(ky) fitness a cvicitelé(ky)
ruznych pohybovych aktivit, zejména aerobiku. Zduraznuji slovo dobti, protoze
téch opravdu dobrych neni bohuzel mnoho. Av§ak i ti dobfi jsou pomérné tzce
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zaméreni pouze na ten svij druh pohybu a stravovani, které je k dané fyzické ak-
tivité optimalni. Velké procento trenéri(ek) a cviciteli(ek) ma bohuzel omezené
znalosti anatomie, fyziologie a biochemie, a tak klientiim pouze tlumodi to, co se
naudili v rekvalifikaénim kurzu bez ohledu na individudalni potfeby a moznosti
klienta.

% kK

Kniha, do které jste se pravé zacetli, si ¢ini ambice byt tém, kteri se rozhodli do-
opravdy néco pro sebe a svoje zdravi udélat, jakymsi privodcem v pojmu Zivotni
styl. Zadny privodce nezachazi do nejmensich detaild a stejné tak vas detaily
nebude unavovat ani tato kniha. Snazi se lehkym a piistupnym zptisobem pred-
stavit vam v§echno, co pojem Zivotni styl obnasi, jaka je dnes$ni realita, a ukazat
opodstatnéna a ovérena vychodiska, jak tuto realitu komplexné zménit k lepsi-
mu, abyste sviij Zivot zili klidnéji, radostnéji, zdravéji, a tim i déle.

Hned uvodem si v8ak dovolim upozornit, Ze kdo si ji koupil s cilem najit v ni
jakékoliv zazrac¢né navody, investoval §patné, protoze je v ni nenajde. Ten ¢tenar,
ktery vSak hleda seriézni pojednani, zklaman nebude (doufam), a pokud se roz-
hodne podle principt v ni uvedenych svj zivotni styl upravit, uptimné rikam,
ze to bude trochu ,bolet®, Ze to bude chtit nemalou davku trpélivosti a odtikani,
ze zazraky se konat nebudou, ale na druhé strané vysledek je zaruceny a stoji za
to. Rovnéz vas chci ubezpedit, Ze v této knize neni jediné slovo, které bych nemél
poctivé, velmi dikladné a z mnoha zdroji prostudované, a je v ni jen velmi mélo
poznatk, které bych nemél ovéfrené sam na sobé.

Komu i po zralém a dikladném zvazeni jeho vlastni zdravi stoji za tyto obéti,
tomu preji hodné uspécht a dlouhy zivot ve stylu WELLNESS.
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