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Co té nezabije, to té posili.
(E. Nietzche)

Rozdil mezi jedem a lékem je jen v podaném mnoZstvi.
(Paracelsus)
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Tato kniha pojednava o zdravi, dlouhovékosti a wellness. Mezi mno-
ha knihami na toto téma je v§ak vyjimecnd tim, Ze se nezakladd jen
na modernich mytech, tisickrat omilanych tvrzenich nebo esoterice.
Zakladem této knihy jsou nejmodernéjsi védecké poznatky, které
respektuji individualitu a skutecnou biologickou podstatu clovéka.
Jsou soucasti konceptu hormeze ¢ili pfiznivého ptisobeni malych da-
vek stresu, ktery se v poslednich 10 letech stava védeckym hitem diky
schopnosti prodluzovat Zivot a 1é¢it civiliza¢ni choroby. Doporuceni
vyplyvajici z vyzkumu hormeze jsou tak nova a neotfeld, Ze se casto
dostavaji do rozporu s tim, co se mtizete docist v ¢asopisech, nebo ¢im
vas krmi samozvani odbornici v televizi. I proto muze byt tato kniha
pomyslnym elixirem, ktery zméni vase zivoty k lepsimu.

Dozvite se v ni, pro¢ je zdravé nesnidat, Ze jsme spiSe masoZravci
nez bylozravci, jak alkohol prospiva nasemu srdci, pro¢ je horka vana
lékem a jak vas dobra nalada ochrani pied obezitou a stateckou de-
menci. Autor, védecky pracovnik z Fyziologického ustavu Akademie
véd CR, knihu sestavil jako prakticky manudl, ktery vam poradj, jak
védecké poznatky rovnou ve sviij osobni prospéch vyuzit.
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Hormeze (odborné hormesis) je originalni, rychle se prosazujici smér
soucasné védy, ktery unikatnim zptisobem propojuje nejzhavéjsi ob-
jevy v tak odlisnych oborech, jako jsou radia¢ni bezpecnost, toxiko-
logie, farmakologie a medicina s tisiciletymi moudry pfirodniho 1é-
¢itelstvi. Je skute¢nou revoluci v chapani toho, jak prostredi a zivotni
styl ovliviiuji nase zdravi a dlouhovékost. Pojdme se poucit z jejich
zavéru a prakticky ji vyuzit pro zlepSeni a prodlouzeni svého Zivota. ..

Podstatou hormeze je prosta skutecnost, ze nase télo ma skvélou
schopnost prizptisobovat se zméndm prostredi a prakticky jakékoliv
zatézi. Nékomu se to miize zdat jako samozrejmost, vzdyt prece kazdy
vi, Ze pti béhu se nam rozbusi srdce a zrychli dech, abychom méli
dostatek kysliku pro zvysenou svalovou ndmahu, nebo ze v chladu
se nase svaly roztfesou, aby produkovaly vice télesného tepla. Jenze
schopnost prizpisobeni je mnohem univerzalnéjsi, mocnéjsi a di-
lezitéjsi, nez jsme si doneddvna uméli predstavit. Nase télo se totiz
snazi prizptsobit jakékoliv zatézi, kterd je potka, véetné hladovéni,
namahy, horka, zimy, jedovatych latek, nebezpecnych bakterii, a do-
konce i radioaktivity. Uspéch zéleZi jen na tom, jak je ta kterd zatéz
velka. Pti mirné zatézi se télo dokaze prizptisobit a nic se mu nestane,
pti velké zatézi mu jiz nic nepomtize a nato dojde k poskozeni, nebo
dokonce smrti.

Zustanme ted u mirné zatéze. Asi pred 125 lety objevili némec-
ti badatelé Hugo Schulz a Rudolph Arndt netusenou skute¢nost, ze
mirna zatéz nejenze zivym organismim neublizi, ale dokonce jim
prospiva. K jejich tvrzeni se postupné pridavali dalsi a dalsi védci,
kteti zkoumali tak odli$nd témata, jako vliv herbicidt na rst rostlin,
vliv hladovéni na délku zivota potkand, vliv radioaktivniho zareni
na vyskyt rakoviny u lidi nebo vliv antibiotik na vahovy pfirtstek
hospodarskych zvirat. Bylo stale zfejméjsi, ze prakticky jakakoliv za-
téz, jestlize byla dostate¢né mirna, vedla k posileni a ozdraveni stu-
dovaného organismu. Tento fenomén védci pojmenovali hormesis,
coz v fectiné znamena ,,posileni® Ze zac¢atku pro tento jev neméli



Neéekany lék

vysvétlent, casto si jej (chybné!) pletli s homeopatii, a tak se hormeze
jen chabé drzela na okraji zajmu védy a mediciny.

Az teprve v poslednich zhruba 15 letech doslo k prillomu a konec-
né zac¢ina byt ziejmé, jak hormeze funguje. Ukazu to na klasickém
ptipadu cviceni s ¢inkou, coz je vlastné mirna pravidelna fyzicka za-
téZ. Jejim vysledkem je, Ze vam rostou svaly a ziskavate vétsi silu. Vase
télo se prizptsobuje zatézi a vytvari si rezervy, takze vase schopnost
zvedat ¢inky se zlepsuje. Kdybyste vsak cvicili moc ¢asto nebo zvedli
moc tézkou ¢inku, naopak své svaly a $lachy poskodite, vyvolate si
svalovou horecku a vase vykonnost bude horsi nebo si vazné ublizite.
V tomto pripadé bude zatéz tak velka, ze se ji télo nedokaze prizpu-
sobit a prevazi poskozeni. Ale pozor! V pripadé druhého extrému,
totiz ze svaly nebudete zatéZovat viibec, se vase vykonnost také bude
zhorSovat az do tiplné nehybnosti. To se vam snadno muiZe stat, napfi-
klad zlomite-li si nohu a mate ji dva mésice v sadfe. Kazdy, komu se
to stalo, mtize potvrdit, Ze po sundani sadry jsou dlouho nepouzivané
svaly zmenseny, ochablé a bez sily.

Vysvétleni je nasnadé. Nase télo bylo mnoha miliony let evoluce
v neptiznivém a stale se ménicim prostfedi donuceno chovat se eko-
nomicky, a proto pecuje jen o ty tkané, které pravidelné pouziva bez
ohledu na to, jestli jsou to svaly, mozek nebo jatra a jestli je zatézu-
jete cvicenim, lusténim sudoku nebo alkoholem. Nepouzivané ¢asti
povazuje za nadbytecné a jejich funkci tlumi, takze dochazi k jejich
ochabovani a degeneraci. A v tom spociva princip hormeze. Jakmile
celé vase télo mirné zatézujete, dochazi k posileni celého organismu,
ktery by v prostfedi bez jakékoliv zatéze jen zvolna chatral.

Hormeze v$ak ma i dalsi pfiznivé ucinky. Nejenze télo posiluje, ale
prispiva i k jeho regeneraci. Kazda zatéz totiz zptusobuje poskozeni
molekul a bunék naseho organismu, a proto je soucasti hormeze
i program, ktery télo téchto poskozenych casti zbavuje. Je to usnad-
néno tim, Ze zatéz nuti fungovat celou masinérii naseho téla na maxi-
malni vykon a poskozené ¢asti jsou diky tomu 1épe poznat, podobné
jako nemocné stromy v lese nejsnaze poznate, kdyz prijde velkd vich-
Fice: Jsou to ty, které lezi na zemi. Kdyby nase télo neprochazelo zad-
nou zatézi, tyto poskozené komponenty by se nadale nepozorované
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hromadily a zptisobovaly postupné zhor$ovani jeho funkce, coz by
vedlo v lep$im pripadé ke starnuti, v hor$im az k rakoviné.

Je jesté treti divod, pro¢ nam mirnd zatéz prospiva: Je pro nas
prirozena. Nase téla jsou i pres pohodlny Zivot, ktery v poslednich
nékolika desitkach let vedeme, optimalizovana pro lov, boj, pfipadné
tézkou praci na poli, tak jak to bylo potfeba v poslednich tisicich
a milionech let. Nedostatek zatéze, charakteristicky pro na§ moderni
pohodlny Zivot, vyvolava v organismu nerovnovdhu mezi riiznymi
tyziologickymi procesy, predev$im nadmérné zesiluje zanétlivou od-
povéd. A mirny chronicky zanét bez cile, ktery si v téle péstuje jisté
vice nez polovina ¢eské populace, je jiz bezprostiedni pri¢inou zrych-
leného starnuti, vzniku obezity a s ni souvisejiciho diabetu 2. typu
(cukrovka) a bohuzel také nékterych druhti rakoviny. Nadmérny
komfort je proto ve vyspélém svété vyznamnéjsi pricinou zdravot-
nich problému a umrti nez vSechny bakterie, viry, nehody, otravy
a nasili dohromady. Jedinou moznosti, jak vratit organismus zpatky
do rovnovahy, je zacit jej opét vystavovat mirné zatézi, a spustit tak
efekt hormeze.

Hormeze je tedy skute¢ny elixir mladi, ktery nade télo udrzuje
odolné, funkéni a zdravé, ¢imz zpomaluje starnuti i nastup civilizac¢-
nich chorob vcetné obezity a rakoviny. Nespornou vyhodou hormeze
je, Ze je vrozenou vlastnosti naseho téla, takze je tfeba ji jen spravné
aktivovat. Diky velkému rozvoji v této oblasti jiz hormeze neni jen vé-
deckou disciplinou, ale zvolna se etabluje jako nova forma zdravého zi-
votniho stylu. Zatim se tak déje hlavné v USA, kde jsou lidé ochotné;jsi
pustit se do néceho nového a kde védecké vysledky rychleji prechazeji
do praxe. Dnes uz tam méd celou fadu popularizatort, ktefi o ni napsali
hned nékolik knih. Rozhodné se v§ak neprosazuje snadno. Principy,
na kterych hormeze funguje, jsou totiz ¢asto v rozporu se zazitymi
zkostnatélymi tvrzenimi riznych samozvanych odborniki na zdravy
zivotni styl, ktefi si z vaSeho zdravi udélali vynosnou Zivnost.

A predev$im! Masivni rozsifeni hormeze ve spole¢nosti by drama-
ticky zredukovalo zisky farmaceutickych firem. A proto je tato kniha
vyjimecna. Sestavil jsem v ni dostupné védecké informace o hormezi
tak, aby bylo mozné ji pouzit jako prakticky navod pro jeji vyuziti
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v kazdodennim Zivoté. Ve véech pripadech jsem se opiral o vysledky
kvalitnich klinickych studii provadénych po desitky let na tisicovkach
lidi, studii, které jednozna¢né prokazaly uc¢innost a bezpec¢nost véech
popisovanych metod. Vétsina z nich md navic kofeny v prirodni me-
dicing, coz z hormeze déld tolik potebné pojitko mezi védou a tra-
dici. Predevsim je to vSak fenomén, ktery zkratka funguje, i kdyz je
bezpe¢ny, pohodlny a prakticky zadarmo. Staci jen chtit.

4 )

Globalni problém ¢. 1
Zeptate-li se nékoho, jaké jsou globalni problémy lidstva, jisté
jich bude schopen vyjmenovat celou fadu, od nedostatku pitné
vody a podvyzivy pres valky a diskriminaci Zen az po globalni
oteplovani a znecisténi oceanil. Na pocatku 21. stoleti se vSak
ke slovu dostal problém, ktery by dfive nikoho ani nenapadl.

u ostatnich problémd. Zatimco ostatni problémy postihuji pre-
devSsim chudsi zemé, tento cili spiSe na ty bohaté. A s tim, jak
zvolna roste zivotni Uroven i ve dfive chudych statech, tyka se
stale vice lidi. Tim globalnim problémem je starnuti a tloust-
nuti svétové populace. Jeho pfitina je jasna: dostatek jidla
a kvalitni zdravotni péce. V soucasné dobé se netyka snad
jen Indie, Afghanistanu a zemi stfedni Afriky. Dopady tohoto
problému jsou predevsim ekonomické: Zatimco penize generuji
predevsim miladi a zdravi lidé, stafi a nemocni lidé je nejen-
ze nevydélavaji, ale spiSe spotfebovavaji ve formé zdravotni
a socialni péce. Zestarnuti a ztloustnuti populace tak s sebou
pfinasi nutnost, aby produktivni ob&ané vydélavali nejen na své
déti, ale i na své rodiCe a je$té na armadu invalidd. Tato nerov-
novaha mize pfinést ekonomickou a socidlni krizi, proti které
je ta souCasna jen drobnym vykyvem. Globalni docenéni vlivu
hormeze na zdravi a pfedevsim vyvoj lékd, které budou fun-
govat jako hormeze v tabletce, je jednou z moznosti, jak se
s timto problémem alespon trochu poprat.

1
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K ¢emu vlastné hormezi potfebujeme? A je jeji efekt skute¢né tak
vyznamny, aby se viibec vyplatilo o ni pfemyslet? Copak nae télo
neni samo o sob¢ dost silné, odolné a zdravé? To zjistite, odpovite-
-li si na nasledujici otazky: Obtézuje vas nadvaha? Bojite se rakovi-
ny vice nez spalnicek? Citite, Ze vade télo starne rychleji, nez je vam
milé? Boli vas kolena nebo zada? Trpite vy nebo vasi pribuzni aler-
gii? Odpovite-li ano, zaradite se mezi zhruba miliardu lidi, ktef1 ziji
v takzvané zapadni, moderni, konzumni, civilizované spole¢nosti ¢ili
v jediném misté nasi planety a okamziku v historii lidstva, kde se ne-
umira na hladomory, valky a smrtici epidemie a kde mtiZete mit jen
dvé déti, protoze se vam takrka urcité doziji dospélosti. AvSak neni
ruze bez trni, a tak jsou i nase pohodli a bezpeci vyvazena tim, ze nas
postihuji jiné a mozna jesté zakefnéjsi nemoci nez nase predky. Ri-
kame jim civiliza¢ni nemoci a jejich pfi¢inou nejsou zadné bakterie,
ale prilisny komfort naseho zivotniho stylu a vysoky vek, kterého se
dozivame. Patfi mezi né obezita, onemocnéni srdce a cév (tfeba in-
farkt, mrtvice, ischemicka choroba), rakovina, diabetes 2. typu (cuk-
rovka), osteoporoza (fidnuti kosti), artroza kloubi, rizné respira¢ni
nemoci (bronchitidy), neplodnost, alergie, migrény, deprese a rtizné
typy demenci, jako jsou Alzheimerova choroba ¢i parkinsonismus.
Tyto nemoci existovaly vzdy, ale byly nesmirné vzacné, asi jako je
dnes v Cechéch smrt hlady nebo Zizni. Pro sviij vznik totiz potiebuji
dostatek ¢asu a hlavné dlouhodoby komfort. V minulosti, kdy se umi-
ralo brzy a komfort byl vzacny, na né zkratka nebyl cas.

Jejich hlavni pfi¢inou je fakt, Ze nas organismus byl po miliony let
optimalizovan na Zivot v nepratelském prostiedi plném raznych
druhu zatéze vetné hladovéni, fyzické namahy nebo extrémnich tep-
lot. Od davného pravéku az do poloviny 20. stoleti byl Zivotni styl vét-
$iny lidi dramaticky odli$ny od toho dne$niho. Jedli spiSe malo, zato
pohybu méli vice nez dost. Naplni jejich dne byl lov, boj, prace na poli
nebo pédi cestovani. Slechtici povalujici se na hradech a ptejidajici se
pecenymi zajici tvorili po celou historii jen nepatrné procento po-
pulace. Odévy a bydleni v té dobé chranily spi§ pfed extrémy pocasi,

14
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nez aby zajistovaly dne$ni naprosto stalé prostredi. Proto byla nasim
predkiim v zimé zima a v 1ét¢ horko. Jejich nejvétsim neptitelem byly
infek¢ni nemoci a zranéni. Tehdejsi Zeny za zivot bézné porodily deset
déti. Hlavnim divodem nebylo, Ze by je to néjak moc bavilo nebo ze
nebyla antikoncepce, ale predevsim starost, aby je mél jednou kdo
zivit, protoze vétsina déti zemrela pred dosazenim dospélosti, ¢asto
béhem prvniho roku zivota. Pfi¢inou byly smrtici bakterie a viry, dnes
téméf vymyceny o¢kovanim a zkroceny antibiotiky. Cas od ¢asu se
tyto jiz tak dost naro¢né pomeéry jesté vyhrotily ve formé hladomoru,
valky, epidemie, kruté zimy nebo vseho najednou.

Lidsky organismus se témto podminkdm samozfejmé prizpiso-
boval. Pfezivali jen jedinci, ktef1 siiv dobé stradani zachovali silnou
imunitu, lenosi, ktefi Setfili energii, a mlsouni, ktefi snédli v§echno,
nac prisli, zvlast kdyz to bylo sladké nebo tu¢né. V nasem téle se tedy
vytvoril ekonomicky mechanismus, ktery sttidavé zesiluje nebo tlumi
ruzné fyziologické procesy v zavislosti na tom, cemu je tfeba se v dany
okamzik vénovat. Prochazi-li organismus néjakou zatézi, je energie
presmeérovana na zvladnuti této zatéze, zatimco energeticky naro¢né
procesy, jakymi jsou tfeba hojeni ran, rtist nebo imunitni odpovéd,
jsou utlumeny. Tento stav dobfe znaji profesionalni sportovci, kteti
své télo nuti k mimoradnym fyzickym vykontim (daleko za hranici
hormeze), coz se u nich ¢asto projevuje sniZzenou imunitou. A mno-
ho generaci trvajici podvyziva zptisobila maly vzrist obyvatel Japon-
ska a Ciny.

Jenze v prubéhu 20. stoleti ptisel zlom a vSechno se preklopilo
do druhého extrému. Jidla je dost a vyzivné je az moc. Pohyb pro zmé-
nu nemame témér zadny, protoze takika véechno véetné prace a zdbavy
1ze zvladnout vsedé. Doma, v auté i v praci mame topeni na zimu a kli-
matizaci na léto. A pravé tento druhy extrém — nedostatek zatéze - je
bezprostredni pricinou vzniku civiliza¢nich chorob. Nepfirozeny kom-
fort vede k pfehnanému zesileni imunitni odpovédi a mnozeni bunék,
takze v téle se rozjizdi chronicky zanét, ktery stoji za vznikem prakticky
véech civiliza¢nich chorob, od obezity po rakovinu, a dokonce urych-
luje i samotné starnuti. Cela situace je jesté zhorSovana tim, ze bez
zatéze jsou vypnuty posilujici a regenerujici mechanismy, takze klesa

15
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celkova funkénost a odolnost organismu. Nechéte-1i komfort nechate
pusobit dostate¢né dlouho, muzete si byt jisti, ze vam chronicky zanét
a oslabeni organismu nakonec néjakou civiliza¢ni chorobu vyrobi.

Soucasnd medicina doséhla uZzasnych uspéchi v1écbé infekei a téz-
kych poranéni a diky tomu dokaze oproti minulosti prodlouzit nas
zivot az o desitky let. Spolu se zavedenim konzumniho Zivotniho stylu
tak vznikl prostor pro pandemii civiliza¢nich nemoci, ktera defini-
tivné ovladla vyspélou zdpadni spole¢nost a zvolna se $ifi i v bohat-
noucich rozvojovych zemich, jako jsou Cina, Saudsk4 Arabie nebo
zemé Latinské Ameriky. Dostavame se tedy do stfetu zajmu. Na jed-
né strané mame télo prizpisobené tézkému a nebezpeénému zivotu,
které v civilizovanych podminkach chatra. Na druhé strané mame
nas bezpecny a komfortni civilizovany Zivot, ktery je rozhodné mno-
hem optimisti¢téjsi nez zivot nasich predki. Tento rozpor postavil
védu a medicinu pfed novou vyzvu. Lécba civiliza¢nich nemoci zatim
silné pokulhava a starnuti, které je s dlouhym vékem nevyhnutelné
spojeno, umime pouze maskovat kosmetickymi operacemi. Nastala
paradoxni situace: Zijeme komfortné, Zijeme dlouho, ale stale vice
nas trapi nemoci a starnuti. Jenze k ¢emu je dlouhy pohodlny zivot
ve starém zniceném téle?

Protoze plati rovnice: ,,mladi = zdravi = krasa + vykonnost*, kazdy
by jisté chtél z kolotoce starnuti a nemoci uniknout.

Na pocatku tretiho tisicileti nam kone¢né svita nadéje, ze bude-
me schopni zkrotit starnuti a zbavit se civiliza¢nich nemoci. Dlou-
hovékost kone¢né dostane smysl a vysoky vék nebude jen ¢ekanim
na smrt. Zakladem této revoluce je pochopeni, Ze vyznam hormeze
je mnohem dalekosahlejsi nez pouhé vseobecné posileni organismu.
Hormeze je ve skutecnosti jedind moznost, jak zabranit vzniku civi-
liza¢nich chorob a zpomalit starnuti!

Jak to v8ak udélat, abychom si mohli ponechat na§ komfortni, ci-
vilizovany zivotni styl, a pfitom udrzovat nase télo zdravé, funk¢ni
a mladé? Zatézovat je chytre a efektivné! Hormeze je metoda, ktera
vam umoznuje zit v komfortu, ale pfitom vagemu organismu na-
mlouva, Ze prochazi zatézi. Tento nevinny trik tak dokaze propojit
zdanlivé nemozné: civilizovany Zivotni styl a plnou funk¢nost vaseho
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téla. Rozdil mezi hormezi a skute¢nou zatézi je jako mezi o¢kovanim
a skute¢nym onemocnénim. Ockovani vam do organismu vpravi
oslabenou nebo usmrcenou bakterii, takze télo si proti ni miize vy-
tvorit imunitu, aniz by vas ohrozovala na zivoté nebo trapila hore¢-
kou a dlouhodobou pracovni neschopnosti. Stejné tak riizné metody
hormeze vasemu télu namlouvaji, Ze hladovi, zmird horkem nebo
prochazi otravou, a vy pritom necitite prakticky zadnou Gjmu. Divo-
dem je riizné vnimani zatéze riiznymi systémy naseho téla. Jiz kratky
mirny impuls zatéze, ktery vnimate spise jako osvézujici nez obtézu-
jici, totiz dokaze spustit efekt hormeze. V zadném pripadé tedy neni
potieba hladovét nebo se vracet do jeskyné, ¢i rovnou na stromy!

4 )

Zdravy déda, nemocny déda

Zijleme v dobé Sisel. Pravé &isla stoji za isp&chem védy, tech-
niky i obchodu. Rozdil mezi Zivotem v dobé kamenné a v nasi
civilizaci pfinesla znalost Cisel. Neni divu, Ze na Cisla spoléhame
i v dalSich oblastech, dfive netuSenych. Nas spolecensky vy-
znam mizeme odvozovat od poétu pratel na socidlnich sitich,
dlleZitost profese od vysSe vyplaty a Stésti od meziro¢niho ris-
tu HDP. Tento pfistup vS8ak ma sva uskali. Funguje totiz pou-
ze tehdy, jestlize nezapomeneme, co se za témi Cisly skryva.
VSechny exaktni védy pracujici s Cisly jsou pIné definic a po-
ucek, kdy dana rovnice plati a kdy uz ne. Nakladame-li s Cisly
bez rozmyslu, miZzeme se zradit. A jednim z nejzradnéjsich Gisel
je vék. Pracuije se s nim krasné. Lze jej odhadovat, prdmérovat
nebo rozdélit na dekady. Mizeme diky nému obdivovat dlouho-
vékost nebo o nékom fikat, Ze na svljj vék nevypada. Neni divu,
Ze lékarské statistiky jsou pIné Udaj o véku. Diky nim vime, Ze
v Laosu je primeérny vék jen 21 let, zatimco v Ceské republice
je to 40 let. Také vime, Ze nejvice stoletych lidi Zije na Okinawé
a Ze Ceské Zeny Ziji v priméru o 6 let déle nez muzi. S Zeleznou
pravidelnosti se v tisku objevuji sliby, ze jiz brzy budeme mit
v ruce pilulku, ktera nam umozni zit do 150 let.

18



Pro¢ do toho jit?

-~

Ta Cisla jsou fascinuijici, ale nékdy zapominame, co za nimi stoji.
| v Laosu se néktefi lidé dozivaji pozehnaného véku, ten nizky
prameér je zplsoben hlavné rychlym ristem populace. A naopak
heroické statistiky ze zapadniho svéta se snazi skryt smutnou
pravdu: Ziti neni to samé, co Zivot. Mnozi lidé, jejichz dlouhové-
kost obdivujeme ve statistickych tabulkach, proZili poslednich
pét, deset nebo i dvacet let Zivota jako invalidé neschopni se
o sebe postarat, Casto v bolestech a mnohdy i ve strachu z dal-
Siho infarktu, mrtvice, astmatického zachvatu &i metastaz. Jiz
v dnesni dobé si mlze velmi bohaty ¢lovék zajistit pédi, ktera
mu, nebude-li mit vyslovenou smilu, umozni dozit se sta let.
Jen musi pocitat s tim, Ze poslednich dvacet let stravi pfipojen
na pfistroje, nebo rovnou ve stavu klinické smrti. To vS§echno
mUze obnaset dlouhovékost. Az donedavna se Iékati soustredili
na prodluzovani zivota, Casto za kazdou cenu. Tabulky s uté-
Sené rostouci dobou doziti je v tom podporovaly. Oni i jejich
pacienti Uplné zapomnéli, Ze zivot je vice nez jen byti nazivu.
Ted sklizime plody tohoto nedorozuméni ve formé pfeplnénych
nemocnic a Ustavl pro seniory. Védci a Iékafi se pod tlakem
téchto skuteénosti zacali soustfedovat nejen na prodluzovani
ziti, ale i na zkvalithovani Zivota. Tato veli¢ina se sice Spatné
vyjadtuje Cisly, zato jeji hodnota je mnohem vy$si nez hodnota
pouhého udrzovani nazivu. Starnuti totiz neni pouhé pfibyvani
let, je to pfedevsim celkovy télesny i duSevni Upadek, ktery
u nékoho pfichazi dfive a u nékoho pozdéji. Nejlépe je Ize vyja-
dfit kfivkou na nasledujicim obrazku. Znazorfiuje, jak se vyvijela
kvalita Zivota u dvou muzd. Cernd &dra ukazuje pribéh Zivota
zdravého dédy, ktery diky zdravému kofinku a mimodécnému
dodrzovani pravidel hormeze z(stal zdrav, aktivni a piné sobé-
stacny az do vysokého veéku. Jesté v pétasedmdesati si pfivy-
délaval k ddichodu, jesté v osmdesati fidil auto, nez po kratké
nemoci zemrel. Seda kiivka ukazuje, jak uz ve stfednim véku
dramaticky klesala kvalita zivota nemocného dédy, ktery své

~
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e
rodinné dispozice podpofil nezdravym zivotnim stylem. Jiz ko-
lem tficitky se dopracoval k obezité, ktera mu kromé dychavic-
nosti a bolesti kloubl pfinesla také vysoky tlak, se kterym se
musel zadit 1é¢it. Po Ctyficitce ho bolesti kloubl jiz tak obtézo-
valy, ze zacal premyslet o operaci, a k tomu se u ného objevil
zvySeny krevni cukr — znamka budouciho diabetu. Tésné pred
dosazenim padesatky mél srdecni tepny jiz tak zaneseny cho-
lesterolem, ze mu museli udélat koronarni bypass a poslat ho
do invalidniho diichodu. Lekl se, zacal se pokous$et o zdravou
zivotospravu a navic se dostal pod zvySeny |ékarsky dohled.
vic, které ho postupné pfipravovaly o rozum i moznost pohy-
bu, takze poslednich sedm let svého Zivota stravil na oddéleni
pro lécbu dlouhodobé nemocnych zcela odkazan na cizi péci.
Oba dédové se dozili témér stejné vysokého véku, ale kvalita
jejich zivota a naklady na jejich zdravotni péc¢i se dramaticky
liSily. Tyto dva pfFipady predstavuii jisté extrémy, takovi lidé sice
opravdu existuji, ale kfivka vétSiny populace lezi nékde mezi
nimi. Bohuzel, v posledni dobé se stéle vice kfivek starnuti po-
doba té nemocného dédy. A zkuste to néjak vyjadrit Cisly!

N

kvalita zZivota

vék
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Takze jak na to?

Princip hormeze funguje prakticky pro jakoukoliv zatéz fyzikalni,
chemickou ¢i biologickou véetné: plisobeni svétla, radioaktivniho
zafeni, tepla, chladu, pretiZeni, elektromagnetického pole, tézkych
kovi (arsenu, olova, rtuti), rostlinnych jedi, nanocastic, alkoholu,
koufeni, bakterii, télesné namahy atd. V této knize jsem se vsak
zaméril jen na desatero téch nejucinnéjsich, nejbezpecnéjsich
a nejlépe védecky popsanych metod, z nichz vétsina ma kofeny
v lidovém lécitelstvi. Diky tomu mate jistotu, Ze informace zde
uvedené nepovedou k hazardovani s vasim zdravim, ale mohou se
za né zarucit odbornici z celého svéta i staleti praktického pouzivani
v tradi¢ni mediciné.

1 Hladovéni nebo alespon omezeni jidla ve formé riznych pista
bylo po staleti povinnou soucasti zivotniho stylu nasich predki
bez ohledu na nabozenskou prislusnost. My dnes jiz nastésti vime,
ze pro vyuziti jeho hormetickych Gc¢inki nemusime hladovét celé
tydny, ale bohaté stac¢i ptilden. Podrobnosti najdete v kapitole Ka-
lorytmie.

2 Nedostatek cukri a Skrobu (souhrnné sacharid nebo kar-
bohydratt) v potravé je pro dospélého ¢lovéka mnohem men-
§1 problém, nez byste ¢ekali. Tato mirna dietni nerovnovéha je
v mnohém dokonce blize jidelnicku nasich praveékych predkii nez
nase soucasna — zemédélska - dieta. Vice se dozvite v kapitole
Paleodieta.

3 Trpké, palivé a nestravitelné latky z rostlin byly samozfejmou
soucasti nasi stravy po miliony let. Bez nich nedochazi ke sprav-
né aktivaci, ¢isténi a regeneraci traviciho aparatu. Jak je spravné
vyuzit, zjistite v kapitole Fytohormeze.

4 Bakterie nejsou jen ptivodci chorob. Nékteré z nich Ziji s nasim
télem v symbidze a pomahaji ndm spravné naladit imunitu a tra-
veni. Tyto tzv. probiotické bakterie jsou funk¢ni soucasti kysanych
mlécnych vyrobku a kvasené zeleniny a podrobnosti o nich se
dozvite v kapitole Probiotika.
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5 Alkohol je sice $patny pan, ale i dobry sluha. Pti spravném dav-
kovani odbourava stres a ochranuje nade srdce. O jeho dobrych
strankach se dozvite v kapitole Alkohormeze.

6 Télesna namaha, at uz je to prace, chize, tanec, nebo sport, je
ptirozenou soucasti naseho zivota. Regeneruje télo i dusi a pfitom
vibec nemusi byt nepfijemna. Jestlize jste k ni dosud nepftilnuli,
radéji si rychle prectéte kapitolu Pohyb.

7 Teplo je jako 1ék vyuzivano jiz tisice let. Jeho aplikace na sebe
bere celou fadu podob od teplych obkladii pres saunu az po oby-
¢ejnou (a velmi u¢innou) horkou vanu. Staci jen znat podrobnos-
ti, které najdete v kapitole Termoterapie.

8 Svétlo stimuluje fyziologické procesy v nasem téle, urychluje
hojeni, dezinfikuje, ptsobi proti bolesti a vitbec ma celou fadu
lé¢ivych cinkd na télo i dusi, at uz se slunite na plazi, nebo vas
o$etfuji na laserové klinice. Jak nejlépe vyuzit svételnych paprskii
pro své zdravi, zjistite v kapitole Fotobiomodulace.

9 Cerstvy vzduch je pro své tonizujici schopnosti jednim z piliit
ptirodni i lazenské 1écby. Pro¢ jeho vyznam v terapii civiliza¢nich
chorob stale narusta, se dozvite v kapitole Klimatoterapie.

10 Dusevni aktivita je nezbytna pro spravné fungovani vaseho moz-
ku. Budete-li tento vysoce vykonny a dynamicky organ prilis Se-
tfit, umoznite mu starnout a degenerovat. Jak je to mozné, se
dozvite v kapitole Mentalni hormeze.

Metody hormeze znite, jak je vSak pouzit, aby vam byly maximal-
né ku prospéchu? Zakladni pravidlo hormeze fika, Ze musite mirné
zatézovat véechny casti svého téla a pritom zadnou nepretizit. To neni
uplné jednoduché, ale ani nezvladatelné tézké. V téle je vSechno pro-
pojeno, a proto mnohé metody hormeze funguji rovnou na celé télo.
Jiné jsou specializovanéjsi, takze jejich ptisobent je pro nékteré organy
vyraznéj$i. Tyto specifické metody je lepsi pouzivat spise umirnéné
a vzajemné kombinovat, abyste dosahli harmonického uc¢inku na cely
organismus. Rozhodné se nevyplati vyuzivat do extrému jen jednu
metodu hormeze, protoze by mohlo dojit k pretizeni. Zde je seznam
jednotlivych systému naseho téla a metod, které na né ptisobi:
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Télo jako celek v pribéhu svého dlouhého Zivota hromadi nej-
ruznéjsi poskozeni, ktera se nasledné projevuji jako starnuti a v hor-
$im pripadé jako rakovina. Rakovina je vlastné nekontrolovany riist
a mnozeni odrodilych bunék, které nebyly v¢as odstranény regenerac-
nimi systémy a prestaly brat ohledy na zdjmy organismu jako celku.
Starnuti je pro zménu pozvolné celkové ubyvani bunék naseho téla,
které vede k postupnému zhor$ovani véech zivotnich funkci, véetné
zhor$eni imunity, ubytku svalové hmoty, svraskavani pokozky a snize-
né dusevni vykonnosti. Pfi¢inou tohoto ubyvani bunék je snaha orga-
nismu zbavit se v§ech podezielych nebo poskozenych bunék, které by
mobhly spustit rakovinné bujeni. Starnuti vés tak vlastné chrani proti
rakoviné. Hormeze zpomaluje starnuti tim, Ze organismus posiluje
a regeneruje, ¢imz ubytek bunék vyznamné oddaluje. Proto ziistavaji
sportovcim svaly az do vysokého véku a proto jsou dusevné aktivni
lidé odolnéjsi proti senilni demenci spojené s vysokym vékem. Mirna
zatéz navic tlumi chronicky zanét, ktery vyrazné urychluje jak rako-
vinné bujeni, tak starnuti. Metody hormeze, které funguji na télo jako
celek, jsou predevsim kalorytmie, paleodieta, pohyb a termoterapie.

Srdce a cévy (kardiovaskularni systém) jsou nejvytizenéjsi casti,
na které nejvice zavisi osud naseho téla, a proto se na nich také nej-
dfive projevi nasledky stresu a nezdravého zivotniho stylu. Ohrozuje
je predevsim kornaténi tepen, aterosklerdza, ktera zptisobuje infark-
ty, mrtvice, ischemickou chorobu srde¢ni a dalsi poruchy krevniho
obéhu. Srdci a cévam ublizujeme hlavné piejidanim a nedostatkem
pohybu, které vyvolavaji obezitu, zvysuji hladinu $patného choleste-
rolu a tukd v krvi, a zodpovidaji i za vysoky krevni tlak a cukrovku
(diabetes). Pfidame-li jesté koufeni, mame hlavni rizikové faktory
pro vznik aterosklerdzy. Vase srdce nejvice posili pohyb, termoterapie
a také alkohormeze.

Svaly, Slachy, klouby a kosti (motoricky systém) predstavuji vice
nez polovinu hmotnosti naseho téla a jsou hlavnim vykonavatelem
nasi viile. Doba lezeni po stromech ¢i rytifskych souboju, kdy kazdy
sval mél svou funkci, v§ak uz ddvno odeznéla. Dnes pouzivame hlav-
né téch nékolik malo svald v puse a na prstech k mluveni a tukéni
do pocitace. Nehybnost, ktera doprovazi na§ moderni Zivotni styl,
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