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Tuto knibu vénujeme vsem Zendm v obdobi premenopauzy a menopauzy

a jejich muZim, kteri chtéji svym partnerkdm lépe porozumet a byt jim opo-

rou v ndrocné Zivorni etapé. Stejné tak je ovSem tato kniha urcena Zendm,

které menopauza teprve cekd, aby ziskaly potiebné informace a mohly ji

proZit s lebkosti. V knize také naleznete vysvétleni medicinskych pojmii

a jejich preklad do ,lidstiny*. Jsou v ni praktické ndvody, co délat, kdyZ se
vds tykaji nékteré popsané stavy a potize.

Necht je vam praktickym a laskavym rddcem a privodcem.



6

Pdr slov Alice

Vse jsem koncipovala pohledem lékarky
funkéni mediciny a psychosomatiky a obo-
hatila o vlastni zkusSenost Zeny, kterd me-
nopauzou docela neddvno prosla. Nejvice
prostoru jsem vyhradila tématim, se kte-
rymi se na mne nejcastéji obraceji moje
klientky. Knihu jsem psala s liskou a tctou
k Zendm svého rodu, sobé samé a viem
L moudrym a laskavym Zendm, které jsem
W na své dosavadni cesté¢ Zivotem potkala
it a mohla se od nich udit.

Jsem vdécnad i tém, které se ke mné nechovaly laskavé a pfijemné, nebot
to v danou chvili jinak neumély, a pfesto mne reakce na jejich chovani
obohatila o pohled do ,zrcadla“ a nékam dal posunula.

Bude mi cti a potéSenim, kdyz v této knize naleznete odpovédi na né-
které svoje otizky a ve vysledku pocitite tlevu od problémi spojenych
s menopauzou a/nebo piijmete toto Zivotni obdobi jako pfilezitost
k pfesunu do nové a kriasné dimenze svého Zivota.

Podékovdani

Bez laskavosti, optimismu, povzbuzeni a trpélivosti ze strany mych
»muzi“ — manzela a syna — by tato kniha viibec nevznikla. Bez davéry,
kterou do mne vlozily Jarmila Frejtichova a Kacka Janebovd Adamo-
vd, bych nikdy nedostala pfilezitost napsany text publikovat a zafidit,
aby se kniha dostala az k vim. Bez Petfiny pomoci a inspirace bych
u nékterych, zejména socidlné-psychologickych kapitol nevédéla, jak
je uchopit. Bez editace a korektury Pavliny Zelnickové by kniha neby-
la srozumitelnd pro laickou vefejnost a utrpéla by i Cestina, nebot neni
mym rodnym jazykem. Bez grafické dpravy Heleny Jiskrové, Kristiny
Synek a Martiny Mojzesové by kniha nebyla barevna a chybély by v ni
vysvétlujici schémata a obréazky.

Vsem vam dékuji, za to, Ze jste tady pro mne byli, kdyz jsem potiebo-
vala pomoc a pochopeni, za trpélivost, podnéty i zpétnou vazbu a ze-
jména za lidskost, s niz kniha mohla vzniknout. Zejména Petfe dékuji
za kus préice na velké ¢asti naseho spole¢ného dila.



Jsem Zena, kterou menopauza teprve Cekd,
a diky moznosti podilet se na vytvofeni
této knihy také Zena, kterd uz vi a nebo-
ji se. Setkdni s Zenami, které menopauzou
prochdzeji ¢i prosly, sdileni osobnich zku-
$enosti mé mamky a prozitky mych kli-
entek v koucovaci praxi mi ukézaly, Ze se
jednd o dulezité obdobi v Zivoté Zeny, které
by nemélo byt opomijeno a rozhodné by se
o ném mélo mluvit. Jsem proto nesmirné
rada, Ze jsem dostala moznost s Alici vy-
tvofit takto zdsadni text.

| o
J fn :t‘é

V knize se zabyvim psychosocidlni strinkou obdobi menopauzy, které
se dotyka vSech stranek Zivota, a to doslova. Pfi tvorbé tohoto kom-
plexniho pohledu jsem vyuzivala svych novinafskych, psychologickych
a koucovacich zkusenosti a tim vim mohla predat, véfim, vSe podstat-
né. A s upfimnosti mohu knihu doporu¢it i mladsim Zendm, které maji
jesté Cas pripravit své télo i dusi k tomu, aby menopauzou prosly s leh-
kosti. Ja za to dékuji. Samotné psani knihy mé rozhodné pfimélo za-
myslet se nad svym Zivotem, nad tim, jak se chovim ke svému télu
i kam chci v budoucnu sméfovat. Tuto moznost posildm i vim.

Podékovani

Dékuji svému manzelovi za ¢as, ktery mi dopfil, abych mohla pfemys-
let, studovat, psit, a také za podporu a respekt, jeZ mi neustdle proje-
voval. Dékuji své dcefi, obrazu budoucich Zen, pro néz bude dulezité
védeét, co vSe byt Zenou obnasi. Velké diky patfi mé mamce, kterd se
mnou sdilela vSechny své velmi osobni zkusenosti s menopauzou, jez
pfisla v obdobi jeji nemoci. Dékuji i vSem Zendm, Pété, Bare, Denise,
Kamce, Galing, Rence a dal$im, za rozhovory, sdileni zkusenosti a ote-
vienost. Kapitola 0 médé a zméné vzhledu a proporci menopauzalni
zeny vznikla diky zkuSenostem osobni stylistky Petry Kasalové, kterd
desitkdm Zen v menopauze vritila usmév a pocit toho, Ze jsou stile
krasnymi Zenami. To déld diky své tvorbé i médni névrhaika Eliska
Tomkovi, jez na menopauzalni Zeny mysli pfi tvorbé svych kolekei.
A v neposledni fadé dékuji mé spoluautorce Alici za pfizvani k tvorbé
této knihy a diky také vSem, ktefi se na tvorbé knihy podileli.

Pdr slov Petry
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Uvod

Ve své praxi vyuzivim poznatky a zkusenosti celostni, funkéni neboli
integrativni mediciny (je to jedno a totéz), jez spojuje to nejlepsi z kla-
sickych zdpadnich, pfirodnich a tradi¢nich principt lé¢by a psychoso-
matiky, kterd fesi vztahy mezi stavem mysli a projevy na téle.

Spiritudlni - Psychické —
duchovni dusevni
MODEL ZDRAVI
Biologické — Socialni -
fyzické spolecenské

V souvislosti s celostni medicinou a psychosomatikou véfim na bio-
-psycho-socio-spiritudlni model zdravi a nemoci.

To znamend, Ze nemoc je komplexnim vysledkem interakei mezi fak-
tory biologickymi (genetika, strava, fyzickd kondice, Zivotni prostiedi),
psychickymi (osobnost, emoce, chovini), socidlnimi (vztahy, kultura,
socioekonomickd situace) a spiritudlnimi.

Vsechny tyto faktory se navzdjem ovliviiuji. Je zjednodusujici zacit
1é¢it pouze télo ¢&i Castéji jeden konkrétni orgdn. Stejné tak je nebez-
pecné patrat pouze po psychickych ¢ duchovnich pficindach.



V idedlnim ptipadé je vhodné zmapovat jednu oblast po druhé a iden-
tifikovat, co mohu udélat pro zlepseni zdravi, idedlné v rimci prevence,
tzn. nedat nemoci ptilezitost, aby vznikla a projevila se.

Menopauza neni nemoc ani ostuda!

Je to pfirozeny stav, ke kterému je Zena evolu¢né pfedurcena. Prichazi
obvykle kolem 4. dekddy Zivota. Toto obdobi v Zivoté Zeny je tim nej-
téz8im, nebot dochdzi k velkym zméndm na vSech tdrovnich zdravi: té-
lesné, dusevni, socidlni i spiritudlni.

Menopauza je spojena s fadou symptomii (pfiznaki), které mohou byt
vice nebo méné obtézujici, bolestivé, vyvoldvat tzkost a deprese. Za-
roven je to pfechod do dimenze zralosti a moudrosti, protoze my uz

VIME!

Mime odzito, pfeskocily jsme v Zivoté uz par prekdzek, nékolikrit nds
zivot pékné propleskl, vychovaly jsme déti, rizové bryle jsme uz od-
lozily, mame jasnéjsi piedstavy o partnerskych vztazich nebo kariére,
zndme svoji hodnotu, rozli$ujeme mezi dilezitymi vécmi a témi dru-
hymi, ale pofad jsme jesté pii sile a chuti do Zivota, i kdyZ télo zacina
jevit znamky opotfebeni.

Pojdme se spole¢né podivat na to, jak z tohoto naro¢ného obdobi vy-
téZit pro sebe co nejvice pozitivniho a jak zmirnit nepifjemné projevy
pomoci bylinek, dpravy jidelnicku, vhodné fyzické ¢i dusevni aktivity
a socidlnich vazeb.
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které informace a zejména doporuceni se proto budou opakovat, jeli-
koz pohledem celostni mediciny v§echno souvisi se v§im.
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Travici Gstroji

»Atje strava tvym lékem a lék tvou stravou.”
Hippokrates

Na zacitku této knihy jsem se pokusila prostfednictvim grafu vysvétlit,
jak se terapeuti s funkénim pfistupem divaji na problematiku zdravi.
V bio-psycho-socidlnim modelu je soucisti biokapitoly stav fyzického
téla. A protoze stav fyzického zdravi pfimo umérné souvisi se stravou,
jejim zpracovanim a vyuzitim, nemohu této kapitole vénovat méné po-
zornosti, nez si zaslouzi.

Nize jsem se pokusila shrnout obecné principy a informace o potra-
v€, jejim pfijmu a zpracovdni v nasem téle tak, abyste vnimala stra-
vovani v souvislostech a nasla si to, co potiebujete. Ve je zaméfeno
na potize, se kterymi se obvykle potykaji Zeny na prahu menopauzy
a pozdéji.

Nelez na tu vahu!

Mite dojem, Ze mdte po Ctyficitce vétsi brisko, silnéjsi boky, celulitida
se rozsifila, kdysi pevné paze volné visi, pokozka i vlasy jsou mnohem
sussi a podstatné jich ubylo? A pfitom se bojite najist, aby se to vie
jesté nezhorsilo?

Ne Ze by za vSe uvedené mohla vyhradné strava a vyZiva, ale i vase télo
v ramci pfechodu ,pfechdzi do jiné dimenze, ve které se méni jeho
potieby, a je dobré o nich néco védét a snazit se je respektovat.



Télo se vim odméni. Pfece jenom, chcete si je$té uzivat Zivot v plné
sile, kvalité a radosti. A tim, co jime, ovliviiujeme nejen vzhled a fyzic-
ky vykon, ale i procesy v téle, které urcuji nase zdravi, naladu, mysleni
a Zivotni energii.

Neexistuje jeden univerzdlni zpiisob stravovdni.

Jednomu néco chutnd, jinému totéZ nemusi délat dobfe. Jinak se po-
tfebuje stravovat fyzicky pracujici ¢lovék nebo aktivni sportovec, jiné
potieby bude mit jedinec se sedavym zaméstnanim.

(Sebe)ldska také prochdzi Zaludkem aneb
psycbogenm’ aspe/ety prz]mu potravy

Toto staré réeni jsem trochu poupravila, neb to, co snime, neni jenom
tim, ¢im zahdnime pocit hladu. Velmi ¢asto je to zpisob, jak se vyrov-
nat se stresem, ukojit nase labuznické choutky, touhu po slasti, zajistit
si pocit bezpedi, vyplnit praizdnotu nebo potvrdit svoji hodnotu tim, co
uvafime a jak nasim stravnikam chutnd.

Ano, i to, co a kolik (obé tato slova jsou stejné diilezitd!) snime, je od-
razem nasi sebeudcty. A ano, je to vidét navenek! TakZe pokud netrpite
néjakou zdkefrnou metabolickou nemoci, kvili které jste obézni nebo
vychrtld, tak vase okoli podprahové vnima to, jak vypadite.

Z toho neni tézké vytusit, jakou hodnotu mite sama pro sebe a jak
o své hodnoty pecujete. Jak vysoko jste ve svém vlastnim vnitfnim zZeb-
ficku priorit.

Kdyz pouzivime jidlo k feseni svych emociondlnich problémi, hovo-
fime o poruse piijmu potravy. Pro ¢lovéka trpiciho poruchou pfijmu
potravy prestiva byt jidlo soucasti Zivota a stdvd se jeho hlavni ndplni.
Tedy tehdy, kdyz se snazi ulevit svym pocitiim dietami nebo naopak
konzumaci jidla a ndpoja. Poruchy pfijmu potravy jsou pfevazné Zen-
skou formou reakce na psychické trauma.

Slastné uspokojeni pocitu hladu je od utlého détstvi spojeno s pocitem
jistoty a bezpeci. KdyZ novorozenec plice, matka jej uklidiuje koje-
nim. Jidlem (pfipadné pamlsky) se déti odménuji za dobré chovéni.
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V dusledku toho nékteré emodni stavy automaticky vedou k myslen-
kdm na jidlo. (I tak jsem nadale pfesvédcena, Ze matefské mléko je nej-
lepsi potravou pro novorozence.)

P1i pocitu fyziologického hladu snime cokoli, co zasyti. Pfi emo¢nim
hladu, tedy hladu po ldsce, pozornosti, ocenéni, bezpedi, se objevi chut
jen na urdity typ potravin, obvykle s vy$§im obsahem cukru, bilé mouky
a tuku. Napiiklad ¢okoldda nebo nutella poskytne vic atéchy, uklidné-
ni, uspokojeni, povzbuzeni, odvahy nez svazek fedkvicek. Na kousku
¢okolady pro zvednuti nilady neni nic $patného, ale konzumace celé
bonboniéry jako ,feseni“ emoc¢niho stavu je $patnym ndvykem.

Nezndm Zenu, kterd by ve stavu stresu béZela do lednice, aby se ,,upo-
kojila“ konzumaci fapikatého celeru, $pendtu nebo papriky. Obvykle
vyhleddvime potraviny, které jsme se naucily jist v détstvi, kdyz nds
téméf vsichni bezpodmineéné milovali, nebo potraviny, které jsme ob-
jevily na cesté Zivotem a mame je spjaté s nejhez¢imi vzpominkami.

Pokud vis vase milujici babicka rozmazlovala domdicimi kynutymi
knedliky s boravkami, pak vézte, Ze i kdyz uz je ddvno nevafite, neb
se snazite pouzivat pohanku, amarant a Gplné vynechat kvasnice, lepek
a cukry, samozfejmé Ze kdykoli je spatfite na jakémkoli jidelnim listku
jakékoli restaurace jakékoli cenové a kvalitativni Grovné, vzpominka na
babic¢¢inu bezpodmineénou ldsku vis dozene k tomu, Ze na né dosta-
nete chut.

Generace nasich babicek, dédeckd a vétdinou i rodicd totiz neuméla
o emocich mluvit, zabyvat se jimi, rozeznévat je. Uméli je projevovat,
obvykle na nevédomé urovni. Naptiklad tim, Ze ,kvili vim“ si nékdo
dal tu prici, rino vstal a vase oblibené jidlo vim uvafil bez ohledu na
to, jak moc Casové a energeticky bylo ndro¢né na pfipravu. Jinymi slovy,
jako by vim tim jidlem nékdo fikal: ,Mdm t& rdda, stoji§ mi za to,
jen ti to neumim Fict jinak.“ A odtud prameni réeni, Ze liska prochdzi



zaludkem. K vétsiné emocéniho jedeni navic dochdzi pozdé odpoledne
nebo vecer, coz je z hlediska potfeb organismu a pfibyvini na vize nej-
horsi mozn4 doba.

Zeny jsou silnéji urcovany svym télem nez muzi a jsou s nim také
vice spojeny, proto jej také vice fesi a investuji do néj vice ¢asu, energie,
pozornosti i finan¢nich prostfedka. Socidlni uzndni Zeny zavisi mno-
hem vice na jejim vzhledu, i kdyZ se na tomto poli v poslednim stoleti
hodné zménilo.

Muzi maji jiny metabolismus nez Zeny. Vice svalové hmoty, v klido-
vém stavu vice spaluji. T€lo Zeny ma vice tukové tkdné nez muzské.
Snazi se uchovat si tuk. Je to evoluéné osvédceny ochranny mechani-
smus, ktery zdsobi télo pro piipad gravidity. Zeny tuk ucinné a rych-
le uklddaji a pomalu ztriceji; muzi pomaleji uklddaji tuk a efektivnéji
a rychleji jej uvoliuji.

Kazdy se nékdy pfeji, ale muz nebo dité to vétsinou piejdou bez pro-
blému a zbyte¢ného zpytovini. Kdyz se preji Zena, za¢ind si délat sta-
rosti, Ze pfibere nebo Ze se nedokdzala ovladnout. D4 si piedsevzeti, Ze
od zittka se bude hlidat, bude disciplinovani, ale ¢asto opét podlehne
a dostane se do kruhu stile se opakujicich pfedsevzeti a pociti viny.
Dojde-li ke spojeni jedeni s pocity viny, uz je jen kricek k poruse
ptijmu potravy. To mize byt diivodem, pro¢ se psychogenni poruchy
ptijmu potravy vyskytuji pfevizné u Zen. Mnohé Zeny by si chtély do-
prat oblibené jidlo a neztloustnout. Nékteré najdou ,feseni v bulimii
a pfebytecné kalorie se snazi z téla dostat zvracenim nebo projimadly.
Jiné neodolaji pokuseni, budou se dal pifejidat a pfibirat jedno kilo za
druhym, zaroven se budou trapit tim, jak vypadaji, zkouset diety a od-
souvat skute¢ny Zivot na dobu, az zhubnou.

Emoc¢ni jedeni mize souviset i s povahou. Zachvaty piejidani jsou ty-
pické pro pfilis hodné Zeny. Tyto Zeny nedévaji dostate¢né najevo své
emoce, nechtéji nikomu ubliZit a snazi se vSem zavdécit. Zajidaji vztek,
strach, bezmocnost, opusténost atd. Tlusté Zeny si riZové maluji pfed-
stavu o Zivoté ve §tihlém téle, véfi, Ze pak kone¢né najdou vysnéného
partnera, budou stfedem pozornosti, lépe zapadnou mezi ostatni, bude
se jim dafit a budou $tastnéjsi.

Fakt, Ze se emoc¢ni jedeni tykd zejména Zen, souvisi i s hormo-
ny. U mnoha Zen stoupd pfed menstruaci chut na tuéné a sladké,
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u nékterych také na tuéné a slané. Tato nezvladatelnd chut na tuéni
a sladka jidla ma hlubsi smysl. Cukr zvy$uje hladinu serotoninu a tuk
zase zvySuje hladinu endorfinu. Konzumaci takovych jidel se Zeny pred
menstruaci brani dal$imu poklesu nélady.

Také uzivani hormondlni antikoncepce zpusobuje u nékterych Zen za-
chvaty pfejiddni a nadmérné hromadéni vody, pilulka s hormony totiz
nalhdva zenskému télu, Ze je t€hotné, a télo potom reaguje, jako by
tomu tak opravdu bylo, a ukldda si zdsoby dutlezité pro vyvoj plodu.
Neékteré Zeny reaguji na antikoncepci ¢astymi vykyvy nélad. S kolisd-
nim nalady se mohou vyporadavat pomoci jidla. U nékterych Zen epi-

zody piejidani skonéi, kdyz vysadi antikoncepéni pilulky.

Uvédi se, Ze poruchy pfijmu potravy maji charakter zavislosti a zménit
patologické chovdni i vnitini postoje k jidlu a vlastnimu télu je stejné
tézké, jako je tomu u pacientq, ktefi jsou zavisli na navykovych latkach.

Pokud se vis tykd nadviha nebo obezita, aniz byste rozpoznala, zdali
vés trapi skute¢ny hlad (to je v mensiné pfipada), nebo ,chuté“ (bo-
huzel vétsina), Zddnd dieta vim nemiize pfinést trvaly uspokojivy

vysledek.

TakZe neZ si nechdte zmensit Zaludek, utratite tisice za krabickové
nebo jiné diety, polknete stovky zarucenych kapsli na hubnuti, zni¢i-
te si zdda nebo se utrdpite v posilovné & podstoupite celou fadu za-
kroku na plastické chirurgii, zamyslete se nad tim, PROC jite. Neni-li
to hlad, je nejvyssi Cas zacit fesit tento problém u psychologa, lékafe
nebo naturopata s psychosomatickym zameéfenim a nechat si vysetfit
hormony.



Jime totiz POUZE ze 2 duvodu:
* Maiém hlad = fyziologicka potfeba pfisunu energie a Zivin.

* Miém chut = potiebuji vyfesit néjakou emoci.

Hlad — kde se ten pocit bere?

Za pocity hladu mize tzv. bloudivy nerv (nervus vagus), ktery propoju-
je krk, hrudni a bfisni dutinu. Pravé tento nerv ,sleduje® plnost nasich
zaludka a do ¢dsti mozku, kterou zndme pod nédzvem hypotalamus, za-
sild informace, které ziskd na zikladé obsahu hladiny krevniho cukru
(glukézy) v krvi a nékterych signalnich hormond:
*  Leptin je hormon, ktery naemu mozku fika ,jsem sytd‘.
+  Naproti tomu ghrelin zase stimuluje pocit ,mdm hlad“. Tyto 2 hor-
mony maji protichudny Gcinek.

* Na mnozZstvi traveniny v tenkém stfevé upozornuje teti dulezity
hormon, cholecystokinin.

Studie z roku 2013 zjistila, Ze Americané, ZAJIMAVOST

ji obézni nez ti, ktefi Ziji ve vysokohorskych komunitich. Vysledky
zustaly konstantni, a to i po kontrole dalsich faktord, jako je inten-
zita cvieni, socioekonomicky status a historie rodiny. Navic, Colo-
rado, ,nejstihlejsi stat v Americe, je jedinym stitem s mirou obe-
zity niz§i nez 20 %. Tyto statistiky nejsou ndhodné, ale jsou spise
vysledkem zvysSenych energetickych vydaji potfebnych k pfizpiso-
beni se prostiedi fidkého vzduchu.

Stejnd studie také ukdzala, Ze nadmotskd vyska ovliviiuje zpusob,
jakym vnimame hlad a sytost (pocit plnosti). Vysledky ukazaly, Ze
lidé vystaveni nadmotské vysce se citi méné hladovi, protoze hladi-
ny leptinu (hormonu sytosti) v téle naristaji, zatimco ghrelin (hor-
mon hladu) zistdva nezménén. To platilo i po intenzivnim cviceni.
Rychlost metabolismu se zvysila, coz znamenalo, ze lidé spalili vice
kalorii, ale také se citili méné hladovi po cviceni. Je to perfektni
kombinace pro nastartovini procesu redukce hmotnosti.

TakZe az pojedete na ozdravny pobyt s jogou, kde se budete chtit

mimo jiné zbavit né&jakého toho kila navic, doporucuji pobyt v horach.
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Pocit hladu je pfirozenou reakei organismu na to, Ze potfebuje dalsi zi-
viny a energii z jidla. Mlezi jeho pfiznaky fadime kruceni v bfise, pocit
prazdnoty v Zaludku, bolest hlavy, podrdzdénost, a dokonce i zhorse-
nou koncentraci. Néktefi 1idé jsou po konzumaci jidla syti i nékolik
hodin, zatimco jiné muze trdpit neustaly hlad. Vétsinou je vysledek za-
visly na sloZeni, mnoZstvi a frekvenci pfijatého jidla.

Zdravé lidské télo ma vyvinuté silné adaptaéni mechanismy a pii do-
state¢ném mnozstvi tekutin vydrzi bez jidla zhruba 50 az 60 dnti v z4-
vislosti na fyzické kondici, mnozstvi télesného tuku a typu metabolis-
mu pied pocitkem hladovéni.

Prvni tfi dny pfitom zpracovivd posledni pfijatou potravu. Ve chvili,
kdy se télu nedostiva energie z potravy, pfechdzi na tzv. ketézu. Jednd
se o proces, kdy zacne zpracovévat télesny tuk. Po dalsich tfech tyd-
nech zacini télo skute¢né hladovét. Potfebné Ziviny zacne ziskdvat
ze svalll a vnitfnich orgdnd. Tento stav je v3ak jiz nebezpecny a Zivot
ohrozujici.

Jaké jsou nejcastéjsi priciny pocitii hladu

Stily nebo Casto se opakujici pocit hladu mohou vyvolat nékteré
léky. Napiiklad medikamenty pouzivané proti epilepsii, pfi nékte-
rych psychickych poruchich, vysokém krevnim tlaku nebo antihis-
taminika, pfipadné antikoncepce.

Nékdy se extrémnim pocitem hladu projevuje pfitomnost stfev-
nich parazitd v travicim traktu, napiiklad tasemnice.



Narusend funkce stitné zlazy, kdy metabolismus pracuje tak, aby
energie byla uklddina ,do zdsoby*, se projevuje téZ pocitem chladu,
vypadévanim vlast, zicpou nebo ob&asnym busenim srdce.

Pocity hladu byvaji priivodnim projevem cukrovky.

Zvysené hladiny hormonu prolaktinu a stresového hormonu kor-
tizolu jsou také spojené s Castéj$im pocitem hladu, i kdyZ u nékte-
rych lidi miiZe nastat reakce pfesné opacnd: kdyz jsou ve velkém
stresu, prestavajf jist.

Nékterd dochucovadla, zejména glutamat sodny, hojné pouzivany
s instantnich potravindch a v nekvalitni asijské kuchyni, vyvolavaji
brzy po konzumaci jidla opét pocit hladu.

Kromé toho, Ze alkohol obsahuje hodné zbyte¢nych kalorii, brani
produkei leptinu (hormon sytosti), a to obzvlast tehdy, pokud jej pi-
jeme pfed nebo spolu s jidlem.

Je-1i vés jidelnicek slozeny pfevdzné z pramyslové zpracovanych
sacharidi a obsahuje mélo kvalitnich tukd, budete mit hlad porad.
Do prvni skupiny patfi potraviny s vysokym obsahem rafinované-
ho cukru, vyrobky z bilé mouky, jako jsou pecivo, téstoviny, sladké
koblihy ¢i croissanty, déle sladké limonddy a sladkosti. Chybi zde
tolik prospésna vliknina, proto je télo zpracuje velmi rychle a ne-
zasyti. Dejte pfednost sacharidim v podobé celozrnnych potravin.
Do skupiny prospésnych tuku se fadi napfiklad ofechy, avokéddo, se-
minka, ofechovd mdsla, biovejce a ryby.

Dostate¢né dlouhy a kvalitni spanek je velmi dtlezity i z hlediska
pociti hladu. Pokud dost spite, pomédhéte tim udrzovat pfiméfenou
hladinu ghrelinu. Pokud spite malo, vede to k jeho vyssi hladiné,
coz se projevi vétsim pocitem hladu.

Falesny pocit hladu vznikd, pokud jite moc rychle a hltate. Neda-
vate svému t€lu dostatek prostoru na to, aby si vibec uvédomilo sy-
tost. Ve vysledku tak muzete snist vice, nez by bylo tieba.

Vsichni zndme réeni, Ze hlad je pfevlecend zizen. Proto se ujisté-
te, Ze pijete dost vody. To Casto dost pokulhavd. Na kazdé kilo vasi
hmotnosti pocitejte 30-40 ml.



Pokud byste chtéla tlumit pocit hladu pfirodni formou, je vhodné po-
uzivat kvalitni vldkninu.

Zeny by mély snist alespoii 30~40 gramii vlakniny denng, muzi zhruba
o pét az deset gramu vice. Kromé toho, Ze zasyti a vyrovnava hladinu
krevniho cukru, psobi jako potrava pro uzite¢né bakterie ve stfeve.

¢astého hladu fddnym vySetfenim u lékate. V drtivé vétsiné piipadu,
zejména u Zen, se prokdze spi§ psychogenni zdvislost na jidle a tzn.
»chuté“ nez skute¢ny hlad, takze je dobré se naucit mezi témito pocity
rozliSovat.

»Epidemie chronického stresu a nedostatku kvalitniho spanku, bohu-
zel az prili§ Casty fenomén dnesni doby, ma také zasadni vliv na pocity
hladu a sytosti, nebot se podileji na regulaci tvorby hormont sytosti
(leptin) a hladu (ghrelin) (viz kapitoly Hormonalni revoluce / Stres
a unavené nadledvinky a Hormony a spinek).

Nejcastéjsi chyby piisnaze zhubnout v premenopauze a menopauze:

Nedostatec¢ny kaloricky piijem, tzn. hluboko pod troven vaseho
bazilniho metabolismu. Tento fakt stimuluje télo k ukladani zdsob
i,z vody“. Bazilni metabolismus (BMR) je mnozstvi kalorii, které
vase télo potiebuje ,jen“ k tomu, aby ,bylo“, aby vase Zivotné dile-
Zité organy mohly pracovat. Klesd s vékem a ztrdtou objemu svalo-
vé hmoty a stoupd cvi¢enim a ndrtistem svalové hmoty.

Vynechani cukrii neboli uhlohydrati. Pod pojmem ,,omezit“ neni
mysleno ZCELA JE VYNECHAT, ale jist jich méné (pfilohy)



a zejména ty zdravé, tzn. komplexni sacharidy. Vyskytuji se napfi-
klad v lusténindch, celozrnnych vyrobcich, ovesnych vlockdch, ryzi,
téstovindch, zitném chlebu, jednoduse feceno v jidlech s vétsim po-
dilem vlakniny. Jejich trdveni probihd pomalu, energie se z nich
uvolniuje postupné, nedochdzi k zachvatim hladu, kolisdni energie
v pribéhu dne ani k vykyviim nélad. Zcela vynechat je naopak za-
douci u sladkosti, limonad, bilého peciva, zdkusku, kolacd, cukro-
vych melound, hroznového vina, zkritka vseho, co obsahuje velké
mnozstvi jednoduchych cukra.

Milo bilkovin (0,8 g /1 kg hmotnosti).
Milo vlakniny (3040 g / den).
Nedostateény pitny rezim (30-40 ml/ 1 kg hmotnosti).

Milo ¢erstvych, sezénnich alokalnich surovin a hodné polotova-
rl, nebo mrazenych surovin.

Nevhodna doba jidla. Pro zdravé Zeny v premenopauze a me-
nopauze je vhodny pferusovany ptist v rytmu 16 : 8, nebo alespon
14 : 10 (vétsi ¢islo je doba urcend pro pist, mensi ¢islo doba uréend
pro pifjem potravy). Podporuje to udrzeni zdravého mikrobiomu
a snizuje riziko inzulinové rezistence.

Casté jidlo. I v dobé ,,okna“ pro jidlo v ramci pferusovaného piistu
je nutné délat mezi jidly pauzy, aby télo mélo dostatek Casu vie strd-
vit. Vhodna jsou 2-3 jidla v rdmci stravovaciho okna. Pfesny pocet
jidel by mél byt odrazem individudlni energetické bilance, ktera je
dina hodnotou bazdlniho metabolismu, klidového vydeje a vykon-
nostniho vydeje.

Hodné stresu. Stresové hormony maji za ukol, mimo jiné, stimulo-
vat ukladani tukd, pfedev§im v oblasti bficha.

Nepravidelny pohyb. Tim je bud nepravidelny pohyb — Shodino-
vé prochédzka 1x tydné nenahradi 30-40 minut aerobniho pohybu
2-3x tydné. Pro Zeny v premenopauze a menopauze je vhodnd na-
ptiklad chiize (viz kapitolu Hormondlni revoluce / Osteoporéza).

Nevhodny pohyb. Excesivni sport stimuluje produkei stresovych
hormoni, takze opét ukldddni tuku do zdsoby. Navic, kdyz ma t¢lo
malo zivin (podjiddni) a je vystaveno pfilisnému vydeji, bude mit



tendenci si drzet své zdsoby. Je vzdy dilezité svoji kondici navy$o-
vat postupné, adekvitné ke stavu svalii, kapacité plic a srdce a stavu
kloubu. Schopnost adaptace (hormeze) na vy$s§i zatéz je pfisné in-
dividudlni a tomu by mél odpovidat tréninkovy plin.

* Nedostate¢ny spanek. Pfi nedostatku kvalitniho spinku docha-
zi k nerovnovize hormont, mino jiné i téch, které reguluji pocity
hladu a sytosti, jako i stresovych hormoni (viz kapitolu Hormonal-
ni revoluce / Hormony a spanek).

« Casté stridani kréatkodobych jednostranné zaméfenych diet s nd-
slednym jojo efektem.

* Emoc¢ni jedeni. Evolu¢né je pifjem potravy mechanismem urce-
nym k preziti. Tzn. zajisténi dostatku energie k pfeziti, nikoli jako
feSeni frustrace, deprese, smutku, vzteku, izkosti, melancholie, po-
cit ménécennosti, nepfijeti atd.

U skuteéného hladu byva — pokud neuzivite vySe zminéné 1éky, nejste
psychogenné zévisld na jidle, nemite parazity, netrpite onemocnénim
stitné zldzy nebo cukrovkou, dostate¢né spite a nejste alkoholicka — ob-
vyklou pficinou &islo 1 nizky pfijem kvalitnich Zivin, nejcastéji bilkovin.
To miize byt zptisobeno bud tim, Ze jite:

* skute¢né mdlo, malé porce, dlouhé odstupy od jednotlivych jidel
nebo oboji;

* nekvalitni jidlo, které vés zasyti, ale je velmi chudé na Ziviny. Néco
jako ,objemové krmivo®, coz byvd vét§inou procesované jidlo (fast
food, potraviny s dlouhou dobou expirace a s hodné ,,écky*, dochu-
covadla, mrazené potraviny atd.). Takze vase télo hladem ,prosi®
o nutrienty. Jde vlastné o stradini uprostfed hojnosti. Jidla je dost,
ale nenaplni vyzivové potfeby organismu;

* muzZete mit prvni pfiznaky poruchy metabolismu inzulinu, meta-
bolického syndromu, parazitirniho, hormonailniho nebo jiného
onemocnéni (proto je dobré navstivit odbornika).

Bilkoviny jsou zédkladni stavebni kameny naseho organismu. Bez nich
se nikdo z nds neobejde. Je to, jako kdyZz chcete stavét dum, zavold-
te zedniky, ale nekoupite cihly. Mély by byt souédsti kazdého jidla.



Konzumace dostate¢ného mnozstvi bilkovin je klicovd pro kontrolu
vaseho apetitu.

Pro¢ je dostateéné mnozstvi bilkovin ve stravé dilezité

¢ Bilkoviny zasyti. Pomdhaji zvySovat hladinu hormonu, ktery mé na
svédomi pocit sytosti (leptin), a naopak redukuji produkei hormo-
nu, ktery mize za vas neutuchajici hlad (ghrelin).

* Podileji se na optimalizaci dal$ich hormon traviciho traktu, jako je
cholecystokinin (CCK), gastricky inhibi¢ni polypeptid (GIP) nebo
glukagon-like polypeptid (GLP-1).



Kvalitni bilkoviny nemuseji nutné pochdzet pouze z masa, i kdyz v na-
$ich koncindch tomu tak vétSinou je. ,Masozravost mame zabudova-
nou v genech.

Ne ve vsech oblastech nasi planety je to ovSem stejné. Nasi predko-
vé, evolucné se vyvijejici severné od Alp, konzumovali hlavné v zimé,
kdy byl nedostatek rostlinné potravy, vice masa, lusténin a celozrn-
nych obilovin, coz jim umoznilo pfezit i kruté klimatické podminky.
A protoze nadmérnd konzumace masa, zejména Cerveného, tzn. masa
velkych zvifat, organismus zatéZuje, dé€lali na jafe o€istné kdry a ma-
sopusty — ddvno predtim, nez si tento zvyk pfisvojili kiestané a spo-
jili s ndbozenskym kalenddriem (viz kapitolu Travici ustroji / Zdrava
jatra versus nemocnd jitra). Jednoduse vypozorovali, Ze kdyz zkonzu-
muji maso, nemaji hned hlad a neochabnou jim svaly, které potfebovali
k lovu a fyzické prici. Ziroven si vsak byli védomi, Ze zimni masovy
jidelni¢ek jim z dlouhodobého hlediska neprospiva.

Pro Zeny, zejména po 40. roku véku, je ke konzumaci vhodnéjsi bilé
maso, tzn. maso pochdzejici z malych zvifat (drabez, kralik). Idedlné
dusené nebo vafené, pfipadné grilované. Kromé masa jsou Zivocisné
bilkoviny obsazeny v rybach, vejcich (bilek), mléce a vyrobcich z néj,
i kdyz s ndstupem menopauzy byste méla konzumovat mnohem méné
laktézy nebo ji Gplné vynechat (viz kapitolu Travici ustroji / Jak je to

Cizrna 749 Vajicka 149
Oves 119 Mletd kachna 259
Tofu 139 Kureci prsa 259

Hnéda ryze 39 Krevety 189

Quinoa 49 Tunak 259
Coc¢ka 69 Losos 259
Kesu 189 Vepriova kotleta 199

Burakové méslo 28¢g Hovézi svickova 199

Mandle 299 Kachna 279

Avokéado 2g Miéko 49
Brokolice 4gq Recky jogurt 99
Edamame 129 Eidam syr 269



s lakt6zovou intoleranci). Existuji i kvalitni rostlinné bilkoviny, obsa-
huji je napiiklad lusténiny, quinoa, klicky.

Zdravy dospély ¢clovék by mél zkonzumovat denné 0,8 gramu bilko-
vin na 1 kilogram své vahy. Pokud tedy vézite 60 kg, méla byste snist
48 gramu bilkovin.

V roce 2011 publikoval prestizni medicin- ZAJIMAVOST

sky server PubMed vysledky dvanictitydenni

studie, které se zacastnilo 27 muzi ve véku kolem 47 let s nadva-
hou. Védci je rozdélili do dvou skupin. Prvni konzumovala niz-
kokalorickou stravu s béznym obsahem bilkovin (14 %) a druhd
stravu, kdy 25 % kalorii z celkového pfijmu pochizelo z bilkovin.
Na konci experimentu se zjistilo, Ze u druhé skupiny muzi se az
0 50 % snizila touha po noénim mlsdni.

Tito muzi navic védcum fekli, Ze se jim zvysil pocit sytosti a neod-
bytné myslenky na jidlo je trdpily méné nez piedtim.

Obecné vzato by vétsina stravy na nasem talifi méla byt rostlinného
piavodu.

Ale POZOR! Neni rostlina jako rostlina!

Cinskd studie aneb mdme se stdrt wegany?

Studie zndm4 také jako The China Study je rozsihly vyzkumny pro-
jekt zaméfeny na vztah mezi stravou a rizikem onemocnéni, pfedev§im
srde¢nich nemoci, diabetu, rakoviny a dalsi civilizaénich chorob.

Tato studie byla provedena v 90. letech 20. stoleti ve spoluprici mezi
Cornell University, University of Oxford a Chinese Academy of Pre-
ventive Medicine. Hlavnimi autory jsou Dr. T. Colin Campbell a Dr.
Thomas M. Campbell II.

Studie zkoumala dietni zvyky lidi Zijicich v 65 raznych ¢inskych pro-
vinciich, pokryvajicich sirokou $kédlu geografickych a demografickych
podminek. Vysledky studie ukdzaly silnou spojitost mezi konzumaci
zivo¢isnych bilkovin (zejména mléénych vyrobka) a vy$sim rizikem
onemocnéni. Na zikladé téchto zjisténi doporucuje Cinskd studie

LC



rostlinnou stravu s nizkym obsahem tuku jako nejvhodnéjsi dietu pro
prevenci a 1é¢bu mnoha civiliza¢nich chorob.

Kniha The China Study publikovana v roce 2005, kterd se stala svéto-
vym bestsellerem, zpopularizovala tato zjisténi a ovlivnila mnoho lidi,
aby piijali veganskou nebo rostlinnou stravu.

Mrzi mne, Ze mnoho lidi pfijalo tuto knihu za ,novodobou stravo-
vaci bibli“ a ani se nesnazi ovéfit data nebo se zamyslet na néktery-
mi v ni interpretovanymi informacemi. Néktefi odbornici poukézali
na nékolik nedostatki nebo omezeni této studie, které si tady dovolim
shrnout:

1. Pfi¢inna souvislost — kauzalita: Zjisténé korelace ve studii nepro-
kézaly pfimou pfi¢innou souvislost mezi dietou a onemocnénim. Ko-
relacemi mohou byt vedle stravy ovlivnény i dalsi faktory, které nebyly
dostateéné zkoumdny.

vy,

Napftiklad vysokd hladina cholesterolu znamend vyssi imrtnost na sr-
de¢ni a nddorovd onemocnéni. Mnohem jasnéj$im indikdtorem této
souvislosti je vysokd hladina LDL a nizkd hladina HDL. Faktem je, Ze
az 50 % jednotlivet se srde¢nim onemocnénim md stfedni aZ nizkou
hladinu cholesterolu. Autor se odvolava napfiklad na populaci ostro-
v Papua Novd Guinea, kde domorodci nekonzumuji Zddné Zivocisné
potraviny. Zcela viak chybi vysvétleni, pro¢ se stejné vysledky (méné
srde¢né-cévnich onemocnéni) zjistily napfiklad i u populace africkych
Masaju, ktefi naopak konzumuji pfevazné Zivocisné potraviny.

Kauzilni prikaznost souvislosti vy$§i hladiny cholesterolu s nidorovy-
mi nemocemi je jesté méné prikaznd. Studie, na kterou autor pouka-
zuje v Indii, prokdzala vys$si vyskyt rakoviny u déti z bohatsich rodin.
Na jejim zakladé autor obviriuje ze vzniku rakoviny pouze vyssi pii-
jem zivoci$nych bilkovin. Pfitom déti, na kterych byl vyzkum prova-
dén, také konzumovaly vice primyslové upravovanych potravin (cukri
a mouky) a méné vlakniny.

2. Faktory spolehlivosti — konfidené¢ni intervaly: zjisténé vysledky
mohou byt ovlivnény faktory, jako jsou genetika, Zivotni styl nebo so-
cioekonomicky status, které hraji roli ve vysledcich a mohou snizovat
jejich spolehlivost.



Naptiklad jiné studie prokdzaly vztah mezi estrogenni dominanci
u Zen pii zvySené konzumaci séjovych produkti. Odhlédneme-li od
faktu, Ze vétsina dnesni svétové produkce séji je geneticky modifiko-
vand, coz je samo o sobé pomérné kriticky faktor pro nase zdravi, Zeny
Asiatky budou uplné jinak hormondlné reagovat na vyssi pfijem fyto-
estrogent (rostlinné latky, které se strukturou a funkei podobaji Zen-
skému pohlavnimu hormonu estrogenu) nez vétsina Evropanek nebo
Cernosek. Nejsilnéjsi fytoestrogeny jsou izoflavony, zejména genistein
a daidzein, které se nachdzeji pfedevsim v séji a s6jovych produktech.
Estrogenni dominance pfitom hraje klicovou roli v rozvoji hormo-
ndlné dependentnich onemocnéni, jako jsou endometriéza, karcinom
prsu, vaje¢niki atd. (viz kapitolu Hormonalni revoluce / Nejvétsi hor-
mondlni zmény / Estrogeny).

3. Selekce vzorku: Studie byla provedena v ¢inskych provinciich s raz-
nymi geografickymi a demografickymi podminkami, pfesto nemusi
byt reprezentativni pro celou Cinu ani pro jiné zemé. (Napiiklad srov-
ndvani Cerstvé stravy Cifiand s vysoce primyslové upravovanou stravou
Ameri¢ani.)

P1i kritice mléka se napiiklad nerozliuji zdsadni zdravotni rozdi-
ly mezi konzumaci Cerstvého mléka a homogenizovaného pasterizo-
vaného mléka a mléénych vyrobki. Studie pracuje s daty zjisténymi
pii konzumaci pouze kravského mléka, nikoli jinych typu Zivocisné-
ho mléka, jako napiiklad koziho nebo ové¢iho. Navic neni zcela jasné,
jakym zpisobem probihal chov dojnic, jejichz mléko bylo pouzito ke
sbéru dat pro studii, zdali se jednalo o pfirozenou pastvu venku, nebo
chov v zajeti s dokrmovanim obilninami ¢ krmivy s obsahem GMO.

4. Interpretace dat: Néktefi kritici tvrdi, Ze autofi studie interpretuji
data tak, aby podpofili sviij pohled na rostlinnou stravu jako idedlni,
pfestoze nékteré korelace mezi Zivo¢isnymi bilkovinami a onemocné-
nimi nejsou tak silné, jak je autofi prezentovali. Napfiklad ve studii
zjistili znepokojivd data o negativnim vlivu konzumace pSenice, ze-
jména produktd z bilé mouky bohatych na lepek, na vyskyt nékterych
zévaznych onemocnéni. Tato informace z populdrni knihy vypadla. Je
otizkou, zdali to byl umysl, nebo vysledek lobbingu potravinafskych
koncern stojicich na vyrobcich z psenice, ale v kazdém pfipadé to sni-
Zuje objektivitu pfedlozenych vysledka.
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Pfi vyzkumu dlouhovékosti a sledovini en- ZAJIMAVOST

kldv 100- a viceletych na celé nasi planeté
se ani jednou nepodafilo prokazat piimy vliv jednostranné stravy
na celkové zdravi. VSechny popisované dlouhovéké a dlouhodobé

zdravé populace spojuje stfidmy pifjem kvalitnich potravin a ab-
sence polotovard v jidelni¢ku. K tomu je fér dodat, Ze i pravidelna
pohybovi aktivita a aktivné péstovand mentdlni bdélost a odolnost
vadi stresu (viz kapitolu Metabolicky anti-ageing).

Vegetaridni se vétSinou aktivné zajimaji o své zplsoby nakupovini,
Upravy a pfipravy potravin, jejich kombinace (zejména k dosazeni pl-
nohodnotného spektra aminokyselin).

Je zajimavé, Ze zohlednénim dalsich faktord Zivotniho stylu (fyzickd
aktivita, konzumace alkoholu, koufeni atd.) se vegetaridni objektivné

nijak vyznamné neli§i v kvalité zdravi ¢ délce dozZiti od konzumenti
masa. Ostatné nékteré studie deklaruji pravy opak [1].

RELATIVNI RIZIKO

CELKOVE UMRTNOSTI
STUDIE VEGETARIANU ZOHLEDNENE FAKTORY
VE SROVNANI
S KONZUMENTY MASA
Oxford Vegetarian Study . . I
Appleby a kol. (2002) 1,01 Vék, pohlavi, koufenti
Health Food Shoppers Study 1,03 W Tl

Appleby a kol. (2002)

EPIC Oxford Study Vék, pohlavi, koufeni,

Key a kol. (2009) 105 alkohol
. Vék, pohlavi, koufenti,
el Sl 1,10 alkohol, fyzicka aktivita,

Chang-Claude a kol. (2005) vzdlani. BMI

Proto jako ziklad zdravé stravy doporucuji kvalitni pfirozené potra-
viny (skute¢né jidlo) a omezeni vSech polotovari (procesované jidlo)
s oblasnym zafazenim kritkodobych detoxika¢nich programu a pista.



Zeny kolem 40. roku véku a star$i by mély jist potraviny pfevazné
rostlinného ptavodu, vynechat maso velkych zvifat — ¢ervené maso
(hovézi, vepiové), a pokud maso, tak konzumovat maso bilé (drubez,

xs Xz

kralik), ryby a vejce s tim, Ze vétsi ¢dst denniho pffjmu potravy by méla
pochizet z rostlin. VSechny tyto slozky by mély byt vysoce kvalitni, bez
zbyte¢né chemie, pokud mozno lokalni a pfevazné sezénni. Rozhod-
nuti je na kazdém jednotlivci.

Do EU je oficidlné povoleno dovizet GM

(geneticky modifikovanou) séju amerického

koncernu Monsanto, kterd se pouziva k dal§imu zpracovani na po-
traviny a krmiva. EU je zavisld az z 95 % na dovozu krmiv nebo
plodin pro krmiva, ptedevsim z GM séji.

V CR se také péstuje GM kukurice a nékteré typy brambor, hlavné
za Glelem zpracovini v Zivo¢isné vyrobé (krmiva) a v potravinaf-
ském pramyslu.

Pfim4 korelace mezi vyskytem nékterych zhoubnych nidora a GM
potravin s vysokym obsahem glyfositu a jinych chemickych hnojiv
byla jiz prokdzina v nékolika studiich. V' roce 2018 byla spolec-
nost Monsanto coby nejvétsi svétovy vyrobce téchto produktd od-
souzena k pokuté za pfimou kauzalitu (pfi¢innou souvislost) mezi
jimi vyrabénymi herbicidnimi postiiky (proti plevelim) a vznikem
rakoviny.

Na pultech obchodii se setkidvime s potravinami oznacenymi
jako ,GMO free®, ,bez GMO®, ,bez pouziti genovych manipula-
ci“. Toto oznaceni nevychézi z platné legislativy, jednd se o marke-
tingové sdéleni vyrobct potravin. Dle natizeni (ES) ¢. 1829/2003
musi byt GM potravina ¢ krmivo ]asne oznaceno, coZ spotrebl—
teli usnadni informovanou volbu, zda si GM potravinu & krmivo
koupi. Oznacleni se provede napt. slovy: ,, Tento produkt obsahuje

geneticky modifikovanou séju.“ Pokud produkt neni takto oznacen,
neobsahuje GMO.

1€



Trdvici soustava, jeji orgdny a jejich
nejcastéjsi poruchy

Nase trdvici soustava, kterd zpracovavé to, co do ni vklddiame, je pro
kazdého zdravého jedince stejnd. A kromé potravy ji prochdzi i jiz
zminéna sebeldska.

My zeny mdme na somatizaci emocnich
projevii, zejména v oblasti zaZivacich

orgdnii, specidlni talent!

Pisu o tom v této Casti proto, Ze v pfipadech podezfeni na gastriti-
du, viedové onemocnéni Zaludku, reflux, helicobactera, hidtovou hernii
nebo jinou objektivni nemoc Zaludku je nutné vzit v Gvahu i momen-
talni emoc¢ni stav a zivotni psychosocidlni situaci, ve které se ,,podezie-
14 aktualné nachdzi, a podle toho pfistoupit k 1é¢bé. Neni totiz vyjim-
kou, Ze pokud se spolehnete pouze na feSeni somatické, tzn. télesné
(orgdnové) ¢asti problému, stane se tento chronickym a budete stiidat
razné 1éky, diety, doplnky stravy, lékafe a terapeuty a pfitom se vés stav
bude stfidavé zlepSovat a zhorSovat.

Zenam prochazejicim obdobim pfechodu se méni cely psychosocial-
nékteré z pfiznakd nerovnovihy, napiiklad v oblasti Zaludku a vibec
traventi, objevi poprvé v tomto véku. Z hlediska celostniho pfistupu je
proto dilezité kombinovat diagnostiku i terapii na drovni téla a duse.
Vyviazit stravu, doplnit, co télu chybi, nebo vylouéit, co piebyvi, a srov-
nat nepofddek v hlave.

P#i dopliovani chybéjicich prvki je vzdy lepsi sihnout do piirody.
V mnoha pfipadech lze dosihnout zlepseni nebo tGplného vymizeni
ptiznakd napfiklad kurkumou, zinkem, vitaminem D nebo vitaminy
skupiny B, probiotiky a raznymi bylinnymi tinkturami. Chemicky vy-
rabéné léky by mély byt pouziviny kritkodobé a pouze v piipadech,
kdy to nelze fesit jinak. Tady spi$ apeluji na to, Ze konkrétnimu vybéru
a ddvkovani musi pfedchizet dukladné vySetfeni a anamnéza odborni-
kem, nikoli nékolik hodin na googlu! Neexistuje univerzalni varianta



TRAVICI SOUSTAVA

USTA
Patro
Uvula
Jazyk
Zuby Hitan
SLINNE /
ZLAZY ’
Podjazykova ’
Podcelistni Jicen
Priusni
Jatra
91 v Zaludek
Zluénik Slinivka biigni (pankreas)
Zlu¢ovod Vyvody pankreatu
TENKE TLUSTE STREVO
STREVO Pricny tracnik
Dvanactnik Vzestupny tracnik
Lacnik Slepé stievo
Kycelnik Sestupny tracnik
Esovita klicka
Apendix Koneénik

Ritni otvor

pro vsechny, a proto také varuji pfed tzv. zaruenymi recepty od sou-
sedky nebo kolegyné z price. Bohuzel se Casto stdvd, Ze si doty¢nd
v dobré vife spis uskodi. Vezmeme to po potadi seshora dolu:

Zvykat, fvykat, Zvykat (a nebltat)

Ustni dutina je pro triveni vybavena chufovymi poharky, jazykem,
zuby a slinnymi Zldzami. Chut je nejen zdrojem slastnych pozitka, jak
jste se jiz docetla vyse, ale také chrdni organismus pred pozitim jedo-
vatych litek a slouzi jako aktivni ndstroj k uspokojovani zdkladnich
zivotnich potieb. Chuté se totiZ méni (nejen) podle toho, co nds orga-
nismus potfebuje.



