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ke spanku (napfiklad Zadna stimulujici elektronika v loznici; fada
téchto zafizeni emituje tak zvané modré svétlo, které spousti v nasem
mozku stav bdélosti). Najdéte si zptisob, jak pouzivat umélé spanko-
vé stimulanty stfidmeé, a etfete si je na extrémni okolnosti (tfeba na
cestovani napri¢ ¢asovymi pasmy). Mozna by stalo za to také zjistit,
jaky druh spankového usporadani je pro véas idealni. Nespi se vam
1épe v samostatné posteli? Snazite se neustéle sdilet manzelské letisté
se svym nepokojnym partnerem (ktery navic chrape)? V $edesati letech
chrépe ve spanku 60 % muzt a 40 % Zen. Co rusi vas spanek? Pocet
part, které se rozhodnou spat v oddélenych postelich, nebo dokonce
oddélenych mistnostech (pfes 30 % z nas), viibec neni tak neuvétitel-
ny, jak se zda. Kdyz se pravidelné dobie vyspite, viechno v Zivoté se
zda byt lepsi, vcetné vasich vztaht. Jestli nespite, zfejmé to mé néjaky
divod. Najdéte ho a ziskejte sviij spanek zpét. Pottebujete ho.
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59 Jehlové podpatky a dalsi
zaludné zdroje zanét(

ANO

Zanét je pfirozend, nékdy véak nadmérné aktivni biologicka reakce
na néjaky kodlivy podnét. Jeho zakladnim cilem je iniciovat hojeni,
ale kdyz za¢ne byt v dtisledku nemoci nebo dlouhodobého stresu chro-
nicky, muze se stat destruktivnim. Z tohoto diivodu byl zanét spojen
s nékterymi v soucasnosti nejhors$imi degenerativnimi chorobami
vcetné nemoci srdce, Alzheimerovy choroby, rakoviny, autoimunitnich
chorob, diabetu a zrychleného starnuti.

Chodite-li bosi nebo nosite nepohodlné boty, zptisobujete si v no-
hach zbyte¢né zanéty, které mohou mit dopad na cely vas télni systém.
Pokud je vasim cilem redukovat celkovou hladinu zanétu a ulevit vasim
kloubtim a spodni ¢asti zad, ¢cimz zanét dale oslabujete, pak nezndm
lepsi a snazsi zptisob, nez nosit dobré, podpiirné a pohodIné boty kaz-
dy den.

K dal$im zptisobtim, jak redukovat zdludné zdroje zanétu, patii
udrzovat si zdravou hmotnost (Pravidlo 13), dodrzovat pravidelny
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rozvrh (Pravidlo 3), nechat se kazdy rok oc¢kovat proti chfipce (Pra-
vidlo 14), uvazovat o brani détského aspirinu (Pravidlo 22) a statinu
(Pravidlo 21), udrzovat si pozitivni pohled na Zivot (Pravidlo 31) a pe¢-
livé a zodpovédné naklddat s kazdou objevivsi se nemoci (Pravidlo
26). Mate-li na néjakém misté evidentni znamky zanétu, at je to reflux
zaludecnich §tav nebo bolesti v zddech, uvédomte si je a podniknéte
kroky k jejich feseni.
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60 Odstavnovani

Ani na chvilku nepodléhejte iluzi, Ze Jack LaLanne vdécil za svou dlou-
hovékost (dozil se $estadevadesati let) svému eponymnimu odstavio-
vaci. Moznd se mohl dozit stovky, kdyby se byl svému trendu mélnéni
ovoce a zeleniny v mixéru a jeho piti vyhnul. Opravdu se télu libi, kdyz
pozfe deset mrkvi najednou? Nebo pul kila fedkvicek? A jesté dilezi-
téj8i otdzka zni, zdali piivodni Ziviny v ovoci a zeleniné, nyni obsazené
ve vysoké sklenici dzusu, jsou porad tytéz? Ja si to nemyslim.

Pro zacate¢niky: Kyslik je silny oxidant. Proménuje béhem okamziku
chemické vlastnosti molekul tim, Ze jim krade elektrony. Jakmile vysta-
vime vnitfni duzinu ovoce nebo zeleniny vzduchu bohatému na kyslik,
co se stane? Thned ji zoxidujeme, béhem zlomku vtefiny - zvlasté kdyz
plod vystavime ni¢ivé sile mixéru. Zmeénime celou jeho skladbu i Zivi-
ny, které v ném byly. Pravé proto se vétsina kvalitnich dzust prodava
v neprithlednych, chlazenych obalech, kam nepronika vzduch ani svétlo.
Vyrobci védi, jak chranit Ziviny ve svém vyrobku po co nejdelsi dobu.

Uz jsem tu zdiraznil vyznam konzumace celych, skute¢nych po-
travin. DZus z mixéru neni celd potravina - je zpracovany, protoze byla
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odstranéna vldknina se svymi fytozivinami. Kdyz nékdo rika, ze mu
vyroba dZust zachranila zdravi nebo proménila jeho télo, ika ve sku-
te¢nosti jen to, Ze ho dzusy odvedly od pojidani brakovych potravin.

Zatimco prodavaci téchto népoji radi odkazuji na vSechny studie
o pfinosech ¢asté konzumace ¢erstvého ovoce a zeleniny, zapominaji se
zminit o tom, Ze tyto studie nemaji s mixovanymi produkty vitbec nic
spole¢ného. Informace jsou prevzaté ze studii provedenych na celych
potravinach. Je to jako srovnavat jablko s pomeranc¢em. Takze ted vite,
co mate délat: vyhodit mixér a jist celé potraviny.
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6’ Konzumace vice nez tfi
porci Cervenych a/nebo
zpracovanych mas tydné

Maximdlng tii porce tjdné

Y

Podobné jako u alkoholu, ma i konzumace masa své kladné a zaporné
stranky. Stfidma spotfeba cerveného masa neni nezbytné $patna, ale
studie ukazaly, Ze jist vice nez tfi porce tydné muze zvy$ovat riziko
urcitych onemocnéni a chronickych poruch. Stejné tak je prokazano,
ze $kodlivé uc¢inky na zdravi mtize mit i zpracovavané maso (uzeniny,
salamy, Sunky, slanina, hot dogy a parky). Jednim moznym vysvétle-
nim téchto tvrzeni je, Ze tato primyslové zpracovdvana masa mohou
obsahovat vysoké procento soli ¢i potencialné nebezpe¢nych chemi-
kalii. Jezte je proto s mirou.

132



62 Vitaminy a vyzivové doplnky

Kdyz se podivame na vSechny studie o vitaminech, provedené za po-
slednich nékolik desitek let na skupinach vice nez tisice lidi, zjistime,
ze podle fady z nich brani vitaminovych dopliki koreluje se zvyse-
nym rizikem chorob (tfeba rakoviny) a predstavuje jen maly pfinos
pro zdravi. Nékteré z téchto vysledki byly statisticky vyznamné, jiné
nikoliv. Interakce mezi vyzivovymi doplnky a organismem jsou vel-
mi slozité, ale jednoduché vysvétleni mize znit tak, Ze t€lo si zkratka
chce vytvéret volné radikaly, aby atocily na ,,$patné® bunky, véetné téch
rakovinnych. Pokud tento mechanismus zablokujete tim, Ze budete
polykat hory vitaminti (zvlasté téch, které jsou nabizeny pod ndzvem
antioxidanty), zablokujete tim zarove i pfirozenou schopnost téla ridit
sebe samé. Zablokujete fyziologicky proces. Narusite proces, kterému
jsme dosud plné neporozuméli.
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Jednoduse feceno, nemizeme ocekavat, ze néjaka pilulka nebo ba-
lena potravina uspokoji nase vyzivové potieby stejnym zptsobem, jako
to dokaze opravdové jidlo. Nezajimd mé, co stoji na etiketé; polykejte
jidla, ktera etikety nepottebuji! A prestanite brat vitaminy.
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63 Malo nicnedélani

Kazdy, kdo ,,strasi“ po nocich v praci nebo si uz dlouhou dobu neod-
pocinul na dovolené, vi, Ze dfive nebo pozdéji dosdhne bodu zlomu.
Je to chvile, kdy mozek vypne a vy musite velmi bojovat, abyste byli
produktivni, nebot jste zcela vycerpani a potrebujete si dat oddych.
P1ili§ mnoho z nds se snazi vylécit svou inavu vzacnymi dovolenymi,
misto abychom si napldnovali periodické chvilky odpocinku v priibéhu
celého tydne. Odpocinek neznamena jen oprostit se od pracovnich
zavazkd a domdcich praci; znamena to skute¢né relaxovat v klidném
prostredi, kde muzete svému mozku dovolit, aby si dal pauzu a prestal
fesit tisic véci najednou. Rozhodné vdm to pomize byt kreativnéjsi
a vykonnéjsi, az skocite zpéatky do hry.

Budte opatrni s technologiemi, jeZ se skryvaji v naich telefonech
a pocitacich, véetné téch do ruky. Tato podivuhodna zafizeni promeé-
uji i nejkratsi casové proluky v zabavné a potencialné produktivni.
Jejich pravidelné pouzivani véak muze vést k neocekavanému vedlej-
$imu ucinku: Pokud své mozky stale zaméstnavame digitalnimi vstupy,
muzeme za to zaplatit vzicnym ¢asem necinnosti a odpocinku, ktery
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by ndm umoznil 1épe se ucit informacim a pamatovat si je, ptipadné
pfichazet s novymi myslenkami. Zkuste si proto zafadit do progra-
mu ¢as na odpocinek alespon jednou nebo dvakrét tydné. Nemusi to
byt dlouho. Pro zacatek staci pouhych dvacet minut, kdy se zcela vy-
hnete technologiim a médiim a zabavite se jinou pfijemnéjsi ¢innos-
ti — ¢etbou knihy nebo sviznou prochdzkou (bez mobilu). Zaradte si
do programu pravidelné doby odpocinku. Va§ mozek i télo vam za to
podékuji.
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64 Koureni

Vase plice maji uz tak dost prace a nepotiebuji extra zanéty a podraz-
déni zplisobené tabakem. Denné vdechnete do organu s povrchem
o rozloze tenisového kurtu asi 7 500 litrti vzduchu. Odfiltrovat z to-
hoto vdechnutého mnozstvi v§e nepotfebné je samo o sobé nesmirné
pracné, tak pro¢ plicim jesté pritézovat dal$imi toxiny z koureni?

Spole¢né s nadvahou je koufeni jednim z nejzasadnéjsich rizi-
kovych faktorti u téméf vsech chronickych chorob a miize zasadné
ovliviiovat kvalitu vaseho Zivota. Kazdy, kdo pfestane koufit, ziska
nesmirné vyhody, co se zdravi a dlouhovékosti tyka. I kdyz koufeni
muze zpusobit trvalé poskozeni, dobrd zprava je, ze plice se doka-
zou zregenerovat, kdyz prestanete. A nikdy neni prili§ pozdé prestat
koutit.

Neékde je to moznd legalni, ale fakt, Ze je v porddku kupovat si
a koufit marihuanu, neznamena, ze je to v poradku i pro vase zdravi.
Dnes jiz dobie vime, Ze marihuana mize ochromovat imunitni systém
a Ze zvysuje riziko respira¢nich onemocnéni, rtiznych druht rakoviny
a duSevnich poruch jako deprese nebo poruchy paméti.
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