Na viastni kozi

MUJ NOVY
ZDRAVY ZIVOT

’ ’

AZ TOTALNT VYCERPAN

ORGANISMU DOHNALO VERONIKU

VIACHOVOU K ZASADNIMU PROZRENI, ZE POKUD CHCE ZUSTAT
ZDRAVA A PLNA ENERGIE, MUSI ZCELA ZMENIT PRISTUP SAMA
K SOBE. NAKONEC TOHO ALE ZMENILA MNOHEM VIC.

A ROZHODNE NELITUJE, PRAVE NAOPAK!

evétatticetkrat. Presné tolikrat jsem byla za

dobu ¢tyf let nemocna. Prajmy, nachla-

zeni, anginy nebo bronchitidy. A k tomu

jesté dlouhodobé stavy tinavy, bolesti hlavy

¢i bricha. Nakonec to doslo tak daleko, ze

jsem ve svych tiiatficeti letech zkolabovala a na-

sledné stravila dlouhych osm tydnii v posteli. Jednoho kras-
ného podzimniho rana jsem uz zkratka neméla silu vstat
a jen bezvladné lezela v posteli s ukrutnymi bolestmi hlavy,
téla, kloubt a odi. I posezeni na posteli u mé vedlo k mdlo-
bam. ,A s ¢im konkrétné byste vlastné potiebovala pomoct?
Co vam déla v posledni dobé nejvétsi starosti?,” pta se me 1é-
karka, kdyz se k ni po péti dnech stdle stejné trvajiciho stavu
- takového, Ze nemuzu ani zvednou lzici k ustim, priSouram
v doprovodu manzela pro radu. Chci injekci nebo I€k, ktery
mé da zase rychle do poradku. Ale ona namisto toho trpélivé
zopakuje své dvé otazky. Odebere
mi jesté krev a prohmata ztuhly

Jenze jak podotyka Matthew Walker, profesor neurovédy
a psychologie spanku na Kalifornské univerzity v Berkeley,
lidské bytosti jsou ve skutecnosti jedinym ZivocisSnym dru-
hem, ktery se dobrovolné pripravuje o spanek, aniz by to
mélo pro néj jakykoliv rozumny pfinos. ,Spite-li v noci pra-
videlné méné nez Sest nebo sedm hodin, nicite sviij imunitni
systém, coz vede k vice nez dvojnasobné vys§imu riziku one-
mocnéni rakovinou,“ pise ve své knize Proc spime. To je alar-
muyjici, nemyslite? Jak jsem pozdéji vypatrala, problém s ne-
dostatkem spanku si nedavno povsimla i Svétova zdravotnicka
organizace a prohlasila ho za tichou epidemii napri¢ pramy-
slovymi zemémi. Pravé tenhle problém totiz vyrazné prispiva
ke vzniku psychiatrickych poruch ¢i kardiovaskularnich one-
mocnéni, silné narusuje hladinu cukru i hormonu navozuji-
ci pocit hladu i zasyceni. Jen se o tom prili§ nemluvi. Na za-
kladé Walkerovych doporuceni si tedy uz nenastavuju budik,
ale ,,usinak“. Trvalo mi zhruba tii
tydny, nez jsem se naucila chodit

krk, ale vyptava se dal: ,A jak se
praveé ted citite?“ Nakonec vycha-
zim z ordinace s lejstrem se za-
dosti o dlouhodobou homeopa-
tickou 1écbu. Prvnim udkolem je
ale chodit pravidelné spat. A za
Sest tydnt se mam ukazat. Ta-
kové sedanky pak pravidelné pro-
bihaji po cely rok. Ve stejném du-
chu. Sem tam s dalsim odbérem
krve nebo moci. A hlavné s ¢im
dal vétsim prozienim, Zze moje 1é-
karka mé chce dokopat k tomu,
abych prebrala zodpovédnost za
své télo a zdravi. Jenze jak na to,
kdyz to vlastné neumim?

DLOUHY SPANEK jsem pokazdé
povazovala tak trochu za ztratu
Casu. Pravé vecer se mohou ko-
necné dit véci, které kvali détem
a praci pies den nikdy nestiham.

JAK SKUTECNE
DOBRE SPAT?
® Vecerka vola
Predstava, Ze sv(j nedostatek spanku nékdy
doZenete, je naprosto mylna. Na zakladé
cirkadiannich rytma je optimalni cas
k ulehnuti kolem devaté desaté vecer
a vstavani kolem Sesté. Bez budiku.
® Vecerni nepratelé
Patii mezi né predevsim kofein, alkohol
a modré svétlo z obrazovek ¢i mobild.
Stimulanty, které blokuji prirozené
vyplavovani melatoninu, spankového
hormonu, si doprava alespori hodinu pred
spanim témér kazdy. Jenze vas ochudi
o REM spanek a udrzuje vase télo v lehcich
fazich spanku. Coz znamen4, Ze se vas
organismus nema ¢as regenerovat.
® Odpocinek pred spanim
Mozna to zni podivné, ale vase mysl
potrebuje trochu zbrzdit, aby vam
umoznila pfijemné usinani a kvalitni
spanek. Cteni knihy, poslouchani hudby
nebo konverzace s partnerem ¢i prateli
patfi mezi optimalni uklidriujici ¢innosti.

skutecné pravidelné do pelechu,
do péti deseti minut usnout
a rano se probudit pied Sestou
s pocitem uZasné prospané noci.
Ne, skutecné si z vas nedélam leg-
raci. Tenhle spaci rezim se stal
disek z mé nezavidénihodné situ-
ace. A jakékoliv vychylky z mého
rytmu jsem pak do par dni ,,od-
skakala“ dusevni nepohodou, na-
chlazenim nebo bolesti hlavy ¢i
celého téla. A nemyslete si, bé-
hem inkriminovaného roku jsem
si u svych pratel vydobyla pfe-
zdivku lind panda. Zatimco oni
vétsinou zacinaji svou vecerni za-
bavu, ja uz jsem vétsinou ve fazi
prevlékani se do pohodlného py-
zama. Tenhle krok ke zméné 7i-
votniho stylu ve prospéch zacho-
vani si vlastniho zdravi, byl jeden
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Na vlastni kozi

) z nejtézsich: Kdo dobrovolné zacne spolecenskou party uz
kolem Sesté a ukoncuje ji uz pred desatou? Dokazali byste
ustat narazky okoli, Ze je s vami je prd zabava? Nebo naicent,
ze jste lini, kdyz pred ulehnutim jesté nedohanite pracovni

resty? Ja se ale rozhodla, Ze nastal ¢as ne-
kompromisné bojovat za své pravo do-
prat si dostatecny spanek. Bez studu ¢i
neprijemného pocitu. Tecka.

NEJVETSi PROMENOU prosel za posled-
ni rok muj jidelnicek. Pokud si myslite,
ze to vy délat nemusite, protoze jite zdra-
vé, zpozornéte: uz diive jsem inklinovala
ke zdravé stravé, fast foody uspésné pre-
hlizela a smazené produkty ¢i primyslo-
vé vyrobené polotovary bez vyjimky vy-
kazala z kuchyné. I presto ale bylo moje
télo evidentné vycerpané. Jak to, ptala
jsem se porad sama sebe. Cestu k rozre-
Seni jsem nasla v tvrzeni Roba Knighta,
profesora z Kalifornské univerzity, spo-
luzakladatele svétového mikrobialniho
projektu a autora knihy Poslouchej své
bricho. Tvrdi, ze straznymi andéli nase-
ho metabolismu jsou v mnoha ohledech
stfevni mikrobi. ,Jsou schopni ovlivnit,
co muzeme snist, kolik kalorii z toho zis-
kame, jaké Ziviny a toxiny na nas pusobi
a jaké léky jsou pro nas ucinné.“ To mi
potvrdil i Libor Krasny z Mikrobiologic-
kého ustavu AV CR: ,To, co jime, zasad-
né ovliviuje na§ mikrobiom a zménou
stravy je mozné ho piestavét: doslova si
péstovat ty spravné bakterie.“ Doslo mi,
ze zdrava strava, zaloZena na zeleniné,
lusténinach, pseudoobilninach nebo ce-
lozrnnych produktech je sice fajn pied-
poklad k tomu, abychom si své télo udr-
zovali v kondici, ale bez souvislosti se
stfevnim svétem uvniti nas to je jen néco
jako jizda atem s malo vykonnym pali-
vem. Tak proto mé bolelo bricho po ce-
lozrnném chlebu ze supermarketu nebo
mé pichalo v pravé casti tenkého stieva,
kdyz jsem snédla lusténinovy salat ¢i se
narvala kusem masa. Dulezity dil do mé
patraci skladacky mi vnesla i Ivana
Stenzlova, mikrobiolozka a expertka na
vyzivu. Ve své knize Dej télu Sanci vysvét-
luje, proc je u obilovin ¢i lusténin dulezi-
ta fermentace, tedy nékolikahodinové
naloZeni do vody s probiotiky, jesté pred
samotnou konzumaci. Vedle prospés-
nych Zivin totiZ tyto suroviny obsahuji
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ZMENY V MoJi
KUCHYNI

® Z vilastni pekarny
Prvni, co jsem v jidelni¢ku
hned vyménila, bylo pecivo.
Zacali jsme si péct vlastni
skutecné kvaskovy, celozrnny
zitny chleba, do kterého jsme
se u nas doma zamilovali na
prvni ochutnani. A dobrou
zpravou je, ze se planovani
kvaseni a peceni da zvladnout
i béhem nabitého pracovniho
tydne.

® Snidané plné Zivin
Cas od ¢asu pfichazeji u nas na
fadu nakvasené obilné kase —
z celych zrn ovsa, kamutu ¢i
$paldy, nebo ovesnych vliocek
s namocenymi ofechy nebo
seminky. Pfipraveno je ve
vysledku vmziku. Jen na
samotnou fermentaci, ktera
trva 24 hodin, se musi myslet
dopredu.

L}
® Pryc s cukrem
Uz z dlouhodobych vyzkumt
se vi, Zze pokud ¢lovék trpi
nedostatkem spanku, inklinuje
také ke sladké chuti. A ta se
stava jednou z lidskych
zavislosti. Jakmile jsem
v chladnéjsich dnech zaradila
ranni teplé kase s dostatkem
bilkovin, k vecefi prohfivaci
polévky, chut na sladké
odeznéla sama. Dnes sladime
minimalné, a kdy uz, tak
kokosovym cukrem, panelou
nebo susenymi ovocem.

latky, které télu skodi. A timto zpusobem se pripravi tak, aby
se travici systém nezatézoval. ,,I nasi predkové jedli obiloviny
nakli¢ené ¢i nafermentované. My jsme bohuzel tyto postupy
diky nasemu rychlému zptisobu zivota vypustili nebo dokon-

ce je povazujeme za zbytecné,“ vysvétlu-
je mi Ivana Stenzlova, kdyz se na ni ob-
racim s prosbou o radu. Z toho vysvétleni
také vyplyva, Ze i kdyz se ve snaze
o ozdraveni naseho jidelnicku ziekneme
potravin s obsahem lepku, problém s na-
$im stfevnim stavem to nevyiesi. , Takové
suroviny sice neobsahuji lepek, ale za to
spoustu skrobu, ktery je skvélou vyzivou
pro patogenni mikroorganismy, které se
podileji svymi exkrementy pravé na po-
skozovani stirevni sliznice,“ tvrdi Stenzlo-
va. Velkym vinikem je podle ni také ky-
selina fytovd, vyskytujici se béziné
v piirodé, zejména v obilninach, semin-
kach ¢i lusténinach. M4 totiz takovou
vlastnost, Ze na sebe vaze dulezité mine-
raly. A pokud ji pfijimame ve stravé ne-
rozlozenou, coz se déla bézné a casto, to
stejné déld i v nasem téle - ochuzuje ho
treba o Zelezo, zinek nebo vapnik. ,Na-
vic antiziviny, které se nachazi v obalech
obilovin, jako oxalaty, glykosinolaty, sa-
poniny véetné prolamint, napriklad
lepku, poskozuji sliznici tenkého stieva
a mohou vést k jeho propustnosti, ktera
muZe vyustit v zanétlivé procesy v téle
a autoimunitni reakce,” vysvétluje mi
Ivana Stenzlova mozné priciny mého vy-
cerpani a zanétu v téle. Nikdo z nas
prakticky do svych stiev nevidi. Stejné
tak netusime, v jakém stavu se nachazi
a v jaké kondici je i na$ stfevni mikro-
biom. A prozieni, ze i v pripadé, ze
mame pocit, Ze jime maximalné zdravé,
to tak valstné nemusi byt, byl tedy pro
mé to ultra velky aha moment.

POSLEDNi CTYRI ROKY jsem trpéla prak-
ticky kazdy druhy treti den bolestmi hla-
vy. Ale ne témi, na které zafunguje oby-
Cejny prasek. Casto jsem s ukrutnymi
navaly bolestmi musela prozit palku dne
na zachodé s hlavou uvnitr a zalehnout
driv nez mé predskolni déti. Silené, ze?
Az pri patém sezeni u mé Iékarky mi pfi
zamysleni se nad otazkou, z ¢eho mam
nejvetsi strach, doslo, ze piedevsim
z toho, zZe nestihnu udélat vsechny véci,
které bych chtéla. Na pocit, ze nestiha-
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) me, si stézuji i klienti vétSiny terapeutd. Potvrzuje to i Jana
Kulhankova, Zivotni koucka: ,,Nepamatuji si, kdy jsem napo-
sledy na otazku “Jak se mas?” slysela nékoho odpovédét "Ted
se citim opravdu vyborné.”. Ja mam zkuSenosti spise s: "Mam
se fajn, jen nic nestitham.” nebo “Jo, jde to, ale nemam na nic
¢as.” V tom kazdodennim zbésilém kolotoci se az na vzacné
vyjimky orientujeme na vnéjsi svét misto na nds samotné. Re-
$ime, jestli v¢as odevzdame projekt v praci, co bude k veceri,
kam vezmeme o vikendu déti, kolik penéz si usetfime na do-
volenou, kterou zabavu jsme jesté nevyzkouseli, jak vypada-
me a tak porad dokola. Honime se za svymi sny, za vSemi
témi moznostmi, které dnesni doba nabizi a nedovolime si
zastavit. Protoze to by znamenalo, Ze nam nékde néco utece.”
Moina je to i strach byt jen sim se sebou, ktery nds nuti se né-
jak zaméstnavat. Jenze jak dokazal neurovédec Marcus
Raichle, klidova odstavka mozku ma pro zdravy mozek za-
sadni vyznam. Jinymi slovy je nutné si doprat béhem dne
chvile nicnedélani, béhem kterych muize probihat sebeuve-
doméni, planovani vlastniho zivota nebo premysleni o prozi-
tych udalostech. Jak podotyka klinicky neuropsycholog
z Univerzity George Washingtona, William Stixrud, Zijeme
v dobé, kdy se lidé piredhanéji, kdo je zaneprazdnénéjsi.
»Jako by se jejich hodnota méfila tim, jak malo maji casu,”
pise ve své knize Dité na vlastni pohon. A podle nedavné stu-
die amerického socidlniho psychologa Timothyho Wilsona
vychazi najevo, ze neumime vypnout: 64 procent mladych
muzu a 15 procent mladych Zen dalo prednost tomu, zZe si
sami dali slaby elektricky $ok, nez aby Sest minut sedéli v kli-
du jen se svymi myslenkami. Jen si to sami zkuste!

V dobé mé vynucené odstavky, kterou jsem stravila v posteli
pravé nicnedélanim, jsem nejvice valcila s pocitem, Ze se do-
macnost, péce o déti ¢i prace beze mne neobejde. V hlavé mi
jelo vsechno, co bych chtéla a méla udélat. A vite, co? Jediné-
mu, komu to vadilo, jsem byla ja. N4s byt sice v té dobé nevy-
padal jak z ukazkového katalogu o bydleni, ale miij syn se na-

Vold kamarddka, Ze
ii boli hlava. Chce
tip na néjaky lék. Ja
se |i misto ale ptdm:
,A co ti ted déla
nejvétsi starostie”

ucil sam od sebe zavazovat tkanicky a ve svych péti letech
zacal sam dobrovolné stirat mopem celou kuchyn. Mij muz
si od té doby zamiloval zehleni a tiileta dcera si rada srovnava
své obleceni do skiiné. I jako matka jsem méla pocit, Ze mu-
sim dokonale zaopatfit svoje déti: dobfe jim varit, dohliZet,
aby se spravné oblékaly, najedly ... Ale doslova na vlastni kuzi
mi doslo, Ze tahle predstava o dokonalé matce je jen v mé hla-
vé a nikdo to po mné vlastné nechce.

STRAVIT OSM TYDNU V DOMACi izolaci, maximalné s vychaz-
kou na balkon nebo dva bloky od domu, pro mé bylo velkou
zivotni lekci. M1j denik, ktery jsem si tehdy psala, musel po-
brat spoustu sliba, presvédéeni a kajicich se vét. A jakmile se
mi udélalo 1épe, vie bylo samoziejmé zapomenuto. Jak mi
kladla na srdce koucka Jitka Sev¢ikova, nikdy bych se neméla
vratit do starych koleji: ,Radim to i svym klientim: nemit
vsechna vajicka v jednom kosicku. Tedy pestrost, svoboda
volby, delegovani, rozlozeni rizika, prevence toho, aby jste se
k vyCerpani ani neptiblizila.“ Presné tato slova mi visi doma
na zrcadle v koupelné. Abych nezapomneéla, pred ¢im se chci
pristé ochranit. Ale télo to déla sebejisté za mé: jakmile vyjdu
ze svého rytmu nebo stravy, par dni mi to dava najevo a pfi-
pomina, co viechno dokaze udélat pro to, abych si ho vs§imla.
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KNIHY, KTERE ME Z TOHO POMOHLY DOSTAT
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Mathew Walker
PROC SPIME
Kam az nas zahnala
moderni doba svétla
a pocitaci? Predni svétovy
neurovédec diky rozvoji
dostupnych metod
vysvétluje, proc je spanek
tak dulezity a hlavné si ho
vydatné dopravat.

Ivana Stenzlova
DEJTE TELU SANCI
Z ¢eho by se mél skladat
vas denni talif a pro¢ neni
dobré konzumovat hned
uvarené obiloviny nebo
lusténiny? Kniha
seznamuje se zaklady
fermentace a informuje
o zpUsobu vstiebavani
dllezitych latek do téla.
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William Stixrud, Ned
Johnson DITE NA
VLASTNi POHON

Kniha, diky které
pochopite, pro¢ neni
potreba porad stat détem
za zadkem, jakym
zpUsobem jim predat
moznost kontrolovat vlastni

Zivot a vybudovat si

nezavislost a samostatnost.

Pedram Shojai Rob Knight
MESTSKY MNICH POSLOUCHEJ SVE
Jak najit oazu klidu, BRICHO

vychazejici z vychodnich
praktik, i v uspéchaném
zapadni svété? Americky
lékar indického plvodu
perfektné propojuje davné
tradice s poznatky Zapadu,
které zvladnete kdykoliv.

Jak spolu souvisi astma,
obezita, akné a stfeva?
Americky profesor stru¢né,
jasné a' s humorem
dokazuje, proc vas zivot
zacind, probiha a konci
uvnitf traviciho systému.
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