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Jak najit cestu ze zdravotnich potizi - nebo jesté lépe,
jak jim uplné predejit?

Chcete porozumet svému télu, aniz byste museli dlouha
léta studovat odborné knihy?

Zajima vas, co je potfeba udélat, abyste skute¢né zhubli
nebo se zbavili obtézujicich zdravotnich potizi - a to s
co nejmensim usilim?

Pripravila jsem pro vas online vzdélavaci program, ve
kterém se dozvite, jak mizZete své télo postupné vradtit
zpét do rovnovdhy. Diky tomu muZete ziskat prirozené
soumérnou postavu, spokojenost a dobry pocit ze Zivota.
Cekd vds AHA efekt, ktery rozhodné stoji za to zaZit.

Upozornéni:

Nejsem lékarF, ale zdravotni sestra. Materidl, ktery jste prdvé otevreli, je informacnim
produktem urcenym pro vzdéldvaci ucely. Cilem je podat vdm strucny a pfehledny souhrn
verejné dostupnych odbornych informaci o tom, jakou nezastupitelnou roli hraje zdravd
strevni mikrofléra a kvalita svall ve vztahu ke zdravi, kondici a télesné vdze.

| kdyZ byla veSkerd doporuceni zde uvddénd autorkou peclivé zvdZena a prezkoumdna, v
Zddném pfipadé nenahrazuji odbornou lékaFskou pomoc a nemohou slouZit jako
ndhrada za odborné zdravotni vySetreni. V takovém pFipadé se vZzdy obratte na svého
lékare.

Autorka nenese Zddnou odpovédnost za moZné uspésné ¢i nelispésné ndsledky plynouci z
aplikovdani téchto rad a informaci do Zivota Ctendrd. Budu velmi rdda, pokud vdm tyto
informace pomohou najit vlastni cestu ke zdravéjSimu Zivotnimu stylu.
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VITEJTE

,Pokud nekdo hleda zdravi, zeptej se

nejprve, zda je ochoten vyhnout se
pricinam nemoci - teprve potom mu

muzes pomoci.”

Sokrates



NECO MALDO

O AUTORCE

Moji prioritou je Zit ve zdravi
a sobéstacnosti v kazdem véku -
tedy i ve stari.



I ve svych 67 letech rada vyrdZzim na tuary, lyZuji, jezdim na
kole, miluji vysokohorskou turistiku a via ferraty.

Uz nékolik let mé fascinuje svét stfrevniho mikrobiomu a
jeho vliv na zdravi, télesnou vahu i fungovani mozku.

Usiluji o to, aby lidé Iépe chdpali, jak duleZitou roli hraji

biliony mikroorganismd, které Ziji v nasem strevé - a proc
jsou klicem k prevenci mnoha civilizacnich nemoci.

Sleduji déni na odbornych kongresech a sympoziich a
snazim se tyto poznatky predavat dal - srozumitelné, lidsky
a prakticky.

Mym cilem je pomoci vam pochopit, Ze zdravi i télesna
vdha uzce souviseji s kvalitou stfevniho prostredi. Pravé
tento pohled dnes prindsi zasadni zménu v pristupu k
prevenci i feSeni chronickych onemocnéni - véetné obezity.

Ve svych ¢lancich a vzdélavacich programech upozorriuji na
to, jak zdsadni je védoma péce o streva a svaly. Pravé tato
kombinace je klicem nejen k udrZzeni si dobrého zdravi a
primérené postavy, ale predevsim k zachovani
sobéstacnosti a sily aZ do vysokého véku.

A to je, podle mé zkuSenosti, jeden z nejvétsSich daru, ktery si
muZeme doprdt - stdrnout v sile, klidu a bez podrdZdénosti.



Mate-li jakékoli otazky, napiste mi:

helena@zdravestrevo-zdravyclovek.cz

( Helena (FHavidnbeovéi

zdravotni sestra

,Starnuti zastavit neumime, ale méGZzeme ovlivnit
kvalitu zdravi, v némz Zivot zZijeme”,

MATERIAL CHRANENY AUTORSKYM PRAVEM

Zpracovani tohoto vyukového programu mi dalo mnoho ¢asu i
prace. Prosim, respektujte, ze jeho obsah je chranén autorskym
zakonem. Pokud budete chtit informace sdilet, pouzijte prosim
odkaz na: www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz, kde je cely
program volné k dispozici.

Dékuji za pochopeni @
Helena


mailto:helena@zdravestrevo-zdravyclovek.cz
https://zdravestrevo-zdravyclovek.cz/
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KAPITOLA 1.1

TVRDITE, ZE PO PADESATCE
UZ ZHUBNOUT NEJDE?

Ale ano, jde. Jen je potfeba zménit zptsob hubnuti.

Bylo mi 54 let, kdyZ jsem se uZ ¢tyfFi roky trapila s nardstajicimi kily a
zdravotnimi potiZzemi.

Nedafilo se mi ani zhubnout, ani se citit Iépe - bez |ékl0 to prosté neslo.
A protoze se ani po téch Ctyfech letech pfes veSkerou snahu nic vyrazné
nezlepSilo, zacala jsem své Usili pomalu vzdavat a vSechno svadét na
prechod. (Jak jinak v tomhle véku, Ze?)

JenZe pozdéji jsem zjistila, Ze skutecna pricina byla uplné jinde.

Nékdy nas jen pouha nevédomost udrzuje ve

~ oo

stavu, kdy si myslime, Ze to uz jinak prosté nejde.

Zlom priSel ve chvili, kdy jsem se v roce 2012 v Rakousku zucastnila své
prvni prelomové prfednasky o stfevni mikrofl6fe, kterd mé natolik zaujala,
Ze se stala zacatkem mého dalsiho studia této fascinujici oblasti.

Pravé tehdy jsem pochopila, jak zasadni roli hraji stfeva pFi hubnuti,
vitalité i celkovém zdravi.

Bylo to pro mé doslova probuzeni - najednou jsem pochopila, co vSechno
jsem délala Spatné a pro¢ mé predchozi pokusy nemohly fungovat.

A prekvapivé - zacalo to opravdu fungovat.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.1

Hubnuti bylo najednou tak pFirozené, Ze se tomu skoro nechtélo vérit.
Nemusela jsem si odpirat oblibena jidla ani se trapit dietami.

A vysledek? Posudte sami.

Za pouhé €tyFi mésice jsem shodila vSech 10
kilogram, které jsem b&hem Ctyr let nabrala.

Postupné jsem vysadila vSechny léky - a
konecné se citila skvéle. Fotografie, kterou
vidite, byla pofizena o Sest let pozdéji, kdyz mi
bylo 60.

Zadny jo-jo efekt se nekonal. K nadvaze jsem se
uz nikdy nevratila - a totéZz muizete dokdazat i vy.

Cely maj pribéh si prectéte zde.

Nikdy neni pozdé chtit védét vic.

Sama jsem se presvédcila, Zze zhubnout se da skutecné kdykoli - a ta
trocha novych znalosti za to rozhodné stoji.

A ta trocha znalosti za to rozhodné stoji.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.2

V CEM SE SKRYVA HLAVNI
PROBLEM?

Pfemysleli jste nékdy nad tim,

> procC je v poslednich desetiletich tolik lidi, ktefi se snazi zhubnout,
ale nedafi se jim to?

> A proc stale pfibyva téch, kdo trpi chronickymi zdravotnimi potizemi a

musi brat ¢im dal vice 1ék0?
V tomto online vzdélavacim programu se dozvite vSe, co potfebujete védét,
abyste mohli dosdhnout stejnych vysledkd, jakych se podafilo dosdhnout
mne.

. Zapamatujte si:

Hlavnim problémem vSech lidi s nadvahou nebo chronickymi potizemi

wrwe

Tou je tzv. dualni problém:

L

V NEROVNOVAZE VE STREVNI MIKROFLORE
soucasnés
PROGRESIVNiM OSLABENIM SVALU.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.2

At uz se snazite zhubnout, nebo zlepSit své zdravi, v obou pFipadech je

reSeni stejné.
Tento dualni vztah (o kterém mozna slysSite poprvé - stejné jako ja pred

tfinacti lety) je tim skrytym faktorem, ktery zasadné ovliviiuje vasi

télesnou vahu i kvalitu zdravi.
. Zapamatujte si:

Cesta z vdhovych i zdravotnich problému (za predpokladu, Ze ostatni Zivotni
navyky jsou v poradku) vede prfedevsim pFes napravu obou oslabenych
mist - stiev i svall, a to soucasné.

To je klicova podminka Uspéchu.

A jak tuto rovnovahu obnovit?

Zakladem pro obnovu zdravi i ziskani stihlé

r

postavy je vyziva.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.2

Nedostatecna - tedy nekvalitni vyZiva - vede k podvyZivé.

A podvyZiva stfev (v€etné stfevni mikrofléry) i svall je hlavnim dlvodem
poklesu jejich vykonnosti.To nasledné spousti zdravotni i vahové problémy.

. Zapamatujte si:

Dlouhd fada chronickych nemoci - v€etné neschopnosti zdravé a trvale
zhubnout - jde pravé na vrub této nenapadné, ale zasadni podvyZivy, o

které vétsSina lidi ani netusi.

Je jen otazkou €asu, kdy se z drobnych potizi stanou vétsi problémy.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.3

PROC
STREVNI MIKROFLORA?

At uz se nam to libi, nebo ne, skutecnosti je, Ze v naSich stfevech Ziji biliony
raznych bakterii, virQ, plisni a kvasinek.

Souhrnné se jim Fika stfevni mikrofléra - odborné mikrobiota. A pokud
hovofime o souboru vsech jejich gent, mluvime o mikrobiomu.

Védci dnes oznacuji stfevni mikrobiotu za nejhustéji osidlené misto na
Zemi - nikde jinde na této planeté nenajdete takovou koncentraci Zivota.

A pravé tento mikrobidlni ekosystém - pfesnéji feCeno rovnovaha v ném -
patfi mezi dva klicové faktory, které udrzuji naSe télo ve zdravi a pomahaji
nam udrZet optimalni télesnou vahu.

- Co o ni fikaji odbornici?

Védci a lékari dnes o stfevni mikrofl6re mluvi jako o samostatném
.mikrobiotickém organu®.

Jeji vliv na zdravi je nezpochybnitelny - a to nejen ve smyslu jeji podpory,
ale bohuzel i ve smyslu toho, jak vazné nasledky ma jeji poSkozeni.

5o Na €em tedy zaleZi?

Na rovnovaze.

Soucasné vyzkumy jednoznacné potvrzuji, Ze nerovnovaha mezi
prospésnymi a Skodlivymi mikroorganismy hraje klicovou roli pfi vzniku
mnoha civiliza€nich nemoci - v€etné obezity.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.3

* A ted se podivejme kolem sebe...

ktefi si stézuji na:

> unavu, podrazdénost, poruchy spanku, bolesti hlavy, kloubt ¢i
zad,

> zhorSenou koncentraci, zapomnétlivost, deprese,

alergie, koZni problémy (napf. neurodermatitidu, lupénku),
tmavé kruhy pod oc¢ima, celulitidu,

plisné nehtl a nohou, opakované kvasinkové infekce,

Spatné traveni, nadymani, zacpu, prujem, zanéty stiev
€¢i mocového méchyre,

otoky nebo dalSi zanétlivé projevy v téle.

vV VYV VY

? Co stoji za tim,
ze mnozstvi zdravotnich potizi - v€etné dnavy a
tloustnuti -
roste tak dramatickym tempem?

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.4

PROC NAJEDNOU TAKOVA
ZMENA?

Az donedavna jsme byli pfesvédceni, Ze bakterie jsou naSi nepratelé - Ze
Skodi a Ze je tfeba je za kazdou cenu znicit.

Neni divu, Ze pravé toto presvédcCeni od dob sira Fleminga odstartovalo éru
antibiotik, dezinfekcnich prostfedkli a snahy o co nejsterilnéjsi
prostfedi v domacnostech i nemocnicich.

r

JenZze, dnes uz vime, Ze pravda je uplné jina.

_ Zjistilo se totiz, zZe...

Nadvahou a zdravotnimi problémy dnes netrpi jen starSi lidé, ale i mladi,
Stihli jedinci - dokonce i déti.

A védci maji jasno:

Mnohé stfevni bakterie jsou pro nas naprosto nepostradatelné a Zivotné
daleZité. Cesta ke zdravi bez nich neni moZna.

< Pro€ se to dozvidame az ted?

Je to prosté - mnoho stifevnich mikroorganismu se v minulosti viibec nedalo

kultivovat v laboratofi, a proto je nebylo mozné zkoumat.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Zlom pFiSel az s nastupem modernich technologii, které umoznily
sekvenovat bakterialni DNA.

Diky této metodé - znamé naptiklad z PCR testi na COVID-19 - dokaZzeme
dnes detekovat pfitomnost virové RNA a zkoumat i sloZeni stfevniho
mikrobiomu. Za objev této technologie ziskal americky biochemik Kary
Mullis v roce 1993 1993 ziskal Nobelovu cenu.

ZHOVOR s prof. Milanem kem: Genetika je zadkladem precizni
diciny

or MUD. Milan Macek, Drsc, MHA. lekarské kultnl nemoc
 vedouci Nérodniho koordinatniho centra pro vadcnd onemocnéni v rozhovoru k piielitosti 30. vjroti vzniky Asociace inovat,
ceutickeého primyslu pribiti, odkud o kom se genetika ubird.

e dne 24. cervence 2023

Sougasnym trendem je personalizovan a precizni medicina. Pred 30

P
fonukledzy, které um

mmmmmmmm desstich let byly polozeny zskiady DNA diagnostiky. V roce 1993,
presné pred 30 lety dostal Kary Mulls N u 2a objev metody

K Kiad agenomi
KuteZns znamenala doslova revolucl v ar

dnesnich dnd. Nevshsm uvést, ze
lidského genomu.

Které objevy povaujete za milniky svétové genetiky za poslednich 30 It

o Jmenoval bych th nejvjznamndjsi objevy: precteni vétdiny lidského genomu, zav
CRISPR/Cass.

2003,

A pravé tato metoda oteviela védclm dvere k hlubSimu poznani svéta

strevnich mikrobu.
0 Co vyzkumy odhalily?

Dnesni véda prinasi nezpochybnitelné dlukazy, Ze pravé stfevo je

prvopocatkem mnoha chronickych zdravotnich potiZi - véetné nadvahy.

(Mimochodem, uZ Hippokratés to tusil - pfed vice neZ dvéma tisici lety Fekl:
.Veskeré nemoci zacinaji ve strevé.” Teprve dnes pro to mdme i védecké

dukazy.).

..\ ZDRAVE STREVO
( * .t \ZDRAVY CLOVEK

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.4

52 Dvoji pFicina problému

Rovnovaha ve stfevnim prostfedi je prvnim klicovym faktorem zdravi. Tim
druhym - jak si jisté vzpominate - je kvalita a mnoZstvi aktivni svalové
hmoty.

Tyto dva faktory jsou Uzce propojené a navzajem se ovliviuji. Proto neni
mozZné ocekavat zlepSeni vahového ani zdravotniho stavu, pokud se
nenapravi oba souc€asné.

A to ani v pfipadé, Ze vas trapi ,jen to jedno” - napriklad Spatné traveni,
nespavost, bolesti kloubl, nebo ,jen to druhé” - nadvdha a neschopnost

zhubnout.

Velmi Casto jde o dvé strany téZe mince.
© Casta chyba

Mnoho lidi se soustfedi pouze na jeden problém - a pravé to byva divodem,

proc

> se nedari zhubnout natrvalo, nebo

> se zdravotni potiZe neustale vraceji.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.4

% Co tedy skuteéné& pomaha?

Zdravi ani vahu nevyfeSime tim, Ze budeme tlumit symptomy - at uz léky,

bylinkami nebo ,zdzracnymi detoxikacemi”.

Trvala zména prichazi az tehdy, kdyZ odstranime pri€inu. Mnoho lidi s
chronickymi obtiZzemi (trvajicimi déle nez tfi mésice) netusi, Ze za nimi stoji
oslabena funkce dvou organt - stfev a svald.

A plati to i pro hubnuti.

Pokud chcete zhubnout a vahu si dlouhodobé udrzet, samotné stridani
diet obvykle nestaci. Dokud neobnovite rovnovahu ve stfevnim mikrobiomu

a zaroven nezastavite Ubytek svald, nemUZete oCekdvat, Ze vysadite 1éky
nebo Ze vdm bude sedét mensi konfekéni velikost.

5 A jeSté néco na zaveér...
MozZna si fikate: ,Ale jd se strevy problém nemam.”

Jenze - pokud vas trapi jakékoli jiné potiZze (vCetné nadvahy), pak problém
ve stfevé mate. Jen o ném zatim mozna nevite.

V dalSich dilech vdm ukaZzu, proc to tak je - a jak to zménit.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.5

TO VAS NENAPADNE

Nenapadne vas myslet na stfevo, kdyz vas trapi ,vSechno mozné” - jenom

ne stfevni potize.

Ani mé by tehdy nenapadlo, Ze bych méla vénovat svému stfevu zvlastni

pozornost. Vlastné jsem se o néj vlibec nezajimala.

Proc taky, kdyZ jsem:

netrpéla Zadnymi typickymi problémy, jako je zacpa, prdjem,
nadymani nebo pocit Spatného vyprazdnovani,

@ a hlavné - viibec jsem netusila, Ze moje tmavé kruhy pod ocima,
tloustnuti, migrény, bolesti zad a dalSi potize mohou mit néco

spoleéného se stfrevem a jeho mikroflérou.

O jejim vlivu na zdravi a télesnou vahu jsem tehdy neméla ani ponéti.
TakZze chapete, Ze mé nenapadlo hledat pricinu pravé tam. A Zadny lékar

mi tehdy o této souvislosti nefekl (a nejspis vam ji mnoho z nich nefekne

ani dnes).

Jenze - jak se ukazalo - problém byl

prave tam.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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KAPITOLA 1.5

r~e

- KdyZ jsem konecné pripustila dualni pricinu

KdyZ jsem zacala uvazovat o tom, Ze za mymi zdravotnimi i vahovymi
potiZzemi stoji dualni problém - tedy stfevo a svaly, postupné mi doslo,
Ze ma strava skutecné postradala to, co by uZite€nou strevni
mikrofléru udrZovalo pf¥i Zivoté a rovnovaze.

A praveé tato nerovnovaha ovliviiovala i moje zdravi.

Stacilo tedy udélat malou zménu v jidelnicku - a vysledky na sebe
nenechaly dlouho cekat.

# A jaky byl vysledek?

NejenZe jsem béhem €tyF¥ mésich pFirozené zhubla, ale predevsim jsem se
zbavila vSech 1éka, které jsem do té doby - i kdyZ nepravidelné - stéle
uzivala.

A to uZ je, uznejte sami, pofadna zména.

Tehdy jsem si poprvé uvédomila, jak zasadni roli hraje to, ¢im své télo

skutecné vyzivujeme. Teprve diky této zkuSenosti a novym poznatkdm jsem
pochopila jednu dllezitou skutecnost:

Az 95 % lidi hubne Spatné.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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¢ Vé&domosti jsou kli€

Moje UspésSna zména ve mné probudila silnou touhu pochopit, pro¢ to
funguje - a tak jsem se ponofila do dalSiho studia, které trvalo nékolik let.

Védomosti jsou zakladem kazZdé trvalé zmény.

T Pokud vas toto téma
zaujalo,
muzete pokracovat ve 2. dilu

tohoto programu.



