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Poslouchejme pacienty, protoze
nam rikaji svou diagndzu

v nasledujicim rozhovoru, za tu dobu se nemoci hodné proménily. Nesrovnatelné vice lidi dnes trpi
onemocnénimi, kterd jsou nasledkem chronického stresu, pfedev§im autoimunitnimi a psychickymi.

Lze je ale uspésné 1é¢it.

Ludmila Elekova

Léciva cesta, ordinace praktického 1ékate pro dospélé, Praha

Co vas pfivedlo na drahu lékarky? Jaké
faktory ve vaSem Zivoté k tomu pfispély?

Od détstvi mé zajimaly prirodni védy,
ale je3té na gymnaziu jsem nebyla rozhod-
nuta, co presné studovat. Nakonec jsem se
rozhodla pro medicinu, protoZe ze vSech
pfirodnich véd mé postupné zacalo nejvic
zajimat, jak funguje lidské télo.

Jak a proc jste se rozhodla pro profesni
drahu praktické lékarky?

Pro drahu praktické lékatky jsem se
rozhodla aZ na konci studia. Dlouho jsem
nevédéla, jaky obor si vybrat, protoze mé
na kazdém néco ldkalo a néco naopak ne-
vyhovovalo. Béhem studia jsem pracovala
jako pomocna védecka sila na hematologii
a moje plvodni volba byla klinickd bio-
chemie, méla jsem uz dokonce domluvené
misto v jedné nemocnici. Ale v poslednim
ro¢niku jsme méli staz v ordinaci praktic-
kého 1ékarte, a tehdy mé obor zacal zajimat.
Prace byla pestrd, kazdy pacient pfichazel
s né¢im jinym, zjistila jsem, Ze mé bavi si s
pacienty povidat a zkoumat, co jim muze
byt. Laboratof ztratila své kouzlo a ja se na
posledni chvili rozhodla zménit obor. Nikdy
jsem toho nelitovala.

Soukromou praxi provozujete uz dlou-
hou fadu let. MuZete obecné srovnat
zdravotni stav pacient tehdy a v po-
sledni dobé?

V ordinaci sedim uZ pfes Ctvrt stoleti a
rukama mi prosly tisice pacientti. Lidé dnes
rozhodné stonaji jinak. Kdyby mi nékdo pti
promoci fekl, jak bude vypadat ma kliente-
la za 30 let, nevérila bych mu. Ale uz prvni
tydny v ordinaci mé ptrekvapily.
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MUDr. Ludmila Elekova ve své ordinaci

V jakém smyslu?

Lékat nastoupi do prace s hlavou plnou
informaci o nemocech, které maji jasné
symptomy, objektivni nalez a odchylky v
laboratornich vysetfenich. Najednou jsem
zjistila, Ze takto se prezentuje jen docela
mala ¢ast nemocnych. Mnoho lidi chodilo

s neurCitymi potizemi, stéZovali si na ne-
spavost, tnavu, rizné bolesti, $patné tra-
veni a podobné. Dodnes si pamatuji pocity
bezmoci, které jsem zazivala. Sedél prede
mnou obvykle mlady ¢lovék, ktery trpél,
ocekaval ode mne pomoc, ale ja nevédéla,
co s nim. Jaké vyseteni udélat, co hledat,



Na cestdch za pozndnim s dcerou - v aredlu zamku Neuschwanstein v Némecku

abych zjistila, co mu je. KdyZ jsem jim ne-
chala vysetrit krev, provést zobrazovaci vy-
Setfen{ a odborné vysetreni u specialisty,
vratili se mi bez jediného patologického na-
lezu. Ocitla jsem se v situaci, kdy jsem pred
sebou méla mnohdy mladého ¢lovéka, bez
zjistitelné patologie, ale trpiciho potiZzemi,
které nebylo moZno ignorovat a zbyvalo
mi bud mu pfedepsat symptomatickou 1é¢-
bu, nebo mu fict, Ze je zdravy, a kdyby trval
na tom, Ze neni, poslat ho na psychiatrii.
Béhem let se to jesté zhorsilo, nemoci zp@-
sobené chronickym stresem v ordinacich
praktickych 1ékarti naprosto dominuji, kdyz
odelteme pacienty s chronickymi nemoce-
mi jako je hypertenze nebo diabetes.

Cim si to vysvétlujete?

Mira stresu, které jsou lidé vystaveni,
je mnohem silnéjsi a mnohem vic lidi ho
nezvlada. Rapidné stoupl vyskyt autoimu-

vice na edukafarm.cz

nitnich nemoci, které se objevuji ve stile
mlad$im véku. Stav mladé generace je alar-
mujici. Objevuji se u nich nemoci, které v
dobé mého mladi byly raritni. Je bézné vi-
dét mladé lidi s autoimunitni tyreoiditiou i
jinymi autoimunitnimi nemocemi, je béZzné
potkavat unavené mladé lidi, kteti by méli
byt ve svém véku na vrcholu sil. Mnoho z
nich trpi psychickymi potiZemi, iizkostmi,
depresi i poruchami pffjmu potravy. Maji i
jiné imunitni problémy neZ autoimunitu,
mnoho z nich trpi opakovanymi nebo ch-
ronickymi infekcemi. Také jsou velmi cas-
té bolesti zad a hlavy, zplisobené sedavym
zpusobem Zivota, a zazivaci potiZe.

S jakymi nemocemi k vam pacienti
prichazeji v soucasnosti nejcastéji?
Jak jsem jiz uvedla, velmi Casto prichazeji
s Unavou, imunitnimi problémy, bolestmi
zad, zazivacimi potiZemi, zpomalenym me-

,Mnoho lidi dnes
trpi psychickymi
potiZemi, izkostmi,
depresi i poruchami
prijmu potravy.”

tabolismem a riznymi diisledky chronické-
ho stresu. Velmi mnoho lidi ma metabolic-
ky syndrom a s nim spojené nemoci.

Béhem let se v duasledku zménéného
spektra nemoci i mych védomosti velmi
zménilo spektrum laboratornich vysetfent,
které svym pacientim provadim. Studium
funk¢éni mediciny mé naucilo extenzivné
laboratorné vySetfovat. Rutinni testy, jako
je zakladni biochemie a krevni obraz, jsou
v mnoha pripadech malo vypovidajici. Una-
veny pacient s autoimunitou, alergii ¢i de-
presi potfebuje jiné testy.

Jaka vysSetfeni tedy pouZzivate?

Rutinné testuji Stitnou zlazu, kompletné
vCetné autoprotilatek, protoZze vyskyt au-
toimunitni tyreoiditidy je tak vysoky, Ze ji
nelze aktivné nehledat. Cekat, aZ pacient
bude mit symptomy hypotyredzy, zname-
na nechat ho dlouhé roky vést nekvalitni
zivot. Dale rutinné testuji hladinu vitaminu
D, u vegetariant i vitaminu B12, u Zen feri-
tin, u unavenych herpetické viry, borelie a
hormony. U podezifeni na metabolicky syn-
drom testujiiinzulin, jehoZz hladina je prvni
ukazatelem, Ze ¢lovék neni metabolicky v
potadku. Cekat na zvysen{ glykemie nebo
HbA1 opét znamend promarnit mnoho let,
ba desetileti, béhem kterych by pacient
mohl své zdravi vyznamné zlepsit.

Velmi uzite¢ny test odhali propustné
stfevo a SIBO (small intestine bacterial
overgrowth). Jde o kombinaci zjisténi
mnozstvi zonulinu ve stolici a mife proni-
kani LPS do krve. Zonulin je molekula ote-
virajici tésna spojeni mezi enterocyty. LPS
v krvi se méti elegantnim levnym testem z
krve, ktery vyuziva dobfe zndmou hepari-
nem indukovanou trombocytopenii. LPS z
bakterii v tenkém stfevé se po praniku do
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Z cest za krasami evropskych mést

krve propustnym stfevem vaze na lymfocy-
ty a aktivuje zanétlivou kaskadu, ale také se
vaze na trombocyty. KdyZ se LPS aktivované
trombocyty dostanou do kontaktu s hepa-
rinem, zac¢nou se rozpadat a shlukovat do
mikrotrombd. Tato situace nastava in vivo
u nemocného se SIBO, ktery je lé¢en hepa-
rinem nebo in vitro, kdyZ se pacientovi ode-
bere pti jednom odbéru krev na krevni ob-
raz a do heparinové zkumavky. V obou vzor-
cich se spocitaji trombocyty, jejichZ pocet by
mél byt logicky stejny. Ma-li pacient SIBO a
propustné st¥evo, bude pocet trombocytd
které jsem vidéla, bylo 3-5 % zachovanych
trombocyti.

MuZete popsat své zkuSenosti s paci-
enty s postcovidovym syndromem?
Pokud jde o mé registrované pacienty,
moc z nich postcovidovy syndrom nema,
protoZe jsem je béhem akutniho covidu ne-
nechala napospas nemoci a lécila je. Na sviij
postup jsem si musela ptijit sama, protoZe
jak moji kolegové védi, prakticti lékati se za
celou dobu pandemie nedockali oficialntho
algoritmu, jak nemoc 1é¢it. Mnoho praktic-
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kych lékart 1é¢ilo po telefonu s radou: ,Vez-
méte si paralen a az se budete dusit, zavo-
lejte si zachranku.” Tento postup pro mé byl
naprosto nepfijatelny, proto jsem se snaZila
zjistit moZnosti skute¢né 1é¢by. Nepottebu-
ji, aby byla lécba prokazana podle EBM, jeji
uZite¢nost jsem posuzovala podle znamého
mechanismu tc¢inku léku.

Asi si vSichni pamatujeme, jaky zmatek
panoval kolem ivermectinu (veterninarni
1ék - pozn. red.). Dovezli ho a poskytli jed-
né nemocnici. Tehdy se lécba covidu vi-
bec koncentrovala do nemocnic, primarni
péce byla nevyuzita. Ivermectin brani vstu-
pu viru do jadra a jeho replikaci. Proto byl
potfeba hned na zacatku nemoci, aby se
omezila virova naloz. Dal§im podcenénym
lékem je isoprinosin, ktery ma dvoji uci-
nek. Stimuluje protivirovou imunitu a také
chrani ribozomy virem napadené buriiky,
ktera pak dal produkuje své vlastni proteiny
a neprodukuje virové ¢astice. Z popsaného
vyplyva, Ze idedlni kombinace na zacatku
nemoci by mohla byt isoprinosin s ivermec-
tinem. Oba jsou léky casem prozkouSené a
relativné levné.

Dal$im dilezitym faktorem ovliviiujicim

Studium funkéni
mediciny mé
naucilo extenzivné
laboratorné
vySetfovat.”

pribéh covidu byla hladina vitaminu D. JiZ
v 1été 2020 bylo zndmo, Ze hladina vitaminu
Dnad 75 nmol/l téméf s jistotou chrani pred
zévaznym covidem. Je mozné, Ze moji paci-
enti neméli tézky pribéh covidu i proto, ze
jim mérim hladinu vitaminu D a v pfipadé
sniZeni jim vitamin suplementuji.

Za celou pandemii nikdo z mych pacien-
tQ, ani starych, na covid nezemrel a neméla
jsem jediného pacienta na jednotce inten-
zivni péce. Méla jsem pouze nékolik hospi-
talizaci na bézném lGzku. Vytvofila jsem si
postup pro lé¢bu covidu, ktery jsem béhem
pandemie rutinné pouzivala. KdyZ pacient
zavolal, Ze je pozitivni nebo ma priznaky,
vyptala jsem se na né. VSichni, kdo méli pri-
znaky, dostali isoprinosin 3 x 1 gram. Ovérila
jsem si, jestli pacient uziva vitamin D a po-
kud ne, dostal 10 000 IU denné po dobu ne-
moci, k tomu zinek 30 mg a selen 200 mcg.

Pacienti méli zdkaz uzivat paracetamol a
ibuprofen, dostali plll tablety aspirinu denné
jako prevenci tromboéz. V ptripadé dudnosti
jsem jim predepsala Pulmicort. Byli instru-
ovani, aby se sami ozvali paty den nemoci a
kdykoli, pokud se jim objevi nové ptiznaky
nebo spontanné neklesne teplota do 4 dnt.
Pri pretrvavajici teploté jsem rutinné pre-
depisovala klaritromycin. Nékteré pacienty
jsem poslala na rentgen plic, nékteré jsem
fyzicky vySettila, u nékterych jsem byla na
navstéve, kdyz nebyli schopni pfijit. Prosté a
jednoduse jsem konala svou praci.

Projevovaly se u nékterych pacientui
pfes veskerou pé¢i dlouhodobéjsi poti-
Ze pro prodélani covidu?

Ano, mald ¢ast pacientli vykazovala hlav-
né tinavu a dusnost. Nebylo jich ale mocau



vétSiny to spontanné odeznélo. Pozorovala
jsem reaktivaci chronickych infekci, zejmé-
na herpetické viry, chlamydie a borelie. Vét-
§1 ¢ast mé klientely s postcovidovymi stavy
byli pacienti prichazejici do mé praxe. Pra-
cuji s biorezonan¢nim piistrojem Bicom,
ktery je v EU registrovan jako zdravotnicky
prostfedek. Umoziiuje diagnostikovat i Te-
Sit rlizné potiZe a béhem pandemie se vel-
mi osvédcil. Dosud ke mné chodi pacienti,
kteti byli jak ockovani, tak prodélali covid.
Bicom mi umoZnuje zjistit, co pacienta
zatézuje, jestli nasledky covidu, ockova-
ni nebo oboji. Vysledky terapie jsou velmi
zajimavé. Pfidavam k tomu Upravu stravy,
Zivotospravy, pouzivam homeopatika, vy-
zivové doplitky i léky od firmy Labolife pti
chronické infekéni zatézi nebo k regulaci
imunity. Také infuze vitaminu C maji dob-
ry efekt, pacient miZe dostat infuzi v dobé,
kdy je oSetfovan Bicomem.

Vas lékarsky pristup se da charakte-
rizovat jako integrativni. V ¢em podle
vas spociva jeho hlavni pfinos?
Standardni medicina dosdhla obrov-
skych Gispéchti a zachranila mnoho Zivott,
o tom neni pochyb. Mnoho z nas by jiZ ne-
bylo nazivu, kdyby jim medicina nepomoh-
la. OvSem uUspéchy moderni mediciny jsou
rozlozené nerovnomérné. Je skvéla v akutni
péci, umi udrZet nazivu lidi se selhavajicimi
jatry, ledvinami nebo srdcem a poskytnout
jim diky transplantaci mnoho dal$ich let
kvalitniho Zivota. Dokazala vyvinout neu-
véritelné diagnostické nastroje véetné mag-
netické rezonance, katetrizace, genetickych
a jinych sloZzitych testli. Dokazala vyrazné
snizit rizika infek¢nich nemoci, i kdyZ v po-
sledni dobé se zd4, Ze mikrobi zacinaji mit
zase navrch. Ale v jinych oblastech nejen
podle mého nazoru nékdy pokulhéava.

Ve kterych konkrétné?
Predevsim v 1é¢bé metabolického syn-
dromu, ktery, prestoZe je vétSinou zpliso-

»~Nemoci zptisobené
chronickym stresem
v ordinacich
praktickych lékart
naprosto dominuji.”
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ben stravou a Zivotnim stylem, je 1é¢en pre-
devsim farmakoterapeutiky zasahujicimi
ve finalnich fazich nemoci, a jeho prevence
se fakticky neprovadi. Nedavno na jednom
semindfi predndasejici diabetolog Zertovné
pravil, Ze se v nékterych ordinacich stile
vyskytuje typ diabetika, ktery by se jiz vy-
skytovat nemél, a tim je diabetik na dieté.
Nevim, jestli jsem ho pochopila spravné, ze
bychom nemeéli obtéZovat obézniho diabe-
tika Ye¢mi o stravé a rovnou bychom mu
méli napsat 1éky?! Podobné se ¢asto neresi
strava ani pti chronickych onemocnénich
travictho traktu, alergiich, psychickych
chorobach a podobné. Pravé tento pristup
k civiliza¢nim nemocem mi ve standardni
mediciné plné nevyhovuje.

Co vas pfimélo zacit vedle klasické 1é¢-
by pouZivat i alternativni metody?

Tri zasadni udalosti. Jednak pocit bezmo-
ci pti rakoviné mé maminky, na niz zemfe-
la, kdyZ jsem koncila medicinu, dale rozvoj
ekzému u mého syna, tehdy kojence, kte-
rého bych podle svych tehdejsich znalosti

méla prosté od hlavy k paté namazat masti
s kortikoidy. Tretim podnétem byla bezmoc
tvari tvar pacientliim, kterym ,nic“ nebylo,
aznato, ze trpéli a méli potiZe. Hlavnim di-
vodem, pro¢ jsem hledala jinde, ovSsem byla
konfrontace s mezemi konvenéni mediciny
u chronickych stavii, kdy feseni bud vibec
neexistovalo, nebo bylo désivé.

Zacala jsem u homeopatie. Moje naivni
predstava byla, Ze budu prosté pouzivat ne-
toxické léky. Netusila jsem, jak zdsadné mi
homeopatie zmén{ 1ékarské mysleni. Pak
ptisly rizné metody, které by se daly nazvat
psychosomatickymi, popisujici souvislos-
ti mezi emocemi a jejich vliv na zdravotni
stav.

V soucasnosti vyuzivam z konvenéni me-
diciny to uZite¢né: laboratorni vy3etfeni,
zobrazovaci metody, pfipadné nékteré léky,
kdyZ jsou potfeba. Velmi dtlezity ndastroj
je podrobnd anamnéza. Nikdy jsem neza-
pomnéla na radu jednoho ze svych uciteld
vnittniho 1ékatstvi, ktery nam medikim
tikal: ,Poslouchejte pacienta, fika vam
diagnoézu.” Podrobna anamnéza, sestaveni

Cestovdni doprovazi i prijemné posezeni na letni zahrddce.
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Ludmila Elekovd si oblibila pobyty u mote i vylety za pozndnim.

¢asové osy a odhaleni souvislosti Zivotnich
udalosti, stresu a poc¢atku nemoci pacienta
jsou neocenitelné. Je nutné mit otevienou
mysl, pfemyslet nad moznymi pri¢inami
potizi a vérit pacientovi. Zajimam se i o
stravu a celkovou Zivotospravu pacienta,
protoZe mnoho lidi je nemocnych nésled-
kem chybné Zivotospravy, protoze Spatné
jedi, poradné nespi, nehybou se bud vibec,
nebo naopak moc, nemaji konicky, vztahy v
poradku a tak dale. Nikdo by na jejich misté
nemohl zlistat zdravy.

Jakou roli hraji v etiologii onemocnéni
emoce? Ma u kazdého pacienta smysl
v ramci diagnostiky i zhodnoceni psy-
chosomatickych aspekta?

V mé praxi se diraz na psychickou sloz-
ku ménil. Na zac¢atku jsem méla utrzkovité
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informace o klasickych psychosomatickych
nemocech, jak byly ureny v minulém sto-
leti: astma, Zalude¢ni viedy, hypertenze a
podobné. Homeopatie mé naucila vic se
zajimat o psychické spoustéce nemoci, na
které klade dtiraz, naptiklad onemocnéni
ze zarmutku, potlacenych emoci, nahlého
Soku, zklamani, poniZen{ a tak dale.

Pozdéji jsem narazila na funkéni medici-
nu, coz je moderni smér mediciny pavodem
z USA, kterd vyuzivd poznatky konven¢ni
mediciny k tomu, aby nasla pficinu a 1écila
ji. Bere v ivahu stav stfevniho mikrobiomu,
toxiny v prosttedi, vyZivové deficity a dalsi.
Funkéni medicina pro mé znamenala pocit,
Ze jsem kone¢né doma, Ze to je ta medicina,
kterou jsem cely Zivot hledala. Poskytla mi
uzite¢nou mapu ptidiagnostice alé¢enia tro-
chu mé vratila zpét k hledani pti¢in nemoci.

Jak se to projevilo v praxi?

U svych pacientll jsem zazila doslova
zazrané vyléceni dlouholetych potiZi, u
kterych selhaly jiné metody, metodami
pracujicimi ¢isté s psychikou, ale na druhé
strané jsem zazila vyléceni také zavaznych
nemoci zménou stravy, z niZ se odstrani-
ly potraviny ptsobici jako alergeny nebo
pfimo drogy. Sama na sobé jsem zazila,
jak devastujici mliZze byt uc¢inek lepku. V
mém piipadé to byla deprese, inava, ztra-
ta motivace, neschopnost se soustfedit,
mozkova mlha, ale také zanéty §lach, bo-
lesti kloubt a svalt a zaZivaci potiZze. Vse
zmizelo jako kouzlem poté, co jsem ze své
stravy eliminovala lepek.

Tato zkuSenost pro mé byla urcujici. Do-
Slo mi, jak snadno bych se tehdy dostala
do sparti psychiatrie. Moje deprese nebyla
zplsobena tragickou uddalosti, stresem ani
biochemickou nerovnovéhou v mozku, ne-
potfebovala jsem antidepresiva. Potfebova-
la jsem ze svého téla odstranit latku, ktera
na mne pusobila jako droga.

OvSem zkusi néco takového navrhnout
svym pacientim psychiatfi? Ma smysl
chodit ve stavu obluzeni na psychoterapii?
Samozrejmé, ze ne. Malokoho by napadlo
jit na terapii pod vlivem omamné latky, ale
mnoho lidi tam chodi omameno nevédom-
ky. Proto jim psychoterapie neptinasi oce-
kavany vysledek.

Lékar funkéni mediciny Mark Hyman
napsal, Ze je tfeba si dat do poradku nejdriv
svou biologii a teprve pak pracovat na své
biografii, ¢imz mysli psychické faktory, Te-
Seni pricin traumat a podobné.

Které jsou podle vaseho nazoru hlavni
faktory ohroZujici zdravi?

Existuje vice takovych faktort. Spatna
strava a zivotni styl organismus oslabi, neni
pak schopen zvladnout i bézny stres. Na-
opak stresujici faktor mlize byt tak silny, Ze
zplsobi vyrazné fyzické zmény, které neu-
stoji Spatné Zivené télo.

U vétsiny lidi je to vSe dohromady, ale
stres je klicovy. Kdo je v psychické pohodé,
muiZe ustat i problematickou Zivotospravu
vcetné koureni a alkoholu, ale kdo je streso-
vany, toho dokonald Zivotosprava nezachra-
ni. Prakticky vZdy lze pocatek potizi vysle-
dovat ke stresu, kterym muze byt psychicky
Sok nebo dlouhodoby problém, ale i fyzicky
stresor jako je akutni nemoc, operace, iraz,
nedostatek spanku a dalsi.

Hodné jsem premyslela nad tim, co pla-
ti: ve zdravém téle zdravy duch, nebo vliv
emocina télo? Vime, Ze nervus vagus posila



mnoho informaci smérem nahoru, z Gtrob
do mozku. Také vime, ze mysl zasadné
ovliviiuje zdravi téla. Plati oboji, je to ne-
kone¢ny cyklus: psychosomatika i soma-
topsychika.

Se vzrlstajicim pramérnym vékem stou-
pa pocet let proZitych v seniorském véku.
Jaka pravidla Zivotospravy doporucujete,
aby toto obdobilidé prozivali v co nejlep$im
zdravotnim stavu? A kdy je potfeba zacit?

Zacitje nejlépe uzvmladi, ale tehdy na sta-
finikdo nemysli. Na druhé strané neninikdy
pozdé uskuteCiiovat zmény k lepsimu. Ov-
Sem ¢im pozdéji se zacne, ¢im vic skod bylo
na téle napachano a ¢im méné ¢asu mame k
dispozici, tfm mensi vysledky budou.

Kvalitni starf ma jednu zakladni podmin-
ku: dostate¢nou fyzickou kondici. Chce-
me-li si uzivat seniorského véku, musime
byt schopni chodit, a to i do schodl nebo v
terénu, nosit a zvedat bfemena, byt dostatec-
né ohebni a stabilni, mit spolehlivou rovno-
vahu. Potfebujeme silu, abychom se zvedli
nejen ze zidle, ale i ze zemé, usli dostatecnou
vzdalenost, vydrzeli stat. Lidé konéi v domo-
vech dtchodcli pravé proto, Ze néco z toho
nedokdzianejsou schopni se o sebe postarat.

U fyzické vykonnosti si lidé neuvédomu-
ji, Zze pokud ji cilené neudrZuji, to znamena
opravdu pofddné necvi¢i s cilem zvétsit
nebo udrzet svalovou silu, fyzické schop-
nosti je docela rychle opoustéji. Klid na laz-
ku sebere 12 % svalové sily za tyden, to je té-
meé¥ 50 % za mésic! Kdyz pak za¢neme cvi-
¢it, sila se vraci polovi¢ni rychlosti, tedy 6 %
za tyden. KdyZ po nemoci cvi¢it neza¢neme,
trvale jsme zeslabli a sila se jen tak nevrati.
Svaly s vékem mizi, necvic¢ici ¢lovék muze
béhem Zivota ztratit i polovinu své ptivodni
svalové hmoty, coz uZ znamena invaliditu.
Clovék, ktery ve stfednim véku vnima jako
namahu vylézt na zidli, vyjit schody nebo
nést bfemeno, ma vazny problém.

Vyhodou je, Ze nikdy neni pozdé. Studie
provedené i na velmi starych kiehkych se-
niorech prokézaly, Ze cviceni je schopné i

v pokrocilém véku zlepsit svalovou silu a
koordinaci. Studie na seniorech trvajici dva
roky prokézala, Ze pravidelné mirné cviceni
snizuje riziko invalidity asi 0 20 %. Zname-
nato, ze kdo zacne cvicit a cvi¢i déle nez dva
roky a své cviceni posune z kategorie mirné
do kategorie poradné, riziko invalidity si
jeSté vice snizi.

Druhy davod, pro¢ lidé kondi ve stati v
Ustavni péci, je poskozeni kognitivnich
schopnosti az demence. Neni to jen pro-

,deniofi potrebuji
zejména dostatek
bilkovin, hlavné
ZivociSnych.“

dlouZenim Zivota, mnozstvi lidi s demenci
stoupda. Dtvody spocivaji opét hlavné v Zi-
votnim stylu. Alzheimerové nemoci se rika
cukrovka 3. typu, ale jsou i jiné priciny: ch-
ronicky zanét, zejména v Gstech, a toxiny.

Lustit kriZovky nebo sudoku nestaci, je
potfeba pouzivat mozek a nutit ho délat
nové véci. Pokud se k tomu ovSem neptida
kvalitni strava a pohyb, neni to dost. Fyzicka
aktivita prokazatelné zpomaluje kognitivni
upadek.

Jaky typ vyZivy doporucujete senio-
ram?

Seniofi potfebuji stravu, kterd jejich
mozku poskytne potfebné Ziviny: tmavé
maso a vnitinosti s obsahem zinku, koen-
zymu Q10, vitamina B, karnitinu, bilkovin
a dalsich, potraviny bohaté na cholesterol,
obecné nasycené tuky vcetné kokosového
oleje, ryb{ tuk, zeleninu. Seniofi potrebuji
zejména dostatek bilkovin, hlavné Zivocis-
nych. VyuZitelnost bilkovin s vékem klesa

a starsi lidé jich museji jist vic. ProtoZe to
tak casto necini, at z pohodlnosti, kvali
potizim s chrupem nebo z finan¢nich dua-
vodt, dojde u nich k sarkopenii, ktera je
dtsledkem jak $patné vyzivy, tak nedostat-
ku pohybu. Studie s cvi¢enim seniort pro-
kazaly, Ze svaly se jim zvétsi pouze tehdy,
kdyz zvysi svtj prijem bilkovin. Obvykle
sta¢i pfidat 20 aZ 30 gramu bilkovin den-
né k ptvodnimu mnozstvi. Oviem pokud
ma senior velmi nedostacujici pfijem bil-
kovin, miiZe byt potfebné mnozstvi vyssi.
Epidemiologické studie ukazuji, Ze vyssi
piijem bilkovin z masa koreluje s del$im
Zivotem.

Dulezité je zabranit nebo zvratit metabo-
licky syndrom, to znamena omezit sacha-
ridy na mnozstvi, které udrzi metabolické
zdravi. Toto mnozstvi se d& odhadnout v
zrcadle: tuk na bfiSe, zejména uvnitf bficha
jasné ukazuje, Ze doty¢ny ji mnohem vic sa-
charidd, nez jeho télo toleruje. Laboratorné
na to ukazuji nizké HDL, vys3i triglyceridy,
glykemie a inzulin.

Nejlepsi pristup ke kvalitnimu stari
je dat si ho za cil. Ur¢it si, co chceme byt
schopni ve vys$$im véku délat. Nestaci
si jen zboZné prat dobré stari, aniZ pro to
cokoli udélame. Chci byt schopna nosit
sva vnoucata, jit s nimi na vylet, honit se
s nimi na hristi? Chci cestovat, zvladnout
chodit cely den po mésté? Jezdit na kole,
tancovat, mit sex? Chci byt schopna pra-
covat? Polozme si tyto otdzky a pak si po-
ctivé priznejme, jak pravdépodobné je, Ze
se svym soucasnym zdravim ve stfednim
véku toho budeme v 80 letech schopni.
Jestli vas z toho zamrazilo, neni pozdé.
Jezte paleo stravu, za¢néte silové cvicit, za-
¢néte se néco nového ucit a dokdzete svou
budoucnost zlepsit.
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