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Co té nezabije, to té posili.
(E. Nietzche)

Rozdil mezi jedem a lékem je jen v podaném mnoZstvi.
(Paracelsus)
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Tato kniha pojednava o zdravi, dlouhovékosti a wellness. Mezi mno-
ha knihami na toto téma je v§ak vyjimecnd tim, Ze se nezakladd jen
na modernich mytech, tisickrat omilanych tvrzenich nebo esoterice.
Zakladem této knihy jsou nejmodernéjsi védecké poznatky, které
respektuji individualitu a skutecnou biologickou podstatu clovéka.
Jsou soucasti konceptu hormeze ¢ili pfiznivého ptisobeni malych da-
vek stresu, ktery se v poslednich 10 letech stava védeckym hitem diky
schopnosti prodluzovat Zivot a 1é¢it civiliza¢ni choroby. Doporuceni
vyplyvajici z vyzkumu hormeze jsou tak nova a neotfeld, Ze se casto
dostavaji do rozporu s tim, co se mtizete docist v ¢asopisech, nebo ¢im
vas krmi samozvani odbornici v televizi. I proto muze byt tato kniha
pomyslnym elixirem, ktery zméni vase zivoty k lepsimu.

Dozvite se v ni, pro¢ je zdravé nesnidat, Ze jsme spiSe masoZravci
nez bylozravci, jak alkohol prospiva nasemu srdci, pro¢ je horka vana
lékem a jak vas dobra nalada ochrani pied obezitou a stateckou de-
menci. Autor, védecky pracovnik z Fyziologického ustavu Akademie
véd CR, knihu sestavil jako prakticky manudl, ktery vam poradj, jak
védecké poznatky rovnou ve sviij osobni prospéch vyuzit.
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Hormeze (odborné hormesis) je originalni, rychle se prosazujici smér
soucasné védy, ktery unikatnim zptisobem propojuje nejzhavéjsi ob-
jevy v tak odlisnych oborech, jako jsou radia¢ni bezpecnost, toxiko-
logie, farmakologie a medicina s tisiciletymi moudry pfirodniho 1é-
¢itelstvi. Je skute¢nou revoluci v chapani toho, jak prostredi a zivotni
styl ovliviiuji nase zdravi a dlouhovékost. Pojdme se poucit z jejich
zavéru a prakticky ji vyuzit pro zlepSeni a prodlouzeni svého Zivota. ..

Podstatou hormeze je prosta skutecnost, ze nase télo ma skvélou
schopnost prizptisobovat se zméndm prostredi a prakticky jakékoliv
zatézi. Nékomu se to miize zdat jako samozrejmost, vzdyt prece kazdy
vi, Ze pti béhu se nam rozbusi srdce a zrychli dech, abychom méli
dostatek kysliku pro zvysenou svalovou ndmahu, nebo ze v chladu
se nase svaly roztfesou, aby produkovaly vice télesného tepla. Jenze
schopnost prizpisobeni je mnohem univerzalnéjsi, mocnéjsi a di-
lezitéjsi, nez jsme si doneddvna uméli predstavit. Nase télo se totiz
snazi prizptsobit jakékoliv zatézi, kterd je potka, véetné hladovéni,
namahy, horka, zimy, jedovatych latek, nebezpecnych bakterii, a do-
konce i radioaktivity. Uspéch zéleZi jen na tom, jak je ta kterd zatéz
velka. Pti mirné zatézi se télo dokaze prizptisobit a nic se mu nestane,
pti velké zatézi mu jiz nic nepomtize a nato dojde k poskozeni, nebo
dokonce smrti.

Zustanme ted u mirné zatéze. Asi pred 125 lety objevili némec-
ti badatelé Hugo Schulz a Rudolph Arndt netusenou skute¢nost, ze
mirna zatéz nejenze zivym organismim neublizi, ale dokonce jim
prospiva. K jejich tvrzeni se postupné pridavali dalsi a dalsi védci,
kteti zkoumali tak odli$nd témata, jako vliv herbicidt na rst rostlin,
vliv hladovéni na délku zivota potkand, vliv radioaktivniho zareni
na vyskyt rakoviny u lidi nebo vliv antibiotik na vahovy pfirtstek
hospodarskych zvirat. Bylo stale zfejméjsi, ze prakticky jakakoliv za-
téz, jestlize byla dostate¢né mirna, vedla k posileni a ozdraveni stu-
dovaného organismu. Tento fenomén védci pojmenovali hormesis,
coz v fectiné znamena ,,posileni® Ze zac¢atku pro tento jev neméli
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vysvétlent, casto si jej (chybné!) pletli s homeopatii, a tak se hormeze
jen chabé drzela na okraji zajmu védy a mediciny.

Az teprve v poslednich zhruba 15 letech doslo k prillomu a konec-
né zac¢ina byt ziejmé, jak hormeze funguje. Ukazu to na klasickém
ptipadu cviceni s ¢inkou, coz je vlastné mirna pravidelna fyzicka za-
téZ. Jejim vysledkem je, Ze vam rostou svaly a ziskavate vétsi silu. Vase
télo se prizptsobuje zatézi a vytvari si rezervy, takze vase schopnost
zvedat ¢inky se zlepsuje. Kdybyste vsak cvicili moc ¢asto nebo zvedli
moc tézkou ¢inku, naopak své svaly a $lachy poskodite, vyvolate si
svalovou horecku a vase vykonnost bude horsi nebo si vazné ublizite.
V tomto pripadé bude zatéz tak velka, ze se ji télo nedokaze prizpu-
sobit a prevazi poskozeni. Ale pozor! V pripadé druhého extrému,
totiz ze svaly nebudete zatéZovat viibec, se vase vykonnost také bude
zhorSovat az do tiplné nehybnosti. To se vam snadno muiZe stat, napfi-
klad zlomite-li si nohu a mate ji dva mésice v sadfe. Kazdy, komu se
to stalo, mtize potvrdit, Ze po sundani sadry jsou dlouho nepouzivané
svaly zmenseny, ochablé a bez sily.

Vysvétleni je nasnadé. Nase télo bylo mnoha miliony let evoluce
v neptiznivém a stale se ménicim prostfedi donuceno chovat se eko-
nomicky, a proto pecuje jen o ty tkané, které pravidelné pouziva bez
ohledu na to, jestli jsou to svaly, mozek nebo jatra a jestli je zatézu-
jete cvicenim, lusténim sudoku nebo alkoholem. Nepouzivané ¢asti
povazuje za nadbytecné a jejich funkci tlumi, takze dochazi k jejich
ochabovani a degeneraci. A v tom spociva princip hormeze. Jakmile
celé vase télo mirné zatézujete, dochazi k posileni celého organismu,
ktery by v prostfedi bez jakékoliv zatéze jen zvolna chatral.

Hormeze v$ak ma i dalsi pfiznivé ucinky. Nejenze télo posiluje, ale
prispiva i k jeho regeneraci. Kazda zatéz totiz zptusobuje poskozeni
molekul a bunék naseho organismu, a proto je soucasti hormeze
i program, ktery télo téchto poskozenych casti zbavuje. Je to usnad-
néno tim, Ze zatéz nuti fungovat celou masinérii naseho téla na maxi-
malni vykon a poskozené ¢asti jsou diky tomu 1épe poznat, podobné
jako nemocné stromy v lese nejsnaze poznate, kdyz prijde velkd vich-
Fice: Jsou to ty, které lezi na zemi. Kdyby nase télo neprochazelo zad-
nou zatézi, tyto poskozené komponenty by se nadale nepozorované
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hromadily a zptisobovaly postupné zhor$ovani jeho funkce, coz by
vedlo v lep$im pripadé ke starnuti, v hor$im az k rakoviné.

Je jesté treti divod, pro¢ nam mirnd zatéz prospiva: Je pro nas
prirozena. Nase téla jsou i pres pohodlny Zivot, ktery v poslednich
nékolika desitkach let vedeme, optimalizovana pro lov, boj, pfipadné
tézkou praci na poli, tak jak to bylo potfeba v poslednich tisicich
a milionech let. Nedostatek zatéze, charakteristicky pro na§ moderni
pohodlny Zivot, vyvolava v organismu nerovnovdhu mezi riiznymi
tyziologickymi procesy, predev$im nadmérné zesiluje zanétlivou od-
povéd. A mirny chronicky zanét bez cile, ktery si v téle péstuje jisté
vice nez polovina ¢eské populace, je jiz bezprostiedni pri¢inou zrych-
leného starnuti, vzniku obezity a s ni souvisejiciho diabetu 2. typu
(cukrovka) a bohuzel také nékterych druhti rakoviny. Nadmérny
komfort je proto ve vyspélém svété vyznamnéjsi pricinou zdravot-
nich problému a umrti nez vSechny bakterie, viry, nehody, otravy
a nasili dohromady. Jedinou moznosti, jak vratit organismus zpatky
do rovnovahy, je zacit jej opét vystavovat mirné zatézi, a spustit tak
efekt hormeze.

Hormeze je tedy skute¢ny elixir mladi, ktery nade télo udrzuje
odolné, funkéni a zdravé, ¢imz zpomaluje starnuti i nastup civilizac¢-
nich chorob vcetné obezity a rakoviny. Nespornou vyhodou hormeze
je, Ze je vrozenou vlastnosti naseho téla, takze je tfeba ji jen spravné
aktivovat. Diky velkému rozvoji v této oblasti jiz hormeze neni jen vé-
deckou disciplinou, ale zvolna se etabluje jako nova forma zdravého zi-
votniho stylu. Zatim se tak déje hlavné v USA, kde jsou lidé ochotné;jsi
pustit se do néceho nového a kde védecké vysledky rychleji prechazeji
do praxe. Dnes uz tam méd celou fadu popularizatort, ktefi o ni napsali
hned nékolik knih. Rozhodné se v§ak neprosazuje snadno. Principy,
na kterych hormeze funguje, jsou totiz ¢asto v rozporu se zazitymi
zkostnatélymi tvrzenimi riznych samozvanych odborniki na zdravy
zivotni styl, ktefi si z vaSeho zdravi udélali vynosnou Zivnost.

A predev$im! Masivni rozsifeni hormeze ve spole¢nosti by drama-
ticky zredukovalo zisky farmaceutickych firem. A proto je tato kniha
vyjimecna. Sestavil jsem v ni dostupné védecké informace o hormezi
tak, aby bylo mozné ji pouzit jako prakticky navod pro jeji vyuziti
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v kazdodennim Zivoté. Ve véech pripadech jsem se opiral o vysledky
kvalitnich klinickych studii provadénych po desitky let na tisicovkach
lidi, studii, které jednozna¢né prokazaly uc¢innost a bezpec¢nost véech
popisovanych metod. Vétsina z nich md navic kofeny v prirodni me-
dicing, coz z hormeze déld tolik potebné pojitko mezi védou a tra-
dici. Predevsim je to vSak fenomén, ktery zkratka funguje, i kdyz je
bezpe¢ny, pohodlny a prakticky zadarmo. Staci jen chtit.

4 )

Globalni problém ¢. 1
Zeptate-li se nékoho, jaké jsou globalni problémy lidstva, jisté
jich bude schopen vyjmenovat celou fadu, od nedostatku pitné
vody a podvyzivy pres valky a diskriminaci Zen az po globalni
oteplovani a znecisténi oceanil. Na pocatku 21. stoleti se vSak
ke slovu dostal problém, ktery by dfive nikoho ani nenapadl.

u ostatnich problémd. Zatimco ostatni problémy postihuji pre-
devSsim chudsi zemé, tento cili spiSe na ty bohaté. A s tim, jak
zvolna roste zivotni Uroven i ve dfive chudych statech, tyka se
stale vice lidi. Tim globalnim problémem je starnuti a tloust-
nuti svétové populace. Jeho pfitina je jasna: dostatek jidla
a kvalitni zdravotni péce. V soucasné dobé se netyka snad
jen Indie, Afghanistanu a zemi stfedni Afriky. Dopady tohoto
problému jsou predevsim ekonomické: Zatimco penize generuji
predevsim miladi a zdravi lidé, stafi a nemocni lidé je nejen-
ze nevydélavaji, ale spiSe spotfebovavaji ve formé zdravotni
a socialni péce. Zestarnuti a ztloustnuti populace tak s sebou
pfinasi nutnost, aby produktivni ob&ané vydélavali nejen na své
déti, ale i na své rodiCe a je$té na armadu invalidd. Tato nerov-
novaha mize pfinést ekonomickou a socidlni krizi, proti které
je ta souCasna jen drobnym vykyvem. Globalni docenéni vlivu
hormeze na zdravi a pfedevsim vyvoj lékd, které budou fun-
govat jako hormeze v tabletce, je jednou z moznosti, jak se
s timto problémem alespon trochu poprat.
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