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EDITORIAL

Vdzeni a mili priznivci
Informacni mediciny
a ctendri naseho
bulletinu,

drzite v rukou posledni
cislo letosniho roku -
roku, kdy jsme oslavili vyznamné
Ctortstoleti firmy Joalis. Ja osobné jsem
Jeji soucdsti teprve sedm let, ale nékdy
mdm pocit, jako bych tu byla odjakZiva.
Listopad a prosinec jsou mésice

s nejmensim mnoZstvim svétla, a tak je to
idedini Cas hyckat si svou vnitini 2dri.
Takovd prochdzka v sychravém pocasi
dokdze pohladit dusi zvldstnim, ale
krdsnym zpiisobem, a prosinec -

Vinoce - ty v sobé maji kouzelnou
atmosféru, kterou prosté miluji. Misto
velkého pucovani radéji vyklizim
hloubkové neporddky a trochu si tak
uklizim i v dusi. A samozrejmé nesmi
chybeét vyzdoba plnd svétylek, kterd

hrejfi. ©

Co vds cekd v nasem poslednim letoSnim
vytisku? Marie Vildnkovd otevird ¢islo
druhou cdsti svého clanku o metabolismu
cukri a komplexu BetaDren, pamétové
metody Viadimira Jelinka jsou fentokrdt
doplnéné obrazky, aby se vam s ndvodem
lépe pracovalo. V seridlu toxické kovy se
Viadimir zaméril na prvek stroncium.
Rakousky kolega Georg Woginger si
posvitil na starnuti, mily host Alois
Komorous pripomene, proc je diileZité
nezapominat na psychohygienu.
Kazuistika nasi terapeutky Tonicky
Velickové ukdze, jaké zdzraky dokdze
Informacni medicina s atopickym
ekzémem. A samozrejmé nechybi ani
prihldska na Jarni skolu!

Preji vam, at si vanocni cas uZijete podle
svych predstav, a tésim se, ze se s fadou

Z vds uvidim na prazském kongresu.

PR rinds

Vase Linda
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NOVINKY

Vzpominka na MUDr. Josefa Jonase

S hlubokym zdrmutkem jsme pfijali zpravu o imrti MUDr. Josefa Jonise.
Byl dlouholetou a vyznamnou osobnosti nasi firmy, kterd zanechala

nesmazatelnou stopu nejen v rozvoji Informacni mediciny,
ale i ve vzpominkdch nds vSech.

Jeho pfinos, moudrost a lidskost budou stdle ptitomny v tom, co spolecné

délame.
Cest jeho pamaice.

Seminar v Bratislave

Diia 11. 10. 2025 sa v Bratislave konalo stretnutie terapeutov
z celého Slovenska na semindrnom dni s predstavitelom
firmy Joalis - p. Ing. Vladimirom Jelinkom. Bol to den plny
zaujimavych informdcii a poznatkov.

Zalalo sa predstavenim novinky, ktorym bol pripravok
Glymfatex. Tento novy pripravok na detoxikiciu glymfa-
tického systému optimalizuje zdravie mozgu a podporuje
prave glymfaticky systém, ktory zohrdva hlavnu ulohu pocas
spanku, pretoZe je ,upratovacim® mechanizmom mozgu

a pocas spanku odvddza odpadové litky.

Pokracovalo sa témou detoxikdcie usadenin soli a obli¢-
kovych pieskov, kde bol predstaveny inovovany pripravok
Urcid. Utastnici ziskali nové informdcie o problematike
usadzovania kyseliny mocovej. Uvddzali sa konkrétne a prak-
tické sposoby detoxikicie.

V popoludiiaj$ich hodindch sme odmenili najlepsich porad-
cov Joalis hodnotnymi cenami a odovzdali sme certifikdty
novo vy$kolenym. Dalej sa predndika niesla v duchu pev-
ného tela a stabilnej psychiky. Predmetom predndsky boli
Cakry a psychosomatické bloky. Hovorilo sa o Zivotnych
situdciach a ich prejavoch v psychosomatike. Ako v jednotli-
vych ¢akréch tieto bloky naru$aju energetické rovnavihu.

Predndska bola pou¢nd a zaujimavd, preto sa uz te§ime
na dalsie stretnutie, ktoré by sa malo uskutoé¢nif na jar
2026 s novymi zaujimavymi témami.

Sledujte harmonogram kurzov v I. polroku 2026.
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takze kdyz se jich nedostdva, tak je

jatra umi vyrobit z jinych sloZek po-
travy. Metabolismus cukri je pro Zivot klico-
vy; jeho porucha zptsobuje Sirokou Skdlu
zdravotnich obtiZi, protoZe je fizen hormo-
ndlné a zmény v jeho funkci se propisuji i do
naruseni hormondlniho fizeni. V prvni ¢4sti
¢lanku o metabolismu cukri jsme si vysvét-
lili, jaké organy a buiiky se na metabolismu
cukrt podileji a jak je fizen metabolicky-
mi hormony. Vysvétlili jsme si dileZitost re-
ceptorii a mechanismy vzniku rezistence.
Dnes se zaméfime na toxiny a mikroorganis-
my, které hormondlni fizeni metabolismu
narusuji, tedy co konkrétné potiebujeme
detoxikovat, aby se metabolismus ,opravil*
a zacal spravné pracovat. Podrobné se jesté
budeme vénovat GLP-1 a inzulinovym recep-
torim.

N aSe télo sacharidy nutné potiebuje,

Nékdy je mi smutno
z bezmoci

Miluji svou prici. Je to sen, cely Zivot se vé-
novat tomu, co lidem pomah4, nema4 nega-
tivni ucinky, neskodi pfirodé. Jsem v kontak-
tu s mnoha lidmi, ktef{ jsou na stejné viné
a obohacuji mé svymi mySlenkami. Joalisu

JOALIS TEMA

Metabolismus cukrd,
toxmy a GLP-1 receptory

-, - Jakou chut poprvé ve svém zivoté ochutna

- novorozenec? Sladkou, mateiské mléko je sladoucké.
<. Sladka chut nas doprovazi cely zivot a je spojena

s pfijemnym prozivanim. Dostaneme sladky polibek,

" prejeme si sladké sny, sladké nicnedélani a sladky
Zivot je spojen s odpocinkem, uzivanim si volna
hOJnostl Sladké a cukry jsou tak symbolem péce,
dostatku, energie, uklidnéni; zdalo by se,

ze samych pozitivnich véci. Tak to ale neni.

Cukry, podobné jako vse, maji dva pdly.

Jak fekl Paracelsus —
tak i u cukru gramy pomahaji

se dari, vytvorili jsme fadu vzdélavacich
materialii vysoké kvality, proZili krasny
mezindrodni kongres pofddany k 25. vy-
roci zaloZeni, nékterd setkdni s vimi byla do-
jemnd. PfiSla nam celd fada podékovini
zanasi praci a radost z toho, Ze s nimi mu-
zete spolupracovat. Tohle vse je zdrojem
energie, kterd pohdni mé usili dile poznat ta-
jemstvi Zivota, zdravi, ptirody, stile se obje-
vuji nova pozndni a nové obzory. Opacnym
polem nasi smysluplné price je nutnost udr-
zet ji funkcni v dnesni sloZité spolecnosti
a zajistit jeji chod v labyrintu kompliko-
vanych predpisii a fady omezeni, kterd
jsou kladena na nase pripravky. Na posledni
poradé jsem si povzdechla, Ze se sice slovo
ekologie sklotiuje ve vSech padech, ale kolik
jen obal jsme museli zlikvidovat, protoZe
par slov nevyhovuje zdkonim. Kazdou chvi-
li je néjakd bylina vyfazend ze seznamu po-
volenych bylin a ndm nezbyv4 nic jiného nez
dalsi kolecko schvalovani, vytvoreni a tisk no-
vych obalii 2 zmény ve vSech materidlech.
Mnohem vice mé mrzi, a ptizndm se, 7e nék-
dy citim a7 bezmoc, neférovy pristup k 1é-
kim a doplitkiim stravy. Reknu to jedno-
duse - pokud néjaky klient bude mit zdvainy
zdravotni problém po uZiti pripravka alter-
nativni mediciny, tak o tom média budou do-

»~Davka déla jed”,

a kila zabijeji.

2. cast

kolecka psit a bude se to rozmazdvat jesté po
deseti letech. Pokud se néco takového stane
v disledku uziti Iéku, tak se to zamete pod
koberec a nikdo se to nedozvi, prestoZe na-
sledky mohou byt fatdlni véetné smrti. To, Ze
se 1ék schvali, zacne se ve velkém pouZi-
vat a aZ pozdéji se prijde na neZadouci
ucinky, se stalo v historii jiZ mnohokrat.
Problém je, kdy? se to stane u piipravku, kte-
ry se pouZivd hodné, je tfeba ndhle velmi po-
puldrni, a miZe tak poskodit fadu lidi. Sa-
moziejmé, problém nemd kazdy, ale u ¢dsti
uzivateld mize dojit k velmi nepifijemnym
komplikacim. Jsme u jddra sport v klasické
a komplementdrni mediciné. VétSina Iéku je
hrub4, materidlni sila, kterd nékdy miZe po-
moci, ale miZe mit celou fadu nezamysle-
nych, negativnich disledki. Komplementérni
medicina se vice zaméfuie na celek pouiivzi
a télo si samo nastavi samoregulacni a rege-
neracni procesy, aby mohlo pracovat podle
velmi sloZitych, ale vyladénych fidicich pro-
grami.

Zhubnout za kazdou cenu?

Kdyz mluvime o metabolismu cukri, asi vite,

kam mifim: k 1ékiim na bazi inkretint (hor- 3
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mont vylucovanych buiikami stfev) a ovliv-
fiovani receptortl GLP-1 a dalSich. Léky typu
Ozempic jsou velmi populdrni, jenom na
TikToku je o Ozempicu pfes miliardu vide.
Triby prudce rostou, dosdhly vice nez 50 mi-
gorii 16kt s onkologii. Zdroven se objevuji
prvni studie, které nezaddvali vyrobci 16k,
a ty urcité neprindseji klid do dusi uZivatela.
Vedlejsich ucinki se najde dost a paradoxné
zrovna takové, které problém s metabolis-
mem vazné prohlubuji. Z hlediska metabo-
lismu a dlouhodobého zdravi a Zivotni spo-
kojenosti povazuji za velmi negativni
ztratu svalové hmoty. Studie ukazuji riz-
né hodnoty v rozmezi 15-60 % ze sniZené
hmotnosti. Na ¢islech uplné nezalezi, uz téch
15 % mize byt pro nékoho hodné. KdyZz nék-
do zhubne ze 100 kg na 70 kg, tak orientacné
ztrati 4,5-18 kg svalii, coZ je pro nevysporto-
vané jedince katastrofdlni, protoZe to mizZe
byt rozdil mezi optimdlni a minimalni hrani-
cipro zdravy metabolismus. Pramérnd Zena,
vysokd 165 cm, ma pfiblizné 20 kg svald, ri-
zikova hranice pro zdravi je 16 kg svalu.
Snadno se stane, Ze pifi hubnuti se ztrati ¢dst
svalové hmoty a paradoxné na tom miiZe byt
Clovék zdravotné hire. Diky svalim ne-
mame jen silu, jsou dileZitym ¢linkem
metabolismu. Maji velkou spotfebu kalorii
a zvySuji tak bazdlni metabolismus, stabili-

Signalizaéni drdha GLP-1 v organismu

>

Jidlo
potrava stimuluje
uvolniovdni GLP-1
tenké strevo @
f
50
Z jovdni iZend chut
zpomaluje vyprazdiiovani snizena c
Faludku k jidlu
L
Zaludek mozek
i _—
S?ZZ%ZE} slinivka potlacuje
o bFisni sekreci
inzulinu glukagonu
inzulin glukagon

prazdiiovanim a s tim souvisejici ndrust
stfevnich toxindi, zdnéty vybézku slepého
stfeva. Byly popsdny zanéty travicich or-
ganu - 7lucniku, jater, slinivky, poskozeni
ledvin, onemocnéni §titné zlazy a s tim spo-
jené zvysené negativni hodnoty pfijaternich

Toxinu, které ovliviiuji metabolismus sacharidd
a narusduji inzulinové a GLP-1 receptory,

je mnoho a detoxikace se stava nutnosti.

zuji krevni cukr a ¢astecné chrani pred na-
birdnim tuku. Zdvaznéjsi je, Ze svaly jsou
hlavni zasobarnou bilkovin a télo do nich
sahd pfi onemocnéni, urazech, stresu - viz
¢lanek o bilkovindch v bulletinu ¢. 2/2025.
Svaly zlepSuji imunitni odpovéd,, hojeni i pri-
béh vSech onemocnéni. Velmi dileZité jsou
ve vy$$im véku, kdy zajiStuji silu, rovnovihu,
rychlost, snizuji riziko padi a zranéni, jejich
nedostatek zvySuje kiehkost organis-
mu. Hubnuti pomoci téchto 1ékii muze fun-
govat jen tehdy, pokud ma clovék dostatec-
nou fyzickou aktivitu, coZ bohuzel z lidi, kteri
sahaji po tomto feseni, m4 jen mdlokdo. Pro
spravné zhubnuti je velmi dilezity silovy tré-
nink, nestaci se jen projit nebo projet na ko-
le. A ne, nemusite nutné do posilovny, staci
vybrat spravné cviky s viahou téla nebo i tie-
ba intenzivni prici na zahradé.

NeZzddoucim tcinkem neni jen ztrdta svalo-
vé hmoty, ale tfeba i nevolnosti, zvraceni,
paleni Zahy, nadymani, problémy s vy-
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a krevnich testech. Pomérné casté jsou Zluc-
nikové kameny a zdnéty Zluniku. Typické
jsou i bolesti hlavy, inava, problémy s vidé-
nim. Mohou negativné ovlivilovat srdce
acévni systém, typické je zvyseni tepové frek-
vence. GLP-1 receptory jsou i na imunitnich
burikach, nékdy dochazi ke zhorSeni imuni-
ty nebo naopak k autoimunitnim reakcim.
Pfirozené hubnuti zménou stravy a pohybo-
vych ndvykd je trvalé a udrZitelné. Pokud
probihd pomoci 1€k, tak je ¢asto docasné. Po
vysazeni semaglutidu se ve studiich dostavi-
lo vyrazné ptibirani, i¢astnici nabrali pti-
blizné 2/3 dfive ztracené hmotnosti béhem
jednoho roku. Pro udrzeni efektu by museli
pripravek uZivat trvale, coz neni vhodné kvi-
li moZnym nezadoucim tcinkdam. Mohli by-
chom dlouze diskutovat o tom, jak md vypa-
datzdravé télo a zda je ultrastihly idedl krdsy
tim pravym. Velk4 ¢4st $tihlych lidi m4 velmi
malé mnoZstvi svalové hmoty, coZ je prob-
lém. Podle studii maji nizs{ imrtnost mezi

seniory lidé s mirnou nadvihou, BMI mezi
25-30 je nejbezpecnéjsi zona, pokud je za-
chovina sila a vytrvalost. Problematicky je
centrdlni tuk v oblasti bficha a vnitfnich
orgdnii a nedostatek svalil.

GLP-1 hormony a receptory

Stfevni hormony (inkretiny), zejména GLP-1,
jsouuvolfiovany po jidle ajsou diileZitym ¥i-
dicim ¢lankem metabolismu, fidi a ovliv-
fiuji tyto funkcee:

* Lepsi kontrola glykémie (hladiny cuk-
ru v krvi) - zvySuji uvolnéni inzulinu
a tlumi glukagon, kdy? je cukr v krvi vyso-
ky.

* Pomalejsi vyprazdiovani Zaludku -
prodluzuji pocit nasyceni.

* Sytost a fizeni pfijmu potravy - akti-
vuji neurony podporujici sytost a tlumi
,hladové“ signdly; ¢ast ucinku jde i pres
bloudivy nerv, ovlivituje nucleus accum-
bens (EviDren) - centra odmény v mozku
a snizuje chuté na sladké a navykové po-
traviny (chipsy, cola, smazené, hamburger,
pizza...).

¢ Zdravy mozek - GLP-1 signil m4 neuro-
protektivni a protizanétlivé ucinky v neu-
ronech, gliich i cévich v mozku, jeho vliv
se zkoumd u Alzheimerovy a Parkinsono-
vy choroby.

* Ochrana beta bunék pankreatu - po-
méhd jim pracovat efektivnéji a mize je
chranit pred pfetiZenim.

* Metabolické zdravi jater - sniZuje pfe-
téZovani jater glukozou a tukem.

* Vliv na zdravi srdce a cév - zlepsenim
glykémie, hmotnosti a zdnétlivych signdla
podporuje cévni systém.

GLP-1 je hormon vylucovany L-bufikami
tenkého stieva v reakci na jidlo. Pisobi pres
GLP-1 receptory ve slinivce, Zaludku, stre-
vech, mozku, jatrech, srdci, svalech, kostech,
v imunitnim systému, o¢ich, gliich... Jeho pt-
sobenije ale kratkodobé, protoZe ,stav po
jidle“ trva kratce. Rychle a efektivné se zd-
soby uklidi a télo se miZze vénovat nécemu
dalSimu. U zdravého clovéka jsou tyto hor-
mony rychle deaktivovany enzymy DPP-4 (di-
peptidylpeptidaza-4) a jsou jatry a ledvi-
nami odbourdny. Kdyby se to nestalo, tak
bude negativné ovlivnéna funkce traviciho sy-
stému, budeme mit Zaludecni a stfevni prob-
1émy, ovlivni to nasi schopnost spravné si vy-
birat jidlo, které nas organismus potiebuje.
Dilezité také je, Ze by receptory postupné za-
Caly trpét rezistenci a cely systém by se stal
nefunkénim a doslo by k dal$im naruSenim
metabolismu. Pfiroda vyladila hormonalni



systém k dokonalosti, bohuZel Zijeme v pro-
stiedi, které obsahuje fadu toxini, které hor-
mondlni systém nabouravaji. Ovlivnéni cit-
livosti GLP-1 receptorii a odbouravani
samotného hormonu GLP-1 miiZe byt zpl-
sobeno jak vnitfnimi poruchami metabolis-
mu, tak toxickymi latkami z prostiedi, stra-
vy nebo mikrobidlniho piivodu. V soucasné
dobé existuje fada studii, Ze urcité toxiny - ze-
jména endokrinni disruptory, oxidativni

/////

tivné ovlivnit GLP-1 signalizaci, produkci,
ucinek na receptory i degradaci.

Toxiny z zivotniho prostredi
a metabolismus cukru

Zpravy jsou alarmujici, stdle vice mladych li-
dije vazné nemocnych. Vzristd i pocet rako-
vin, infarktd. Stéle castéji zacinaji bezradni
1ékafi opatrné upozoriiovat, 7e je to disledek
znecisténého Zivotniho prostredi a toxind.
Toxini je ¢im dal vice a detoxikace se
stava nutnosti. Nékdy je tézké nejen vytes-
tovat zdtéZe, jeSté téZsi je spravné sestavit

Pojdme si tedy projit jednotlivé okruhy to-
maji souvislost s narusenym metabolismem
cukril.

Tézké kovy
Tézké kovy se do prostiedi a potravniho fe-
tézce dostdvaji jak z pfirodnich zdroju, tak
hlavné z lidské cinnosti: tézby, hutnictvi, spa-
lovani uhli, primyslové vyroby, starych vo-
dovodnich rozvodi, hnojiv a pesticidi ¢i ko-
mundlnich odpadi; ndsledné kontaminuji
pldu, vodu, ryby a plodiny. Jejich detoxika-
ce je velmi dulezitd. V metabolismu cukrt
Skodi hlavné niZe zminéné kovy, zvySuji oxi-
dativni stres, poSkozuji mitochondrie a beta
buriky pankreatu a narusuji inzulinovou sig-
nalizaci a vytviii inzulinovou rezistenci. Pro
té7ké kovy je urcen piipravek Antimetal®,
pfipadné je mozné jednotlivé kovy objednat
jako specidlky. Jsou zahrnuty v piipravku
MindDren® a také BetaDren.
* Arsen - silné poskozuje beta bunky,
pronikd do nich pomoci GLUT receptort,
naruSuje mitochondrie a tim spousti oxi-

=

kuru. Ve svych clancich se vzdy snazim zmi-
nit vSechny toxiny, které maji prokazané sou-
vislosti s danym problémem nebo tématem.
Tyto prehledy vis mohou nasmérovat, ¢im
zalit. Zde je prehled toxini, které mohou
ovlivnit metabolismus sacharidu, naru-
Sitinzulinové nebo GLP-1 receptory. Nej-
horsi jsou kombinované ucinky, kdy se
neptiznivé ucinky mohou scitat nebo spiSe
ndsobit. Napiiklad i nizké divky expozi-
ce fluor akrylovych litek (textilie, teflon,
hasici pény...), bisfenoli (plasty, ldhve na pi-
ti, dozy na potraviny...) a pyrethroidi (pesti-
cidy) je dnes povaZovina za vyznamny fak-
tor epidemie diabetu II. typu. Samoziejmé,
podobné puisobi i dalsi kombinace toxini.

“

— . I
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dativni stres a poskozuje DNA i samotné
buriky. To vede ke snizené produkci inzuli-
nu. Z4téZ maji néktef lidé z podzemni vo-
dy. Pozor, neni to nic ojedinélého a lidé by
si méli nechat vodu v laboratofi zkontro-
lovat. Z4téZ arsenem ale obvykle miize byt
iz ryZe, zde se doporucuje ryzi nékolikrat
dukladné proprat a vatit ve vétSim mnoz-
stvi vody, mofskych plodd.

Kadmium - zavaZny nicitel beta bu-
nék, protoZe se ve slinivce akumuluje
a narusuje jeji ¢innost. PoSkozuje sekreci
inzulinu, protoZe v inzulinu nahrazuje zi-
nek. Takto vytvofeny inzulin je nefunk¢ni,
neaktivuje inzulinové receptory. Kadmium
také poskozuje mitochondrie, blokuje en-

zymy diileZité pro metabolismus cukrd, vy-

cerpava antioxidanty a zpuisobuje oxi-

dacni stres. Je také hormonalnim ru-

Sicem a ovliviiuje inzulin, glukagon,

kortizol, leptin a adiponektin, tedy

hormony, které se podileji na fizeni
metabolismu.

Olovo, rtut - mohou se ukladat ve sliniv-

ce, vyvolavaji oxidativni stres, zanéty, zvy-

Suji inzulinovou rezistenci.

* Nikl - zvysena expozice niklu je spojena
s hyperglykémii a inzulinovou rezistenci.
Obvykle se uklddd do jater, vyvoldva zdnét,
naru$uje hormondlni systém.

Toxiny z zivotniho prostfedi

Na prvnim misté je nutné uvést pesticidy. Na
rozdil od jinych litek se s nimi setkava
kazdy, je velmi téZké se jim v Zivoté vy-
hnout. Vice nez 70 % lidi ma v téle rezidua
pesticidi. Jsou v jidle, ve vodé, vSude. Z4-
sadn€ poskozuji mitochondrie, z tohoto
divodu jsou spojeny nejen s metabolickymi
problémy, ale i s fadou neurodegenerativ-
nich poruch, protoZe pro neurony jsou mito-
chondrie velmi dileZité. Pesticidy jsou za-
hrnuty v ptipravku Toxigen®, piipadné je
moZzné objednat specidlku Pesticid. Jejich
detoxikace je velmi dilezitd, protoZe posko-
zuji také mitochondrie, kde probihd premé-
na Zivin véetné cukri na vyuzitelnou buné¢-
nou energii.

Pesticidy

* Glyfosat - nejcastéji je v obilnindch a pit-
né vodé - narusuje inzulinové receptory,
vznikaji volné radikaly. Neddvnd rozsahld
studie potvrdila poskozeni metabolismu
sacharid glyfosdtem. Ukazuje, Ze je béZné
pfitomen v potravindch v pomérné niz-
kych ddvkach, ale i nizk4 expozice narusu-
je glukdzovy metabolismus a vede ke vzni-
ku obezity, poskozeni beta bunék.

* Organofosfatové pesticidy (chlorpyri-

fos, malathion, diazinon) - rezidua na ovo-

ci a zeleniné, poskozuji DNA beta bunék,

mitochondrie, vznika velké mnoZzstvi vol-

nych radikald, zvysuji glykémii.

Organochloriny - DDT, HCH, chlor-

dan... - poskozuji inzulinové receptory

a mitochondrie.

Neonikotinoidy - imidacloprid - rezidua

v medu, zeleniné - poskozeni beta bunék

ainzulinu.

Pyrethroidy (permethrin, deltamethrin...)

- ovoce - zanéty slinivky, jater, tukové

tkdné.

Fluorované pesticidy (nové fungici-

dy) - narusuji produkci hormont §titné

zlazy, leptinu a adiponektinu.
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Chemické latky a endokrinni
disruptory
Vétsina chemickych latek obecné sniZu-
je citlivost receptort, coZ se projevuje
nejen na rezistenci, ale méni se i aktivace
riznych gent, které pak ovliviiuji, jak hos-
podatime s energii, zda vice uklidime nebo
naopak spalujeme. Chemické ltky jsou di-
lezitym toxinem a k jejich detoxikaci vyuzi-
vame pfipravek Antichemik. Negativné mo-
hou pisobit i nékteré léky, zde je moziné
vyuzit ptipravek Antidrog. Oba tyto pii-
pravky jsou soucdsti ptipravku MindDren®.
Chemické litky se ¢asto viZou na mikro
ananocastice; zde je nejlépe pouZit ptipra-
vek Non-Grata, pripadné specidlku Micro-
plasty. Obecné je samozfejmé nejlepsi sna-
7it se chemickym ldtkdm vyhybat, napiiklad
co nejméné pouzivat plastové lahve, plastové
krabicky na jidlo, ale pokud toxiny jiZ v téle
jsou a vytestujete je, tak je nutné je aktivné
detoxikovat.

* PFAS (Per- a polyfluoroalkylové lat-
ky - PFOS, PFOA, PFNA...) - pitnd voda, ba-
lend voda, obaly, teflon, obleceni... - hasi-
ci pény - poskozeni mitochondrii, zinét,
inzulinova rezistence.

Bisfenoly (BPA, BPF, BPAF) - toxiny
z plasti, obaly, termopapir, plastové lah-

|

* Ftalaty (DEHP, DBP) - pouzZivané v mék-
¢enych plastech, kosmetice, obalech, spo-
jeny se sniZenim G¢inku inkretint (vcetné
GLP-1) a zvySenim oxidacniho stresu, po-
Skozeni inzulinovych receptort.

* Dioxiny - poskozeni tukovych bunék, z4-
nét.

* PBDE Polybromované difenylethery -
zpomalovace hofenti.

U jidla je zasadni jednoduché pravidlo —
jist potraviny v co nejpfirozenéjsi podobé,
varit ze zakladnich surovin a vyhybat se priimyslové

upravenym potravinam.

ve, konzervy, endokrinni disruptory, pod-
poruji ukladéni tuki, poskozuji inzulinové
receptory. SniZuji expresi GLP-1 receptori
a zvySuji inzulinovou rezistenci.
Parabeny (propy-, butyl) - konzerva¢
ni litky v kosmetice, endokrinni naruSent,
z4nét.

Triclosan/Triklokarban - protibakte-
ridlni latky, béZna prisada kosmetiky, na-
poustén do vyrobkl do domdcnosti - zvy-
Suji ukldddni tukd, zhorSuji inzulinorezis-
tenci.

Tributyltiny (TBT) - protiplisiové pro-
sttedky - méni transkripci inzulinovych
gent, vede k viscerdlni obezité a inzulino-
rezistenci.

Polychlorované bifenyly (PCB-118, 138) -
perzistentni organické polutanty, narusuji
metabolismus lipidi a hormondlni signa-
lizaci véetné inkretinového systému, akti-
vuji zanét, blokuji inzulinem vyvolany pii-
jem glukozy.
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* Mikro-/nanoplasty (PET, PE) - voda
z PET, prach - inzulinovd rezistence v tu-
kové tkani.

* Nékteré 1éky - antivirotika, chemotera-
peutika.

* Glukokortikoidy - zvySuji aktivitu a ex-
presi rozkladného enzymu DPP-4 hormo-
nu GLP-1.

Toxiny z jidla

A7 si prectete ndsledujici seznam, moznd si
feknete, Ze to by clovék nemohl jist nic a Ze
fadu toxind ani neznite. Ve skutecnosti je to
jednoduché. Staci dodrZovat zakladni
pravidlo: Jist potraviny v co nejpfirozenéj-
$i podobé, varit ze zdkladnich surovin a vy-
hybat se primyslové upravenym, ultrazpra-
covanym potravindm.“ Kromé toho, Ze maji
méné toxintd, maji zakladni potraviny jednu
obrovskou vyhodu - staci jich pomérné ma-
lo, budete syti, a jesté podpofite stievni bak-

terie dostatkem vldkniny a méné stravitel-
nych slozek. Zacindm byt radikdlni a myslim
si, Ze propagace veganstvi je casto vedena
hlavné komercnimi zdjmy, radéji kousek ope-
¢eného masa ne7 vegansky burger tieba z lus-
ténin doplnény hromadou pfisad, aby to
drzelo dohromady. I né€které potraviny,
které se tvari zdravé, tieba i riznd rost-
linnd mléka, zeleninovd a ovocnd smoothie,
rizné pomazdnky jsou primyslové zpra-
cované a maji negativni vliv na metabo-
lismus.

Snadnd stravitelnost, rozstépené Skroby,
vysoké mnozstvi kalorii, to vSe rychle zve-
da mnozZstvi cukru v krvi po jidle a po-
stupné vytvari inzulinovou rezistenci.
Dlouhodoby nadbytek Zivin (glukozy a tukii)
pietéZuje beta buriky slinivky. Pfichdzi o z4-
sobu ,okamzité pfipravenych* inzulinovych
granul a zhor$uji se mechanismy, které gra-
nule pfipoutdvaji k membrdné a aktivuji
k uvolnéni. Kdyz pak po jidle rychle stoupne
cukr v krvi, beta buiiky uz nedokdzou ble-
skové uvolnit inzulin a zmizi tak prvni, rych-
14 faze inzulinové odpovédi - coZ je jeden
z nejcasnéjSich ukazateli rozvoje diabetu
IL typu.

Sladidla a sirupy s obsahem fruktozy zvysu-
jivjatrech produkci a ukladéni tukd. Zdroven
fada emulgdtora a dalSich pfidavnych litek
poskozuje mikrobiom, vytvéii v téle zdnét,
coz ddl zhorSuje citlivost na inzulin a blokuje
produkci travicich hormont vcetné GLP-1.
K tomu je jesté fada téchto potravin navyko-
vé, coZ vede k prejidani. VSechny tyto vlivy se
scitaji a vznikd onemocnéni nazvané meta-
bolicky syndrom, bohuZel se to tykd i fady
déti. Musim jeSté dodat, 7e fada toxini vzni-
ka z nevhodnych dprav potravin, ob-
zvlasté za vysokych teplot a z nekvalit-



nich surovin, primyslové zpracovanych.
Vsimnéte si, Ze fada toxinil je tukového plivo-
du, tuky jsou zdravé, musi byt ale Cerstvé, Se-
trné zpracované a neprepdlené.

Co nam v jidle neprospiva a poskozuje
metabolismus sacharidi

e Uméla sladidla (sukraléza, sacharin,
aspartam, stévie...) - negativni vliv na
stfevni mikrobiom, méni citlivost na inzu-
lin 2 GLP-1 hormony, zhor$eni inzulinové
rezistence, zmény v mikrobiomu.
Frukt6za, HFCS (vysokofruktozovy si-
rup) - inzulinovd rezistence, velkd zatéz
jater, negativni vliv na stieva.

AGEs (pokrocilé produkty glykace) -
vznikajici pii vysokych teplotich, napt. pii
smazeni, grilovani, fritovini - zvySuji
mnoZstvi enzymu DPP-4, dochazi k rychlé-
mu rozkladu GLP-1, vznik inzulinorezis-
tence.

Oxidované tuky, aldehydy - 4-HNE
(4-hydroxy-2-nonenal), 4-HHE, MDA
(malondialdehyd), akrolein... - opa-
kované pouZzity prepdleny olej - naruSeni
inzulinové signalizace; pro-oxidativni
a prozanétlivé pisobeni.

Nitrosaminy (NOC) - uzeniny s dusitany,
vysokd teplota - poSkozeni beta bunék,
vyssi riziko diabetu II. typu, inzulinorezis-
tence, nitrosativni stres (nadbytek reak-
tivnich dusikatych sloucenin), poskozeni
mitochondrii, endotelu, beta bunék.
Heterocyklické aminy (HCA - PhIP,
MelQx, MelQ...) - suché, vysokoteplotni
upravy, vznikd reakce aminokyselin s cuk-
ry - grilovani nad plameny, smazen{ pfi
vysokych teplotich, vysokoteplotni zapé-
kani (hnédnutj)... - snizuji inzulinovou sig-
nalizaci, zvySuji jaterni glukoneogenezi.
Polycyklické aromatické uhlovodiky
(PAH - benzo[a]pyren) - grilovini, uzeni,
kour - inzulinov rezistence a diabetes, za-
neét.

Emulgatory (CMC, polysorbit-80...) -
ultra-zpracované potraviny - zmény mik-
robiomu, inzulinorezistence, naruseni sliz-
ni¢ni bariéry.

Karagenan (E407) - stabilizitor v mlé¢-
nych vyrobcich, dezertech, zmrzlinich...,
zvétSeni objemu v pekafstvi, dresingy,
syry... - stfevni zanét, inzulinorezistence.
Oxysteroly, oxidované lipidy - dehy-
dratované vyrobky, prepdlené tuky, Zluklé
a nekvalitni tuky - poskozeni beta bunék
a sekrece inzulinu. Z oxidovanych lipida
vznikaji v téle oxidované LDL ¢dstice
(oxLDL), ty zvySuji mnozZstvi DPP-4 enzy-
mu, poSkozuji GLP-1 receptory, narusuji
stény cév.

* Dikarbonylové slouceniny (methyl-
glyoxal, glyoxal) - karamelizace, zahfi-
vani cukri, vysoce zpracované potravi-
ny - poskozeni beta bunék a inzulinore-
zistence.

Akrylamid - hranolky, chipsy, vysoce te-
pelné zpracované Skroby, kdva - zmény
v produkci inzulinu.

Alkohol (zejména chronicka konzu-
mace) - poskozuje stfevni bariéru, zvySu-
je zanét a oxidacni stres, ¢imZ sniZuje Gcin-
nost GLP-1.

Lipotoxické mastné kyseliny (palmi-
tat) - hlavnim zdrojem palmovy tuk, ¢4s-
tecné sidlo, mdslo - suSenky, trvanlivé
pecivo, cukrovinky..., télo ho i vytvafi
z nadbytku tuki a alkoholu - sniZuje po-
et GLP-1 receptort u neuront a beta bu-
nék.

Mykotoxiny - aflatoxin B, Fumonisin,
Fumonisin B1 (-Fusarium), Zearalenon,
Ochratoxin A, Ochratoxin A... - narusuji
metabolismus glukézy nékolika propoje-
nymi mechanismy: vyvoldvaji oxidativni
a zanétlivou odpovéd, zpsobuji mito-
chondridlni poskozeni, tlumi inzulinovou
signalizaci a sniZuji pocet glukézovych pie-
naseci GLUT4 ve svalu a tuku, mohou po-
Skozovat beta builky a produkci inzulinu,

do regulace chuti k jidlu a ovliviiuje produk-

ci inzulinu.

Plisné a mykotoxiny - viz vySe, nékteré

mykotoxiny jsou produkovany lozisky plisni

v téle a ve stfevech.

* Candida spp. (zejm. C. albicans, gla-
brata) - stievni dysbidza, inzulinova re-
zistence (kvasinkové beta glukany aktivuji
Dectin-1, podporuje zdnét v tukové tkdni),
candidalysin narusuje epitel (zanét, pro-
pustné stievo), produkce alkoholu, z4téz
pro jatra.

* Malassezia spp.

* Vldknité plisné (napt. Mucorales, Asper-
gillus) - hyperglykémie, acidoza.

Bakterie a bakteridlni toxiny - endoto-
xiny, lipopolysacharidy (enterobakterie),
bakteridlni proteazy.

* Obecné bakteridlni toxiny - sniZuji po-
¢et membranovych GLP-1 receptori, na-
ruseni metabolismu, inkretinova rezisten-
ce pri tézkych infekcich.

Zdravy mikrobiom - kli¢ovy pro stfevni
hormondlni (inkretinovou) osu - nadpro-
dukce bakteridlnich protedz (GelE a dalsi
metalloprotedzy stievnich patogentl, DPP-4)
snizuje biologickou dostupnost hormonu
GLP-1.

Metabolismus cukrl je pro zivot klicovy, jeho
naruseni zpUsobuje Sirokou Skalu zdravotnich obtizi

poskozuji jatra a tvorbu glykogenu. Naru-
Suji stfevni mikrobiom a zvySuji propust-
nost strev.

Dieta s vysokym obsahem tuku - lipo-
toxicita a zanét stfev, zvySeni mnoZstvi roz-
kladného enzymu DPP-4 v enterocytech
aadipocytech, zvysené periferni odbourd-
vani GLP-1, tlumeni anorexigenniho u¢in-
ku hormonu.

Infekce a mikrobidlni toxiny

Rada infekci se spolupodili na rozvratu
metabolismu, protoZe je zavisla na
energii hostitele. Nékteré mikroorganismy
pfimo spotiebovavaji glukézu, €asto vytvaii
celou fadu toxind, které ovliviiuji receptory,
produkci hormond. Rada mikrobidlnich
toxini se doslova lepi na receptory,
¢imZ sniZuje jejich ucinnost a podili se
na vzniku rezistence. Toxiny také vyvold-
vaji zanét, ktery zhorsuje citlivost na inzulin,
méni sloZeni Zlucovych kyselin, ovliviiuje
produkci sttevnich hormont a tim zasahuje

a propisuje se i do poruch hormonalniho fizeni.

* Patogenni ustni mikrobiom (sp. Oral-
Microbiom) - toxiny z periodontdlnich
patogent (Porphyromonas gingivalis,
Tannerella forsythia, Prevotella in-
termedia...) degraduji GLP-1, gingipainy
zpusobuji inzulinorezistenci.

Anaerobni bakterie - Anaerob.

* Bacteroides fragilis, vulgatus... - to-
xin fragilysin - méni propustnost streva,
zanét naruseni produkce hormoni.

* Clostridie - zdnét, zmény vstiebdvani
a produkce hormond.

* Prevotella.

* Pophyromonas.

* Desuifovibrio.

* Fusobacterium.

Enteralni bakterie - Enterobac - jsou di-
leZitym toxinem pro metabolismus cukrd, na-
rusuji produkci inkretind (stfevnich hormo-
ni1), méni citlivost receptort.
 Enterococcus faecalis a dalsi entero-
kokoky - piimo $tépi cirkulujici GLP-1.
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¢ Gram-negativni bakterie:

— Escherichia coli, Klebsiella, Pseu-
domonas, Shigella - endotoxiny li-
popolysacharidy (LPS) - systémovy z4-
nét, sniZuje citlivost GLP-1 receptorii
v mozku a pankreatu.

* Helicobacter pylori - patogenni kmeny
- souvislost s inzulinovou rezistenci a me-
tabolickym syndromem - ovlivnéni hor-
monu ghrelinu, zdnét.

* Vibrio cholerae - masivni sekrece, zmé-
na stievnich transportérd (v¢. neptimého
vlivu na SGLT1).

* Bordetella - Pertussis toxin pfimo mo-
duluje sekreci inzulinu.

* Sireptomyces - Streptozotocin naruSuje
sekreci inzulinu.

* Campylobacter.

* Listeria.

Kokové bakterie - Kokplus®

* Staphylococcus aureus - 7inét a rezisten-
ce, horSend glukézova tolerance; superanti-
geny aktivuji adipocyty (IL-6, TNF, lipolyza).

« Streptokoky - pyogenni.

* Pneumokok.

Mycobakterie - Mycobac.

* Mycobacterium tuberculosis - naru-
Suje glukézovou homeostdzu a zhorsuje
pribéh diabetu.

Virové infekce

Virové infekce mohou rozhdzet metabolismus
sacharidi nékolika cestami najednou. Nej-
zdvazinéjsi je napadeni a vytvoreni loZisek
v beta bunkach slinivky (napf. enteroviry,

SARS-CoV-2, ptiusnice, zardénky), coz vede ke

sniZené sekreci inzulinu a7 k trvalé dysfunkci.

Casto viry zptsobuji jaterni a tkafiovou

inzulinovou rezistenci vyvolanou virovy-

mi proteiny a chronickym zdnétem (typicky

HCV/HBYV, retroviry), coZ vede ke zhorSené-

mu vychytdvéni glukozy burikami. Problema-

ticky je i zanét v téle a ve stievech a viry mo-
hou také casto vyvolat autoimunitni zinét.

* Enteroviry!!! - coxsackie, enteroviry,
echoviry - infekce slinivky.

* Rotavirus - vyvoldvd autoimunitu vede-
nou proti slinivce.

* Retroviry!!! - proteazové inhibitory
blokuji GLUT4 - zprostiedkovany piijem
glukozy, doporucuji sp. Retroviry.

* Rubellavirus (zardénky) - napadd beta
buriky.

* Mumps virus (pfiusnice) - napad sli-
nivku.

* Hepatitidy B, C - jaterni inzulinova rezis-
tence.

* Coronaviry - napadaji i slinivku, ob-
zvlasté beta burky.
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* Adenoviry - asociace s obezitou, naruse-
ni hormonadlni signalizace.

* Cytomegalovirus, Varicela-zoster vi-
rus, Herpes simplex 1,2 a i dalSi her-
petické viry - pokles sekrece inzulinu, na-
pada slinivku.

* Respiracni viry - chfipka - zanéty, stre-
sovd hypoglykémie.

Paraziti

Paraziti naruSuji metabolismus cukri néko-
lika zpiisoby. Cerpaji pro sviij metabolismus
glukdzu a dalsi cukry, poskozuji organy
dilezité pro metabolismus cukrii - stfe-
va, jatra, svaly, slinivku. Také vyvolavaji
zanét, ktery tlumi inzulinovou signali-
zaci. Nékteré druhy pfimo ovliviiuji me-
tabolické drahy - méni tvorbu glukézo-
vych pienaseci (GLUT) a enzymi glykolyzy
¢i glukoneogeneze, ovliviiuji sekreci strev-
nich hormonii (napt. GLP-1) a Zlucovych ky-
selin, ¢imz méni vstiebdvani i vyuZiti cukr.

Mikrobidlni parazitickd loZiska mohou vést

k inzulinové rezistenci a poskozeni svali.

* Plasmodium (malarie) - obrovska spo-
tfeba glukozy parazitem, hostitelskd hypo-
metabolickd reakce - zrychlend glykolyza
infikovanych bunék, laktitova acidéza.

* Trypanosomy - silnd zdvislost parazita
na glukoze, pokles krevni glukdzy, zmény
v jatrech, vycerpani glykogenu, napadeni
slinivky, zmény produkce inzulinu.

* Giardie - poruchy traveni a absorpce, zmé-
ny SGLT'1/transportu glukozy, dysbioza.

* Cryptosporidie - poskozeni kartidcového
lemu tenkého stfeva, porucha produkce
hormont a vstfebavani.
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* Améby, nalevnici - Entamoeba histoly-
tica, Dientamoeba fragilis, Balantioides
coli - zanét stiev, malaabsorpce, inzulino-
rezistence...

¢ Coccidie - Cyclospora, Cystoisospora -
poskozeni enterocyti.

* Leishmanie - pretvifi metabolismus ma-
krofagl (glukézové toky), inzulinorezis-
tence.

* Toxoplasma - méni metabolismus hosti-
telskych bunék.

« Nematoda, trematoda - hlistice, motoli-
ce - Strongyloides, Necator, Schistoso-
ma... - vliv na inzulinorezistenci.

Stres, zatéZové emoce

a autoimunitni, chronicky
zanét

Chronicky, zatéZujici stres a dlouhodobé pi-
sobeni negativnich, toxickych emoci vy-
znamné ovliviiuji metabolismus cukra. Akti-
vace stresové osy hypothalamus - hypofy-
za - nadledvinky a sympatického nervového
systému vede k vyplavovani hormont, ze-
jména adrenalinu a kortizolu, které oka-
mZité zvySuji hladinu glukézy v krvi -
jde o evolu¢ni mechanismus piipravy na ,boj
nebo 1iték“. Kortizol soucasné sniZuje cit-
livost tkani na inzulin, takie bufiky vy-
chytdvaji méné glukozy a zdroven slinivka
produkuje vice inzulinu. Pokud tento stav
pfetrvava nebo se pravidelné opakuje, roz-
viji se inzulinovd rezistence. Pfi ni se zdsoby
uklddaji do viscerdlniho tuku a vznik4 zdnét.
Stres a negativni emoce ovliviiuji Zivotni styl,
lidé maji tendenci sahat po sladkostech a ka-



loricky hutném jidle, méné se hybou a ¢asté-
ji trpi poruchami spanku. Nedostatek kvalit-
niho spanku pak snizuje toleranci glukdzy
azhorsuje regeneraci organismu. Vysledkem
je zacarovany kruh: vykyvy glykémie, inava,
ndvaly chuti na cukr a postupné zhorSovani
inzulinové rezistence, coZ vyrazné zvysuje
riziko vzniku prediabetu, diabetu II. typu
i dalSich civilizacnich onemocnéni, naptiklad
kardiovaskuldrnich chorob. Se stresem a z4-
téZovymi emocemi vyznamné souvisi i vznik
autoimunit. Nezvlidnuté emocni vzorce
okruhu sleziny a slinivky jsou silné spojeny
s autodestrukci, vyCerpanim a autoimunitni-
mi zanéty.

Autoimunitni onemocnéni, ale i dalsi typy
chronickych zanéti zhorsuji metabolis-
mus cukri nékolika propojenymi ces-
tami. Pfi zdnétu jsou produkoviny proza-
nétlivé cytokiny (TNF-ox, IL-1B, IL-6, IL-12),
které vyvolavaji inzulinovou rezistenci
ve svalu, v jatrech a tukové tkani. Pii z4-
nétu dochdzi k rychlé inaktivaci GLP-1
hormonu, ¢asto zanétlivé cytokiny a inter-
ferony prudce zvySuji mnozZstvi rozkladného
enzymu DPP-4. Nékdy autoimunitni procesy
napadaji beta bufiky, pozor, nejen u diabetu
L. typu, €asto jsou postiZeny i u jinych auto-
imunit, coZ sniZuje sekreci inzulinu. Nékteré
autoimunity, které postihuji vazivové tkdné,
jako napfiklad revmatoidni artritida, vyvo-
ldvaji zanét i tukové tkané, coZ méni jeji
hormonalni ¢innost a celkové se zhorSuje
cely metabolismus. Zanét a stresové hor-
mony zvySuji produkci glukozy v jdtrech,
coZ zvysuje mnozstvi glukézy v krvi. Casto
uzivané léky (glukokortikoidy, nékterd imu-
nosupresiva) problém zhorSuji. Zanéty jsou
obvykle doprovazeny bolestmi, coz vede ke
snizené pohybové aktivité a k naruseni inzu-
linové signalizace ve svalech. Samozfejmé
nejvic problematické jsou autoimunity, kte-
ré napadaji slinivku nebo vytviii protilatky
proti inzulinu (autoimunitni inzulinovy syn-
drom Hirata), metabolismus cukru vdzné po-
Skozuji i dalsi autoimunity vedené proti hor-
mondlnim z14z4m (8titnd 714za, nadledvinky)
aproti stteviim (celiakie, Crohnova choroba,
ulcerdzni kolitida...).

Dostatek mineralt

Problém soucasné vyZivy je ve zkratce jed-
noduchy. Jime hodné, ale mame malo po-
tfebnych Zivin, zejména minerald, vita-
mini, vldkniny a dal$ich latek, ¢asto nim
chybi i kvalitni bilkoviny a nékteré aminoky-
seliny. Takové nedostatecné vyzivené télo
nds nuti jist, ale bohuZel znovu ¢asto sahdme
po primyslovych potravindch, které jsou

plné sacharidi, tuka a potfebné litky v nich
chybi. Problém je i v zeleniné a ovoci pésto-
vanych pramyslovym zpisobem, protoZe
maji mnohem mensi mnoZstvi minerald a vi-
lismus cukri jsou vitaminy skupiny B, hot-
¢ik, zinek a chrom, protoZe pfimo zasahuji
do vyuiziti gluk6zy a funkce inzulinu.

Zinek hraje kliovou roli v ochrané
a spravném fungovani beta bunék sli-
nivky bfi$ni, které produkuji inzulin. Po-
kud je ho nedostatek nebo je-li jeho
funkce narusena toxickymi prvky jako je
kadmium, je zinek nahrazen a struktura
inzulinu je narusSena uZ uvnitf bunék.
Inzulin se sice vytvari, ale je nefunkcni. Zde
muZze kromé detoxikace kadmia pomoci i pii-
pravek Harmon, ktery detoxikuje naruSené
hormony. Vlivem kadmia se v beta bufikich
zvySuje oxidacni stres, coZ nakonec miZe
vést k apoptdze (bunécné smrti) a ke vzniku
diabetu II. typu. Nedostatek zinku sniZuje
syntézu inzulinu, oslabuje jeho funkénost
auvoliiovéni, zhorsuje reakci beta bunék na

glukozu, dochdzi k poskozeni beta bunék
a poskozuje se hormondlni fizeni celého me-
tabolismu a sniZuje se produkce dalSich po-
trebnych enzymi. Problém casto neni
v nedostatecném prijmu zinku, ale v je-
ho nadmérném vycerpani chronickymi
infekcemi a mikrobialnimi loZisky. Pa-
togeny vyuZzivaji zinek pro sviij rist a hosti-
teli chybi. S nedostatkem zinku ve tkdnich
typicky souvisi tyto patogeny - borrelie (ex-
trémné vycerpdvaji zinek), stafylokoky, strep-
tokoky, escherie, pseudomonddy, myco-
bacterie, yersinie, 7 plisni hlavné candidy
a aspergillus, z vira herpetické, koronaviry
a retroviry, z paraziti toxoplasma, leishma-
nia trypanosoma. To vysvétluje, proc se na-
priklad u lidi s chronickou boreliézou
nebo kandidézou mohou vyskytovat pii-
znaky souvisejici s inzulinovou rezis-
tenci - inava po jidle, kolisani hladiny cukru
v krvi, pribyvini na vaze i kognitivni poru-
chy (,mozkovd mlha“), protoZe je narusSen
metabolismus sacharidi. Nepomiize doddvi-
ni zinku, protoZe tim zdroveri podpofime in-

Pozor na ztratu svalové hmoty pfi hubnuti.
Diky svaldm mame nejen silu, ale jsou dtlezitym

¢lankem metabolismu a hlavni zasobarnou bilkovin.

fekce, je nutné tkdné a organy patogennich
infekci zbavit ptisluSnymi pfipravky. Za in-
zulinovou rezistenci tak mohou stat zd4nlivé
nesouvisejici infekce.

Diulezité jsou i dal$i vitaminy a mineraly. Vi-
tamin D reguluje funkci inzulinu a citlivost
bunék na néj, jeho nedostatek se spojuje
s vy$8im rizikem inzulinové rezistence a dia-
betu. Vitamin B1 (thiamin) je nezbytny pro
enzymy, které $tépi glukozu (napf. pyruvit-
dehydrogendzu). Nedostatek vede k inavé
a poruchdm nervi. Vitamin B5 (kyselina
pantotenovd) je potfebny pro koenzym A, kli-
¢ovy v metabolismu sacharidi i tuku. Vita-
min B6 (pyridoxin) se zicastiiuje pfemény
glykogenu a metabolismu aminokyselin, kte-
ré ovliviiuji rovnovahu cukrd. Chrom zvy-
Suje citlivost bunék na inzulin, podili se na re-
gulaci glykémie. Hof¢ik je nezbytny pro
¢innost vice nez 300 enzymii, véetné téch,
které zpracovdvaji glukézu, nizkd hladina
hot¢iku je ¢astd u diabetiki. Vybér vhodnych
potravin muZe jednak do organismu prinést
dulezité vitaminy a minerdly, zirovefi pod-
pofit produkci GLP-1 a sniZit rychlost jeho
odbourdvini. Jsou to lusténiny, které jsou
bohaté na vitamin B1, B6, hof¢ik, mangan,
zinek a Zelezo a zdroven diky fermentaci pod-
poruji tvorbu GLP-1, oves a je¢men obsahu-
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ji beta glukany (stimulace produkce GLP-1,
zlepsuji citlivost na inzulin, obsahuji chrom,
hot¢ik, mangan a vitaminy skupiny B), bo-
buloviny jako boruvky, jahody, maliny,
ostruZiny obsahuji anthokyany a flavonoi-
dy, které inhibuji aktivitu DPP-4 a obsahuji
vitamin G, mangan, chrom. Zeleny ¢aj obsa-
huje epigalokatechin galdt, coZ je pfirozeny

Autoimunitni onemocnéni,

semena, kakao, okoldda, séja a vyrobky z ni,
zelend listovd zelenina, jablka a citrusy.

0 tom, Ze lidé s diabetem jsou ¢asto autode-
struktivni, jsem psala v minulém dile ¢clinku
o metabolismu sacharidd. U nds na vesnici
chodi lidé pravidelné na kontroly k lékafi,
a aby dosdhli lepsich vysledkd, tak dva dny
pfed kontrolou jedi ve velkém bortivky, pro-

ale i dalsi typy

chronickych zanétt zhorSuji metabolismus cukrd

nékolika propojenymi cestami.

inhibitor DPP-4, podporuje také citlivost na
inzulin. Kurkuma (kurkumin) m4 vyraz-
ny ucinek na inhibici DPP-4, sniZuje zinét,
podporuje funkci jater a citlivost na inzulin.
Dal$imi vhodnymi potravinami jsou ofechy,

toZe védi, Ze jim stabilizuji hladinu cukru v kr-
vi. BohuZel to ¢asto délaji jen pravé pied kon-
trolou a nejsou schopni svoje stravovini
zménit dlouhodobé. Je ale velmi dileZité
zkombinovat detoxikaci se zménou Zi-

votniho stylu. Pak jsou vysledky detoxikace
Casto az neuvétitelné. Diabetes a porucha me-
tabolismu cukrii je velmi ¢asty problém, v§im-
néte si, kolik mladych lidi m4 na pazi kolecko,
které sleduje glykémii. Pfitom diabetes II. ty-
pu, metabolicky syndrom, je velmi dobfe fe-
Sitelny. V praxi se s poruchou metabolismu
cukri potkdte velmi casto, proto ji také byl vé-
novin velky prostor. Pfi poruseném meta-
bolismu sacharidi buiky trpi paradox-
né nedostatkem energie a nedokaZou se
dobte detoxikovat a regenerovat. Jeho ni-
prava je nutnym krokem pro aspésnou deto-
xikaci. Uméni vychutnat si sladky Zivot spoci-
va v rovnovaze, harmonii, istoté téla i duse,
ve stiiddni aktivity a odpocinku. Diky tomu
muze sladky Zivot pfinést radost, a ne meta-
bolicky syndrom, cukrovku... I kdyzZ problé-
my vzniknou, tak detoxikace je miiZe pfinej-
mensim zmirnit a ¢asto vyrazné zlepsit.

BetaDren - aktudlni sloZeni, nové pridané nebo zménéné informace jsou oznaceny *

* VelienDren® - detoxikace sleziny jako matefského organu me-
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tabolismu je velmi dileZitd. Ovliviiuje i emocni vzorce, které se
podili na vzniku autoimunity vedené proti slinivce.

PankreaDren® - slinivka je dileZitym orgdnem, ktery produ-
kuje fadu dilezitych fidicich hormont pro metabolismus (in-
zulin, glukagon), snim4 hladinu glukozy.

LipoDren - tukov4 tkdi neni jen hlavni zdsobarnou energie,
ale i duleZity hormondlni orgdn, ktery se podili na fizeni meta-
bolismu. Aktivné vychytava glukdzu pres inzulinem aktivované
GLUT4 receptory. Uvoliiuje adipokiny, které nastavuji citlivost
nainzulin v celém téle. Pti zvysené lipolyze vypousti mastné ky-
seliny, jez podporuji glukoneogenezi v jatrech a zhorsuji inzuli-
novou citlivost.

*MuscuDren - svaly jsou dileZitym spotfebitelem glukozy, vy-
chytavaji ji pomoci GLUT4 receptorii aktivovanych inzulinem.
Pohyb/kontrakce navic spousti inzulin - nezavisly ptijem
glukozy (AMPK), ¢imz zlepSuje inzulinovou citlivost.
*Inzulinové receptory - po navizani inzulinu aktivuje GLUT4
aumoziiuje piijem glukozy ve svalu a tuku. V jatrech tlumi glu-
koneogenezi a glykogenolyzu; porucha receptoru ¢i jeho signa-
lizace vede k inzulinové rezistenci a hyperglykémii.

*GLP-1 receptory - po aktivaci (inkretinem GLP-1) zvySuji
glukozou zdvislou sekreci inzulinu a tlumi sekreci glukagonu
(hormon hladu), zdroven zpomaluji vyprazdiiovani Zaludku
a zvySuji sytost pies centra v mozku. Vysledkem je nizsi post-
prandidlni (po jidle) glykémie (hladina cukru v krvi) a lepsi cel-
kovd glykemickd kontrola.

ColiDren® - $tépi sloZité sacharidy, vstiebava cukry a zdroven
uvolniuje inkretiny (GLP-1, GIP), které zvySuji po jidle sekreci

......

na inzulin v celém téle.
Krev, tkanovy mok - krev a tkdfiovy mok jsou distribucnim
médiem pro glukozu, inzulin, glukagon i laktdt/alanin - urcuji,
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kolik a jak rychle se Ziviny a hormony dostanou k buiikdm. In-
tersticidlni tekutina ptimo omyva tkdné, kde probihd vstup glu-
kozy pres receptory GLUT4/GLUT1), jeji sloZeni a vyména v ka-
pilarach tak ptimo fidi vyuZiti cukrd v organech.

ey o
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* Hypotal® - fidi energetickou homeostazu: podle signili z hla-

diny glukozy, inzulinu, leptinu a GLP-1 nastavuje pfijem potra-
vy, idi sympatikus a hormondlni osy. Tim ovliviiuje jaterni glu-
koneogenezi, citlivost na inzulin i celkovou glykémii.

* ThyreoDren® - hormony $titné zlazy T3/T4 zvySuji bazalni me-

tabolismus, glukoneogenezi a glykogenolyzu v jatrech, zrychlu-
ji stfevni absorpci glukozy i odbourdvani inzulinu. Hyperty-
redza tak zhorSuje hyperglykémii, zatimco hypotyredza vede
k inzulinové rezistenci a kolisdni glykémii.

* Vegeton® - vegetativni (autonomni) nervovy systém fidi hla-

dinu cukru v krvi. Parasympatikus podporuje po jidle sekreci
inzulinu a ukladani glukozy, sympatikus naopak zvySuje gluka-
gon, glykogenolyzu a glukoneogenezi a tlumi uvolfiovani inzu-
linu, aby zajistil glukozu pro stres a zatéZ. Celkové tak rychle pre-
pind mezi ,,uklddej energii“ a , uvolni glukozu®.

* Enternal - enterdlni nervovy systém fidi motilitu, sekreci a pri-

tok krve stfevem, ¢imZ pfimo ovliviiuje rychlost a miru vstie-



bavani glukdzy (napf. pres regulaci transportéri typu SGLT1).
Pfes stfevni hormonalni buiiky také moduluje uvolfiovéni in-
kretini (GLP-1, GIP) a vegetativni signdly (nervus vagus) do
mozku, které ovliviiuji sekreci inzulinu a celkovou glykémii.

Cortex - zadni mozek (mozkovy kmen a mozecek) integruje sig-
ndly o cukru a Zivindch a ptes nervus vagus fidi parasympatic-
ké vystupy na slinivku a jdtra, a tim ovliviiuje sekreci inzulinu
a glukoneogenezi. Mozeckové okruhy navic moduluji regulaci
piijmu potravy a fizeni metabolismu.

Emoce® - amygdala zpracovavi stres a emoce, ptes hormo-
nalni osu a sympatikus zvySuje produkci glukagonu, glykoge-
nolyzu a glukoneogenezi a mize tak zhorSovat inzulinovou cit-
livost i glykémii.

Stria terminalis - je integracnim uzlem stresu a homeostazy,
moduluje vegetativni a hormonalni systém, ¢imZ ovliviiuje chut
k jidlu, uvolfiovini inzulinu a jaterni tvorbu glukdzy.

*EviDren - nucleus caudatus tidi nivyky a motivaci k po-
hybu i pfijmu potravy, a tim nepfimo ovliviiuje hladinu cukru
i citlivost na inzulin.

*Autoimun® - autoimunita je spojend se sebedestrukci a ne-
gativnimi emocnimi vzorci sleziny a slinivky. Nékteré autoimu-
nity poskozuji beta bufiky nebo dalsi hormonalni tkdné, které
metabolismus fidi. Chronicky zanét a cytokiny vyvoldvaji inzu-
linovou rezistenci ve svalu, jatrech a tukové tkani, ¢cimz zvySuji
glykémii.

*Tézké kovy - kadmium, arsen, olovo, rtut, nikl - zhor-
Suji metabolismus cukri hlavné pres oxidativni a zinétlivy stres,
poskozeni beta bunék (nizsi sekrece inzulinu) a narusuji inzuli-
novou signalizaci. Poskozuji navic i energeticky metabolismus
a mitochondrie. Kadmium a nikl dlouhodobé zvysuji inzulino-
vou rezistenci v jatrech, svalu i tuku. Vysledkem je vy3si glyké-
mie a horsi glukézova tolerance.

*Pesticidy - vybér - glyfosat, organofosfatové pesticidy
(chlorpyrifos, malathion, diazinon), organochloriny (DDT,
B-HCH, chlordan...), neonikotinoidy (imidacloprid), pyre-
throidy (permethrin, deltamethrin...), fluorované pesticidy
(nové fungicidy) - pusobi jako endokrinni disruptory, zvySu-
ji oxidativni/zdnétlivy stres, narusuji mitochondrie a inzulino-
vou signalizaci. Tim vyvoldvaji inzulinovou rezistenci ve svalu,
tuku i jatrech. Rada z nich navic poskozuje beta buiiky a méni
glukoneogenezi v jatrech. Aktivuji ,,obézni“ geny, podporuji
uklddani tukt a zhorsuji toleranci glukozy. Vysledkem je vyssi
glykémie a vétsi glykemickd labilita.

*Antichemik - vybér - rozpoustédla, dioxiny, ftaldty, bisfeno-
ly, PCB... mohou narusit metabolismus cukri pres poskozeni be-
ta bunék (nizsi sekrece inzulinu), inzulinovou rezistenci ve sva-
lu, tuku i jatrech, zpisobuji mitochondridln{ stres a zvySuji
glukoneogenezi. Nékteré zdroven méni stfevni absorpci a in-
kretiny nebo ovliviiuji stresové hormonalni osy - vysledkem je

vy

horsi glukdzova tolerance a vyssi glykémie.

*Mykotox - vybér - aflatoxin B1, Fumonisin, Fumonisin B1
(-Fusarium), Zearalenon, Ochratoxin A, Ochratoxin A... - tlumi
inzulinovou signalizaci a sniZuji pocet glukézovych prenasect
GLUT4 ve svalu a tuku, mohou po$kozovat beta bufiky a pro-
dukci inzulinu, poskozuji jitra a tvorbu glykogenu. Narusuji
strevni mikrobiom a zvySuji propustnost stiev.

*Antivex® - vybér - coxsackie, enteroviry, echoviry, rotaviry,
retroviry, rubella virus (zardénky), mumps virus (ptiusnice),
hepatitidy B, C, coronaviry, adenoviry, cytomegalovirus, viry pra-
vé chiipky - poskozuji beta buriky a nékteré spousti autoimuni-
tu proti nim, vyvolavaji inzulinovou rezistenci v jatrech, svalech
a tukové tkani, stfevni viry narusuji produkci inkretint.

*Yeast - vybér - candida, malassezia, mucorales, aspergillus -
ovliviiuji metabolismus cukri hlavné pfes mykotoxiny a zinét-
livé ucinky. Nékteré mykotoxiny poskozuji beta buriky a tlumi
inzulinovou signalizaci, méni jaterni glukoneogenezi.
“Nobac® - vybrané bakterie a jejich toxiny - porphyromonas,
tannerella, prevotella, bacteroides (toxin fragilysin), clostri-
die, desulfovibrio, fusobacterium, enterococcus, escherichia,
klebsiella, pseudomonas, shigella, helicobacter, vibrio chole-
rae, bordetella, strepfomyces, campylobacter, listeria, Stap-
hylococcus, pyogenni streptokoky, pneumokok, mycobakterie -
bakteridlni toxiny (obzvl4sté z oralnich bakterii) vyvolavaji in-
zulinovou rezistenci a zanét. Stievni patogeny narusuji vstieba-
vani glukozy a posSkozuji inzulinovou signalizaci.

“Para-Para® - vybér - plasmodium, trypanosomy, giardie,
cryptosporidie, améby (Entamoeba histolytica, Dientamoeba
[fragilis, Balantioides coli), coccidie, leishmanie, toxoplasma -
zpUsobuji zanét ve strevé, problémy se vstiebavanim a produk-
ci inkretinti, nékteré spotiebovavaji velké mnoZstvi glukozy. Mo-
hou napadat a poskozovat i slinivku.

FOTO: www.freepik.com, www.unsplash.com, commons.wikimedia.org

Ro¢ni obdobi se pomalu pieklopilo do podzimu, obdobi principu kovu. Pfesto jesté pred obdobim detoxikace plic dopo-
rucuji, pokud nemdte v porddku, ,opravit“ metabolismus cukrii a detoxikovat slinivku, hormony a pfislusné hormondlni
receptory. Brzy nds cekaji Vinoce a byla by Skoda nevychutnat si kvalitni cukrovi, které k tomuto obdobi patii, bez vycitek.
Nejde o hubnuti, jde o zdravi a kvalitni stravu, radost ze Zivota. Pfeji vim klidné adventni obdobi, at mate dostatek casuna 4" ¢
sebe a své blizké a vychutnavite si Zivot plnymi dousky v kazdodennich drobnych radostech. é o

Mgr. Marie Vildnkova \
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SKOLA KOUZEL JOALIS

Jak se vam dafilo

pfi sestavovani pamétové
cesty? Jsem presvédceny,
Ze jeji co nejpeclivé;si
vytvoreni pred zacatkem
jejiho pouzivani pro
zapamatovani si témér
¢ehokoliv vam vyrazné
uleh¢i budouci vytvareni
vasich originalnich pevnych
asociaci a afirmaci.

Metoda pamétovych mist
podruhé aneb — bez realizace
metody je navod bezcenny

cesté vytvorit pamétovych mist - hac-

ka? V minulém ¢ldnku jsem jako pii-
klad uvedl pamétovou cestu s 62 misty. Tato
cesta byla jen vyukovd a ukdzkovd, sim vel-
mi ¢asto (minimélné nékolikrat tydné) po-
uzivim odliSnou pamétovou cestu. Ta moje
zdkladni obsahuje 200 mist. To proto, aby se
do ni daly zapsat také ciselné udaje v desit-
kové soustavé. Dvé sté mist uplné staci pro
bézny Zivot i pro bézné uceni se, pokud ov-
Sem nejste univerzitnimi studenty. To by dvé
sté mist nestacilo a takovych novych ,sesiti“
s nepopsanymi listy - pamétovymi misty (pa-
métovymi paldci) - se v tom piipadé dopo-
rucuje vytvorit si daleko vice.

Kolik se vim povedlo na vasi pamétové

Pamétovych mist Ize mit az
sto tisic

KdyZ jsem si pred lety s témito pamétovymi
misty ,hrdl“, tak jsem jich sim pro sebe vy-
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tvoril tisic. Svou pamétovou cestu jsem tedy
znacné prodlouzil a zvolil jsem jesté dalsi ces-
ty. Tuto cestu jsem si zapamatoval a hodila se
mi tenkrit dobfe mimo jiné naptiklad pro
rychlé a jisté nauceni se jedné z hlavnich di-
vadelnich roli v ochotnickém spolku. Podob-
nym zpusobem se néktef{ herci ucili divadel-
ni role také ve stredovéku.!

Pamétova mista nad dvé sté jsem v3ak jiz
dost pozapomnél, protoZe jsem je v béZném
Zivoté prestal pouzivat. Pro tcely mistrovstvi
svéta v paméti, které opravdu existuje, by
vsak ani tisic paméfovych hacki nestacilo.
SoutéZzici musi mit pripraveno dokonce né-
kolik tisic takovych pamétovych mist, nékte-
f1 Sampioni jich dokonce ve své mysli sesta-
vili nékolik desitek tisic. Tito pamétovi atleti
uvadéji, Ze na takové mistrovstvi svéta se mu-
seli pfipravovat minimalné pal roku ¢tyii ho-
diny denné, spiSe viak az jeden rok.

0 Senecovi (4 pi. n. 1. - 65 n. 1., fimsky
stoicky filozof) se uvadi, Ze pouzival dva tisi-

ce pamétovych mist. Byl napiiklad schopen
odrecitovat svych dvé sté nespojitych, tedy
logicky nesouvislych (nevyplyvajicich jeden
z druhého) versi, a to dokonce v obriceném
poradi.

Quintilianus popisuje konkrétni soubor tfi
sta Sedesdti mist uZivany Metrodérem (Met-
rodéros z Lampsaku, 331-277 pf. n. L. - fecky
filozof, Zdk Epikira).”

Moznosti rozsifeni pamétové metody az na
100 000 mist nalezneme v dile bendtského
pravnika Petra z Ravenny (1448-1508).% Pri-
vé toto dilo se stalo stéZejnim studijnim ma-
teridlem pro rozvinuti pamétovych metod
u Giordana Bruna (1548-1600).!

Bez realizace metody
je navod bezcenny

Vv

V nejriznéjsich knihdch existuje enormni po-
cet velmi uZitenych ndvodi v podstaté na ja-
kékoliv lidské snazeni. Lidé s urcitym talen-
tem a s jistou mirou motivace se tak mohou
ibez ucitele jako samouci mnohé vyborné na-
ucit. Bez trénovini, vyzkouseni predkldda-
nych postupl, pouZivini téchto postupl
adalsiho vlastniho experimentovani v$ak ne-
1ze dosdhnout vyrazného pokroku v Zidném
oboru.

Stejné to plati také o mnemotechnické me-
todé pamétovych mist. Jeji popis najdete
v mnohych nivodech ze starovéku, stiedo-
véku i z moderni doby. V tomto ohledu ne-
naucit tuto metodu v rozumném rozsahu
v podstaté kohokoliv, kdo si chee svoji pamét
skutecné znacné zdokonalit. A také je mou
snahou pomoci vim vytvofit prvotni pamé-
tovou cestu tak, aby vam spolehlivé fungo-
vala jiZ od samého zacdtku po jejim optimdl-
nim sestaveni. Na detailech totiz zdlezi.

Letni Skola 2014 -
prezentace o pamétovych
mistech

Je pondéli 21. Cervence 2014 vecer a pravé
jsem zahdjil sviij prakticky vyklad o paméto-
vé metodé mist na Letni Skole v Jeseniku
v Priessnitzovych ldznich.

Tuto mnemotechnickou pomuicku aktivné
pouZivdm sdm jiz zhruba tfi roky (dnes uz
ctrndct let). Stanovil jsem si nelehky kol se-
stavit pro ucastniky dnesni prednésky tako-
vy postup vykladu tématu - metodiku, aby
mél $anci se s touto pamétovou metodou
seznamit kazdy, ba co vic, aby si hned kazdy



ucastnik vyzkousel, Ze mnemotechnika sku-
tecné spolehlivé funguje.

Nejprve zhruba prezentuji obsah uciva ob-
sazeny v minulém ¢lanku bulletinu Infor-
macni mediciny. Seznamuji tedy posluchace
se svymi vzorovymi pamétovymi misty na
mé davné cesté z vratek rodného domu do
gymnazia na druhém konci mésta Strakoni-
ce. Utastniky piednasky jsou také moje dvé
dcery Méf1 a Anezka, které se jiZ podle ndvo-
du takovy seznam pamétovych mist do tfice-
ti nazpamét naucily.

Vyzyvam pak posluchace i své dvé dcery
(pfestoZe jiz mista maji naucend), at se po-
hodlné usadi, vezmou si Cisty papir a tuzku
a napiSou si na néj ¢isla od jedné do tficeti.
Pak at se kazdy uvolni a myslenkami se pre-
nese na svou znimou, mnohokrat opako-
vanou cestu, tedy tieba z domova do price.
Vybizim posluchace, at pomalu, s rozvahou
as rozmyslem postupné zapisuji do seznamu
mista leZici vedle cesty bud napravo nebo na-
levo nebo pfimo pred nimi, kterd si zfetelné
pamatuji...

V sdlu zavlddlo zhruba na deset minut ti-
cho. Pak vidim, Ze posluchacky/posluchaci
postupné dopisuji a pfendSeji svoji pozornost
smérem dopfedu. Ndsleduje druhd, tedy ta
vice kouzelnickd“ ¢ast. Budeme se snazit za-
pamatovat si bezpecné seznam dvaceti po-
jm, které spolu logicky nesouviseji. Tento
seznam si ,nahrajeme* - zapiSeme na nové
vzniklou pamétovou cestu. Nejprve takovy
seznam nahodnych pojmi/véci spolecné se-
stavime.

Postupujeme od prvni lavice a kazdy pos-
luchag, jeden po druhém, vymysli jeden
pojem, ktery ho nahodné napadd. Koncime
u poctu dvaceti pojmil, ale mohli bychom
klidné postupovat i ddle. Seznam téchto po-
jmu tedy zapisuji na sviij papir tak, abych ho
vidél jenom jd. Nikdo z posluchaci, tedy ani
mé dvé dcery, si tento seznam nemél $anci za-
psat.

MuUj seznam

Vysledkem mého snaZeni se stal ndsledujici
seznam:

1 - kolec, 2 - pendl, 3 - usi, 4 - fixa, 5 -
slon, 6 - pravitko, 7 - pocitac, 8 - tatinek,
9 - trdava, 10 - zelend, 11 - medved, 12 -
traktor, 13 - vino, 14 - baterka, 15 - oblicej,
16 - bourka, 17 - okno, 18 - kapka, 19 -
Joalis, 20 - bobky.

A nyni mize kazdy z posluchacti pouzit své
prvni zdpisky - pamétova mista. Ty budou
slouZit jako ,,pamétové hacky“. Kazdy pos-
luchac se tedy mizZe oc¢ima divat do svého
vlastniho seznamu. Jak budu ¢ist seznam dru-

hy - tedy ten ndhodné posluchaci sestaveny,
tak kazdy bude tyto pojmy/slova/objekty
spojovat, ptifazovat ¢i doslova za pomoci aso-
ciaci navazovat na svoje praveé zapsand pevna
pamétovd mista. Moje doporuceni pro pos-
luchace je, Ze je nejlepsi pfedstavit si takovou
vizualizaci, kdy se predmét, ktery si chceme
zapamatovat, fyzicky dotyka predmétu na
konkrétnim predstaveném pamétovém mis-
té. Zcela nejlepsi je vymyslet si okamZité né-
jaky zdbavny piibéh, ktery spojuje oba pied-
méty dohromady. MiiZzeme je klidné svdzat
¢ervenou bavlnénou Sitiirkou ¢i svdzat pev-
né médénym nebo néjakym jinym dritem
a provadét s nimi spoustu vselijakych ¢in-
nosti a kejkli.

Nebudeme se branit paradoxnim, smés-
nym, bizarnim nebo tfeba ani ,nesluSnym”

predstavam. VZdyt pravé emoce, zv1asté ty,
které mirné ,polechtaji“, jsou tim katalyzuji-
cim cinitelem pro snadné a dlouhodobé
zapamatovini. A tak jenom posluchaciim pii-
pomindm: anglické spojenti slov ,ucit se zpa-
méti“ - learn by heart - doslova znameni
ucit se srdcem...

PouZivim sviij seznam ptipraveny do po-
doby prezentace. Je stejny jako v predchozim
¢lanku. Promitdm tedy seznam svij, poslu-
chaci budou sledovat zase jen svoje zapisky.
Moje dcery uZ tento seznam znaji zpaméti.

Na platné promitnu tedy prvni misto z vyu-
kového seznamu, pak pfectu prvni slovo ze
seznamu, ktery si budeme zapamatovavat.
Pak déldm pauzu na cca 15 vtefin. Hned po-
tom popisuji svoji asociaci, kterd mé napadla
jako prvni... Kazdy v sile md ale tikol délat si
svoje asociace ke svym paméfovym mistim.
Tento postup se bude opakovat 20x s dvace-
ti pojmy seznamu urceného k naucen.

Moje cesta s asociacemi

Vysledkem jsou tyto moje asociace k vyukové
pamétové cesté:
¢ Modra branka domu (1)

Zveddm kolec a pripeviiufi ho do vysky
na branku drdtem, dd to namahu kolec
zvednout.

* Lvzrostld lipa na parciku pfed domem (2)
Omoldvdam o néco zvélseny Zluty pendl,
co jsem nosil do zakladni skoly, zelenym
provdzkem a lezu az do koruny vzrostlého
stromu a tam ho na vétev privazugi.
* Lhoupacky (3)

Houpacka ,lodicka” md na bocich na-
rostlé veliké usi a poslouchd, co si zamilo-
vany pdr na houpacce Septd, Cervenagice se
Dri tom.

* P dviir sousedi s pumpou (4)

Tlustou Cervenou fixou kreslim neumélé
kyticky na télo modré pumpy. Jen pro ra-
dost milym sousediim.

* P diim pana Klouda a jeho sbirka kament
5)

Tezky rizovy slon se prosel ve sbirce ka-
menii! Jak ta sbirka pofom asi vypadala!
Ajak vypadaly tlapy slona...?

* Lznackazdkaz vjezdu - jednosmérnd ulice (6)

Dlouhym skolnim pravitkem mévim, ja-
ky je primér znacky... odhadem... 45 cm?
Miizu se pak podivat na Google, jak jsou ve-
liké dopravni znacky v priiméru.

* Lteplarensky vyménik horké vody (7)

Nainstalovany pocitac idi doddavky feple
vody do domkii, pomaluju ho modrymi
vinkami, aby nevypadal lak neosobné. Pan
Hodonicky (tehdejsi sprdavce vyméniku
z détstvi) se asi bude zlobit.

* L domdci hvézdarna, kterou pomahal sta-
vét mij déda (8)

Miij tatinek s mym dédeckem stavéji hvéz-
ddrnu. Drzi v ruce zednickou IZici i kladiv-
ko a poklddaji dalsi sar cihel... Je mezi nimi
napéti, jak jinak, je to jeho tchan.
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* L Hadacova opravna Fiati (9)

Pan Hadac si zakouri travu pokazdeé, nez
Jde spravovat auto ... spravend auta budou
taky veseld. Pred vjezdem do gardze md
ovsem zatraviiovaci dlazdice, kde je taky
vyrostld trava, moc trdavu nekosi.

* P Servis antén a pan Martinek (10)

Pan Martinek natrel satelitni anténu ze-
lenou barvou, aby byla lépe maskovand.
1tu velikou desetikorunu (kterd oznacuje,
Ze se nachdzime na desdtém misté). Nez vy-
lezl na stiechu, posilnil se zelenou, takze
leze na strechu jak zeleny Rakosnicek.

* L prodejna instalatérskych potieb (11)

Medvéd hledal prdci, tak ho zde zamést-
nali jako vedouciho prodejny. Od té doby uz
zde nebyly Zddné krddeze...

* Svételnd kiizovatka na Volyniské (12)

Na kfiZovatku prijel traktor John Deere
a mocné zatroubil... uprdl si pri tom.

* P byvald samoobsluha (13)

Déldm si shake z 50 % mléka a 50 % cer-
veného krabicového vina... ne, dékuji...
Jsou i lepsi michané ndpoje.

* L Coop s posuvnymi dvefmi a ndkupnim...
kosikem (14)

Peclivé vytvorfeni pamétové
zasadni.

Zlodéj rozbil vstupni dvere a vioupal se do
Coopu svitice si baterkou (tou stribrnou,
kterou jsme méli pred 40 lety doma). Holt
nemaji medvéda...

* P autoskola s motorkou (15)

Nez usednu na motorku, pomaluju si zla-
tou rukou oblicej jako indidn, aby méli
ticastnici silnicniho provozu zdravy respekt,
(Zlatd ruka oznacuje, Ze jsme postoupili na
paté misto a jeho ndsobky v seznamu,).

* L textil second hand (16)

Byla bourka, do second handu uhodil
blesk, takze vSechny hadry vyletély do vzdu-
chu a letély nad Strakonicemi. Nastésti ne-
horely.

* L prodejna dilenského naradi (17)

Oknem koukdm do prodejny dilenského
ndradi, aby to nebyla nuda, tak kreslim
stetcem bilou barvou na okno ikonky kla-
divek, hiebicki, pilek, klesti, pilniki, vrta-
cek... Budou mit vylepsenou prodejnu.

* P Svazarm s klubovnami, kam jsem chodil
na voddka (18)

Voddcky instruktor v kdpi ukazuje vel-
kou, ale opravdu VELKOU KAPKU, jez tvo-
71 zdklad reky Otavy, na které budeme jez-
dit na lodkdch...

* L autobazar (19)
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Pripravky Joalis Ize dokonce Iécit i ne-
mocnd auta, nejenom lidi a zvitata. Kdyz
Lkvetou” plechy, je tieba postupovat jako
Dri ekzému... Postup najdete v nasem Joalis
Privodci lidskym télem i dusi - Zdkladni
organy a jejich detoxikace... ne... I'm kid-
ding again...

cesty je pro tuto metodu

* P vojenska posddka, kde jsem poprvé jako
maly chlapec sedél v tanku (20)
Tank neni Zddny stroj, chovd se nékdy ja-
ko velky neposedny zajic, ktery za sebou ne-
chdvd bobky... horsi varianta je hlavné,

kdyz bobky vychdzeji také z hlavné tanku...

Zasadni je prvni asociace

Diulezitéd je tedy prvni asociace, ta spontdnni,
¢asto neredlnd a nesmyslnd myslenka. Aso-
ciaci si mizeme vSak vytvotit hned nékolik.
Pak bude spojeni silnéjsi. A ddle pak m4 sviij
velky smysl kontaktni spojeni slova, které
si chceme zapamatovat, s paméfovymi misty.

V sdle vsichni zvedli o¢i od svych papiri se
zapsanymi pamétovymi misty. A ted si zopa-
kujeme druhy seznam, ktery jsme se méli
zpaméti naucit. Nyni vybizim mladsi dceru
AneZku, aby $la doptedu pied posluchace
a zopakovala seznam zapamatovanych slov,
ato odpfedu dozadu.

Anezka se pohodIné postavi vedle stolu,
pak se na tii vtefiny zamysli a pak rozvainé
zpaméti spusti, patrajice soucasné v mysli ve
svych pamétovych mistech: kolec, pendl, usi,

[fixa, slon, pravitko, pocitac, tatinek, trdva,
... zelend, medved, traktor, vino, baterka,

oblicej, bourka, okno, kapka, Joalis, bob-
ky...

Pied slovem zelend se Anezka na chvili za-
razi, ale pak znovu nachdzi nit a pokracuje az
do konce seznamu. Bingo!

Poté vyzyvim svou starsi dceru Mafenku
k vyjmenovini toho samého seznamu. Ukol
novat odzadu dopredu. Mafi se také na mo-
ment zamysli, a pak, pohybujice se ve své ces-
té odzadu dopiedu, odrecituje: bobky, Joalis,
kapka, okno, bourka, oblicej, baterka, vino,
traktor, medvéd, zelend, trdva, tatinek, po-
citac, pravitko, slon, fixa, usi, pendl, kolec...
Vyborné! A ted mi, prosim vas, lidicky zlaty
feknéte, pro¢ nds tohle nékdo nenaucil uz
na zdkladni Skole? (Pozn.: Mdfi bylo v cer-
venci 2014 Ctrndct let a Anezka zanedlouho
slavila svoje dvandcté narozeniny).

Vybizim poté ndhodnou posluchacku v sile
sedici v prvni fadé. Divaje se do svého pi-
vodniho seznamu bezchybné vyjmenoviva
na néj navizany seznam dvaceti novych poj-
mi bez jediného zavahani.

Piedpokladem dalsiho pouZivni této me-
tody je dokonalé nauceni se zdkladniho se-
znamu mist, ktery uz jsme na zacitku vytvo-
fili. Tato $fiira mist, navlecenych za sebou
jako skutecné perly na ndhrdelniku, se stane
navzdy nasim mocnym pamétovym ndstro-
jem, pokud o to budeme stat.

Na stejnd pamétova mista lze navic navizat
nepieberné mnozstvi dalsich informaci a ob-
razi. Viibec nevadi, Ze znim4 mista pouZiva-
me opakované. Ba dokonce ¢im vice se pamé-
tovd mista pouZivaji, tim vice ziskdva tento
pamétovy seznam na cené a zapamatovani se
stava postupem ¢asu snazsi. Zd4 se vim to ne-
mozné? Kdo to nevyzkousi, ten neuvéri...

Mnozi velci muzové svétovych déjin, filozo-
fové, mudrci a dokonce i kralové tuto techni-



ku ve svém Zivoté zcela samozfejmé pouzi-
vali. Tak tfeba namatkou: Sokrates, Platon,
Aristoteles, Alexandr Veliky Makedonsky,
Ptolemaios I Sotér, Cicero, Seneca starsi,
sv. Augustin, Avicenna, Giordano Bruno, no-
vindf a spisovatel Mark Twain... a dalsi. A tu-
to doslova krdlovskou metodu, byt détsky
jednoduchou, si nyni mizete osvojit i vy.

Dostavam otdzku z publika: , Je nutné si vy-
tvoreny seznam ocislovai?“

Odpovéd: , Ne, neni to nutné, ale je to da-
leko lepsi, protoze nds mozek se uz v détstvi
naucil pracovat s Cisly a napomiiZe ndam to
vjistoté, Ze je seznam stdle kompletni a nic
Jsme z nepozornosti nepreskocili. A navic
umoziiuje zopakovat zpéiné, jaky predmét
Jena patém misté, jaky na jedendctém. Spo-
Jeni ¢isel a obrazii a jefich zpétné vyvoldani
vytvdri obrovskou pamétovou jistotu. “ Jak
seznam jednoduSe ocislovat jsme uvadéli
v minulém cisle bulletinu.

Tato technika je téZ zdkladnim ndstrojem,
jak si zlepsit pamé€ viibec. Jejim pouZivinim
se totiZ zacnou tvofit nové neuronové spoje
mezi pravou a levou hemisférou, ¢imz dosta-
vame ,novy mozek”, ktery je postupné scho-
pen dokonce reprodukovat véci divno zasu-
nuté do podvédomi, tfeba z détstvi. Metoda
je rovnéz vynikajici hlubinnou autoterapii
podobnou pisobeni pfipravku Joalis Node-
gen®. Spontanni prvni asociace nds totiz ¢as-
to napadaji také v souvislosti s nepiijemnymi

vécmi nebo s clovékem, kterého jsme nemé-
li moc radi nebo ndm tfeba dokonce v minu-
losti ublizil. Vyhybdni se takovym obraziim
jde proti smyslu této pamétové metody a vy-
tvafi jen dalsi mentdlni bloky, které spis jen
ddle zptsobuji, Ze si nelze na dany predmét
vzpomenout. Pokud tedy jakékoliv misto,
osobu ¢i uddlost (s hor$imi i lepSimi zazitky)
bez problémi a spontinné zarazujeme do
vnitiniho svéta pamétovych desticek, pak se
vnitini myslenkovy svét jiz uzdravuje a srdce
do sebe s laskou piijim4 vSe obklopujici rea-
litu vnéjsiho svéta.

Pamétova mista je dulezité
peclivé vybrat a posléze si je
upravit v mysli

NP2

Pamétova mista je skutecné Zadouci vybirat
od zacitku s velkou peclivosti. Jen s funguji-
cimi pamétovymi misty lze ddle pracovat
rychle a efektivné.

V prvni fadé by mélo jit o mista, kterd nds
v mysli jaksi automaticky napadnou, tedy
o nich nemusime dlouho pfemyslet. Dile by

se mélo jednat o mista, kterd lezi hned vedle
cesty (jsou vidét hned od cesty) a nejsou od
ni tedy vzddlend nebo krytd néjakou prekaz-
kou.

Za dalsi - méli bychom si zvolit jako z4-
stupnou véc pro misto jen jeden zdstupny
pfedmét, ktery misto charakterizuje. A také
bychom méli jako v Adobe Photoshop svoje
mista vylepsit a pohrdt si s nimi. Jak? Uz
jenom tim, Ze z mnoha pfitomnych predmé-
ti vybereme jeden nejlepsi a ten v mysli zvét-
S$ime. Pokud bude pouzity pfedmét/objekt
moc maly, také ho patficné zvétSime, ale
zase ne moc. Ddle musi byt misto dostatecné

osvétlené, mizeme ho tedy dodatecné osvitit
naptiklad poulicni lampou (to uZ ostatné
doporucoval Aristoteles),* pokud jste/jsme
nihodou zvolili pamétové misto, které se
vdze spiSe k noci nebo k potemnélému pro-
storu (tfeba cesta v lese) a nechcete jej mé-
nit.

Tedy konkrétné. Pracujme s prvnimi dva-
ceti pamétovymi pracovnimi misty a jejich
obrazy z minulého bulletinu. Prohlédnéme si
je nejprve peclivé a v mysli je pak zkusme po-
opravit, vyretusovat, jednoduse si s nimi po-
hrit smérem k optimalnimu stavu.

Doufdm, Ze na zdkladé tohoto i minulych
¢lankd jsem jiz mnohé z vis piesvédcil, Ze
mysl je veliky ¢arodéj. Stejné jako graficky
editor dokdze v pocitaci upravovat piivodni
obrazky riaznymi retuSemi a jinymi vylepSe-
nimi, tak je mozné upravit vlastni myslen-
kové piedstavy. Treba tim, jak v textu navr-
hujeme, Ze je zvétsite nebo Ze je osvétlite tre-
ba zapdlenou louci nebo osvitite celovkou.
I kdyZ vam takové ipravy moznd zpocitku
neptjdou tplné snadno, po ¢ase tréninku

zjistite, Ze az tak sloZité takové vnitfni upra-
vovani pfedstav neni.

Méli bychom se tedy s velkym rozmys-
lem a s ni¢im nerusenou koncentraci
na kazdém pamétovém misté zastavit
a pravdivé si odpovédét na nasledujici
otazky:
* Je vybrany jen jeden hlavni pfedmét?
A/N
* Je misto/predmét dostatecné velké/y?
A/N
* Je misto dostatecné svétlé a vyrazné? A/N
* Je pamétové misto u cesty nebo dostatec-
né blizko cesty? A/N

Pokud jsme 4x odpovédéli ano, je vSechno
v pofddku. Pokud jsme si odpovédéli ne ne-
bo nejisté ano, pak je cas dané misto napravit
aucinit jej lep$im a vyraznéjsim ¢i vybrouse-
néjsim.

Predtim, neZ se piijdeme néco podstatného
ucit, je nesrovnatelné lepsi pouzivat hned od
zacdtku kvalitn{ instrument - v nadem pii-
padé vybrousenou pamétovou cestu. Jediné
takova peclivé pripravend pamétova sestava
vyraznych a jednoznacnych mist umozni da-
leko 1épe, rychleji, a navic s trvalym efektem
na sebe navazat nové zazitky a informace.

A bonus na zavér? Uceni
uz nikdy nebude nudné

a stane se pak jen pouhou
hrou a zabavou...

Je z4ti 2022. Uplynulo tedy vice jak osm let
od letni Skoly v Jeseniku, kde jsem s mymi
dvéma dcerami prezentoval tuto metodu.
Mladsi dcera Anezka si tuto pamétovou me-
todu mist hned po této Letni $kole vzala za
svou a sama si ji prizpusobila, osvojila a vy-
vinula ke svym studijnim potfebdm, a to do

Joalis info 6/2025 | 17



Mé retuse pamétovych mist

1. Dulezitd je modra branka, v mysli ji zvétSime a zaméri-
me na ni pozornost.

2.Dobré.

3. Houpacka pfili$ tmavd, na houpacku je lepsi se podivat
zepfedu nebo ¢astecné zeptedu (otocit obraz z jiného po-
hledu), je nutné obraz zesvétlit - Aristoteles radil posta-
vit na takové misto zapalenou louc a predstavu si osvitit.

4. Dobré.

5.Lepsi je vybrat si jen jeden z kamend, v predstavé je pii-
li$ obrazki.

6.Znacku je dobré zvétsit
a trochu osvétlit.

7.Dobré.

vybrat tu letni - dobré.
9. Dobré.

10. Vybereme z obrizku
jen satelity a zaméfi-
me na né€ pozornost.

11. Vybereme z obrdzku
jen umyvadlo.

12. Dobré.

13. Dobré: bud mléko, nebo chléb.

14. P1ilis mnoho pfedmétii a podrobnosti - vyméni-
me napiiklad za ndkupni vozik.

15. Dobré.

16. Pfili§ mnoho predméti - vybereme tieba kosili.

17. Ptili§ mnoho pfedméti - vybereme tieba hrabé.

18.V klubovné miizeme dodélat (domyslet si) kon-
krétni osobu - vedouciho oddilu, kterého zna-
me.

19. Dobré... nezakazujme si Zidné obrazy, vidyt se pohybujeme ve snové krajiné.
Naopak obrazy, které maji mirné lechtivy nddech, jsou ty, které se velice dob-
fe a snadno zapamatovavaji.

20. Dobré.
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Metoda pamétovych mist podruhé a vhodna detoxikacni kura k tomuto tématu

Joalis stale pracuje na vyvijeni novych ptipravkil v sou- s Glymfaticky systém funguje diky aktivné stimulované-
ladu s nejnovéjSimi védeckymi poznatky. Jednim z ta- u ==  mu toku tekutin. Cesta zacind tim, Ze Cisty mozkomiSni

kovych vysledkil je pfipravek Joalis Glymfatex, ktery
zdatile dopliuje ostatni ptipravky urcené na detoxika- =

Gt =5

mok (CSF) proudi do specidlnich tuneld obklopujicich
mozkové tepny. Co ale Zene tuto tekutinu dovniti? Je to

ci mozku. Je to piipravek odlisny od piipravku Lymfa- === = rytmicka pulzace samotnych tepen, kterd funguje jako
tex®, ktery slouZi na detoxikaci lymfatického systému : pfirozena pumpa a je zajiStovana pulzaci srdce a dycha-
a systému miznich uzlin v téle mimo mozek. S === nim (aktivnim i pasivnim). Dile se mozkomisni mok mi-

Optimalni pro detoxikaci glymfatického systému mozku
je uZivat tuto kombinaci detoxikacnich pripravku:
Joalis Glymfatex + Mezeg® + MiHerb.

Pro dosaZeni nejlepsich vysledki je idedlni uZivat tuto detoxi-
kacni kombinaci tfi produktt presné podle vyse uvedeného do-
poruceni. K této zdkladni trojici miZete ptidat jesté jeden nebo
dva dalsi pfipravky. Pokracujte v uZivani, dokud nespotiebujete
vSechna baleni. Pokud vam néktery z pfipravkd dojde dfive neZ
ostatni, obvykle neni potieba kupovat dal3i baleni stejného dru-
hu. VétSinou postacijedno baleni od kazdého.

Glymfaticky systém - tajemny

ale (pfirodou) promysleny uklid mozku

Mnoho lidi stile netusi, Ze i ten nejaktivnéjsi orgdn v naSem téle,
mozek, potfebuje pravidelny a dikladny klid - kaZdodenni de-
toxikaci.

Stejné jako jakdkoliv tovdrna nebo domdcnost, také neustild me-
tabolick4 aktivita mozku produkuje odpadni latky. Tyto latky, po-
kud se nahromadi, mohou poskodit mozkové buriky a vyznamné
negativné narusit jejich funkci. Dlouho se védci a Iékafi na celém
svété domnivali, Ze mozek na rozdil od zbytku téla postradd spe-
cializovany systém pro odstrafiovani odpadu. Tedy az do neddvné
doby byla velkd zdhada, jak se tedy mozek, ktery denné vyprodu-
kuje asi sedm grami Skodlivych proteint, udrzuje Cisty?

Glymfaticky systém: Mozkova ,pracka“ v akci

Odpovéd prisla s prevratnym objevem glymfatického systému v roce
2012, za ktery vdécime danské neurovédkyni Dr. Maiken Nedergaard.
Nézev ,glymfaticky“ vznikl kombinaci dvou slov ,gliovy“ (odkazujici
na podpurné buiiky v mozku - pripravek Joalis Mezeg®) a ,lymfa-
ticky“ (jako lymfaticky systém v téle - Joalis Lymfatex®), coz zdi-
razfiuje jeho funkci jako urcitého specifického mozkového ,lymfatic-
kého* systému. Tento systém si mizZeme doslova predstavit jako
sofistikovanou ,pracku“ nebo ,vodovodni systém*, ktery vyplavuje
necistoty. Tvoii jej specializovand sit tekutin, kterd tedy aktivné na-
hrazuje neexistujici sit tradi¢niho lymfatického systému v mozku.

veliké dokonalosti. Nevzpomindm si, Ze by se  AneZ€iny vychytavky

si s intersticidlni tekutinou, ve které se rozpousti odpad-
ni latky, jako jsou pravé proteiny spojené s neurodegenerativnimi
onemocnénimi (napf. amyloid B a tau protein), a nasledné je od-
vadiz mozku. Klicovou roli v tomto procesu hraji také hvézdicovité
buriky zvané astrocyty, které maji na svych vybéZcich specidlni
,vodni kandly“ (aquaporin-4) usnadiijici pohyb tekutin.

Kvalitni spanek: Kli¢ k u¢innému uklidu mozku

Snad nejzajimavéjsi vlastnost glymfatického systému spociva v ¢a-
sovém rozvrhu jeho fungovinti: je téméf vyhradné aktivni béhem
spanku, zejména v jeho hlubsich fazich non-REM. Kdy?Z jsme vzhii-
ru, systém se v podstaté vypne a ,iklidova ceta“ si tedy ddva pau-
zu. Béhem spdnku se prostor mezi mozkovymi butikami zvétsi aZ
0 60 %, coZ umoZiuje mozkomisnimu moku volnéji proudit a efek-
tivnéji odstraniovat odpad. To vysvétluje, pro¢ spanek neni jen pa-
sivni odpocinek, ale aktivni program tidrzby mozku.

Nedostatek kvalitniho spanku ma tedy zavainé disledky. Pokud
glymfaticky systém nema dostatek casu na praci, mohou se v mozku
hromadit napiiklad neurotoxické proteiny, které jsou spojoviny
s nemocemi jako Alzheimerova a Parkinsonova choroba. Vyzkumy
jednoznacné ukazuji, Ze spankova deprivace vede k hromadéni be-
ta-amyloidu u lidi, coZ je silny dikaz spojitosti mezi spankem a zdra-
vim mozku. Dokonce i poloha pfi spinku miZe mit vliv; studie
naznacuji, Ze spani na boku miiZe byt efektivnéjsi nez spani na za-
dech nebo na bfiSe.

Objev glymfatického systému tak poskytuje hmatatelné, védecky
podloZené spojeni mezi kaZdodennimi volbami (jako je kvalitni
spanek) a dlouhodobym zdravim mozku. Spanek se tak stiva kri-
tickym a ovlivnitelnym rizikovym faktorem pro zdravi mozku, coz
nam déva prakticky zplsob, jak se chranit pfed neurodegenera-
tivnimi stavy. M4 tedy také velkou cenu vénovat se systematicté;-
81 detoxikaci mozku pripravky Joalis se zaméfenim na dosazeni
kvalitniho spanku.

Stoji tedy také za to mit sviij glymfaticky systém stale funkcni
a prichozi tak, aby ucinné a spolehlivé slouZil k detoxikaci Skod-
livych metabolitii, zbytki infekcnich loZisek a jinych toxind ve
spanku.

si pohyb v poradi po predmétech bezpei

pfistudiu na strakonickém gymndziuzatalé- < Kdyz uZji nestacila cesta z Kobylky, zacala ~ né zapamatovala.
tanékdy doma ucila. Letos se dostalana 1.16-  si vymyslet dalsi cesty...

karskou fakultu Univerzity Karlovy - na me- « Sama pri$la na to (nikde to necetla), Ze Ize  Priste:

dicinu - a vytrénovand pamét se jibude pii  pouiZit jednotlivé predméty z pokoje a pak Jak si pamatovat cisla - 3
studiu ndrocnych predméti vyborné hodit.  zjednotlivych pokoji v domé... poprvé

Aktudlné Anezka Gspésné postoupila do tie- ¢ Mista neméla ocislovand, ale viibec to neva- g
tiho rocniku. dilo - kazdodennim pouzivanim (ve Skole) Ing. Viadimir Jelinek
Literatura a zdroje:

! Frances A. Yatesova - Art of Memory.
2 Marcus Fabius Quintilianus, 95 - Institutio oratoria.

3 Petr z Ravenny - Phoenix, sive Artificiosa memoria,
4 Aristoteles - De Memoria.
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TAJEMSTVI VECNEHO MLADI

Christine S. z Videriského
institutu pro vyzkum
rakoviny mi jednou rekla,
Ze pokud ¢lovék Zije
dostate¢né dlouho, nakonec
se rakovina nevyhnutelné
a neuprosné prida k jeho
Zivotu a omezi maximalni
délku Zivota. Dnes uz toho
vime mnoho o rizikovych
faktorech a mechanismech
novotvaruy, jak se také
rakovinné Utvary nazyvaji.
A jisté ztratily ¢ast svého
désivého nadechu diky
lepSimu porozuméni

i rozmanitym metodam
lé¢by. Vime také, Ze se
muUzeme mnoha rizikovym
faktordm vyhnout,
pfipadné jim pribézné
predchazet. Karcinogeny,
jako je azbest, koureni,
radioaktivita, benzen,
formaldehyd,

mikrobidlni zatizeni

(napr. Helicobacter pylori),
viry hepatitidy, lidské
papilomaviry, ionizujici
zareni a genetické faktory
mohou riziko rakoviny
dramaticky zvysit.

Ale horsi nez viechny tyto
zatéze - a tedy nejvétsim
rizikovym faktorem

pro vznik rakoviny — je,
jak jisté tusite, vék.
Spole¢nym faktorem

mUze byt to, Ze rakovina se
Casto vyviji ze zanétlivych
procesu.
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Stali @ rostouci 11zik

~Rakovina je jen slovo, ne rozsudek smrti.”

Starnouci buriky prekazeji
Prestdrlé (senescentni) buniky vylucuji z4-
nétlivé medidtory (napf. interleukin 6), ¢imz
nds neustdle zatéZuji a zesiluji jakykoli jiny
zanét v téle. Tyto buiiky, které se uz nedok-
zou délit, jen neucelné ,piekdzeji‘, ztrdceji
schopnost orientace, zpomaluji celkovy chod
organismu a vysilaji Skodlivé signdly do své-
ho okoli. Zesiluji tim tendenci, Ze se v prib¢-
hu let hromadi poskozeni DNA - at uz vlivem
prostiedi, Zivotniho stylu nebo prosté v di-
sledku bunécného déleni. Zatimco mladé
buniky maji stile silnou schopnost takova po-
Skozeni opravovat, s vékem tato schopnost
klesd. Tak se mohou vadné buiky hromadit
aménit se v butiky rakovinné.

John Diamond (prezivsi)

Dalsi souvislosti mezi zinétem a rakovinou
jsou kaspdzy. Tyto dileZité enzymy reguluji
programovanou bunécnou smrt (apoptozu)
afidizanétlivé reakce. Jsou nezbytné pro rov-
novihu mezi ristem bunék a jejich zdnikem
v téle. Nadmérna aktivita kaspdz mize vést
k pfilisnému odbourdvani bunék a posko-
zeni tkdni (napf. u neurodegenerativnich
onemocnéni), zatimco jejich nedostatecnd
aktivita miZe podporovat vznik rakoviny,
protoZe poskozené buriky pieZivaji a nekon-
trolované se mnoZi.

Abychom udrZeli funkci kaspaz ve fyziolo-
gicky zdravém stavu, mizZeme dbdt na né-
kolik zdkladnich opatfeni, kterd podporuji
celkové zdravi bunék a regulaci zinéti: anti-

Priciny zanétu a z nich vyplyvajiciho vzniku rakoviny:
* Mikrobialni zatéz - u rakoviny zejména viry: hepatitida - rakovina jater, HPV -

rakovina déloiniho éipku

prostaty u cyklisti.

Yexs

* Zareni - UV, rentgenové, gama zafeni, napfiklad bily kozni karcinom.
* Neurozanétlivé vlivy - autoimunitni, psychické, stresové - gastritida, rakovina

Zaludku.

« Toxiny - napriklad koufeni - kuracky kasel - rakovina plic; nékteré léky mohou
vyvolat rakovinu mocového méchyte - azbest, formaldehyd, benzen, akrylamid...



oxidacni opatfeni, pohyb a sport, zvlidani
stresu, hluboky spanek, vyhybdni se envi-
ronmentdlnim toxintim a nezanedbdvani je-
jich detoxikace, pfisun omega-3 mastnych ky-
selin 2 mikronutrientl - zejména vitaminu

vx

D, C, hot¢iku a zinku.

Zapominat nesmime
ani na emoce

Abychom se zaméfili na rizikovy faktor rako-
viny, kterym je vék, miiZzeme vyuZit ve, co uz
dnes vime. Rakovina md také silnou emocni
slozku. Af uz si o Dr. Hamerovi myslime co-
koli, myslenka, Ze rakoviné ¢asto predchdzi
trauma, neni zcela nerealistickd. Sim jsem
osobné zazil, jak po sezeni podle metody
Brandon Bays , Cesta“ (The Journey) se ni-
dor zmensil na polovinu. Tato metoda vy-
chazi z mentalni konfrontace s osobami, kte-
ré clovék vnimd jako plivodce svého zrané-
ni - v pfedstavé si s nimi ,vyfikd“ konflikty
u tdborového ohné, dokud nedojde k poro-
zuméni a usmifeni. Také Gregg Braden nebo
Dr. Joe Dispenza doséhli svymi lécebnymi se-
zenimi a2 meditacemi vyznamnych dspéchi.

Prevence je vZdy lepsi nez litovani - proto
bych chtél upozornit na predchozi ¢linky,
respektive prvni ti kapitoly seridlu , Tajem-
stvi vécného mlddi“, které se vice zaméfuji
na prevenci a duSevni omlazovani.

vvvvvv

acidobazickou rovnovihou, kterd je daleZi-
tym faktorem pfi vzniku rakoviny, protoze
souvisi se zménénym metabolismem rako-
vinnych bunék - ty ziskavaji energii z gluko-
zy a kvaSenim, nikoli prostfednictvim citrd-
tového cyklu a kysliku.

Také zdravi mitochondrif a jejich uloha pii
spusténi apoptozy (programované bunécné smr-
ti) uz bylo vysvétleno vjednomz ¢lanki tohoto
bulletinu. Rakovinné buriky v nds totiz vznika-
ji neustdle. Apoptza je nase pojistka. Dbejme
na to, aby tato pojistka zistala stdle ¢innd.

Jatra jako rytif ve stfibrném
brnéni

Prvkem, ktery hraje klicovou roli v obrané
proti toxinim, zinétim a rakoviné, je dfevo
s hlavnim jinovym orgdnem - jitry. Jak bylo
popsdno v clinku ,Dlouhy jaterni Zivot*, mi-
Zeme pro své jatra mnoho udélat - stejné ja-
ko se vyhnout tomu, co jim Skodi.

Rakovina potiebuje pro sviij riist mnoho
energie a jeji metabolismus je neefektivni.
Dokonce si k sobé ,pfitahuje” cévy, aby méla
lepsi pfisun cukru. KdyZ uz se tato nemoc ob-
jevi, znamend to, Ze v organismu dlouhodobé
dochizelo k poruchdm. Proto bychom méli
dbat na prevenci, aby viibec nevznikla. Vy-
hybat se karcinogennim toxiniim a umét je
z téla vylucovat je pro kazdého terapeuta
Joalis zcela samoziejmé.

dech ve vyssich davkdch, které by vSak mél
urcit odbornik a vidy by mély byt konzulto-
vany s oSetiujicim 1ékafem, protoZe mohou
ovlivnit dcinek konvencni 1écby.

1. Tomentosa Uncaria
(kocici drap)

/////

dulac¢ni ucinky. Podporuje tvorbu leukocytt
ainhibici signdlni drahy NF-kB miZe zpoma-
lovat riist nddord. Psobi také pfiznivé na
jatra a stfeva.

2. Cordyceps

Znamalécivd houba s protinddorovymi cin-
ky, vhodna jak pro prevenci, tak pfi onkolo-
gickych onemocnénich.

Mechanismy ucinku Cordycepsu

* Imunomodulace: stimuluje makrofigy,
NK buiiky a Tlymfocyty, ¢imz posiluje ob-
ranu proti rakovinnym burikdm.

* Antitumorovy ucinek: podporuje apop-
tozu nddorovych bunék a omezuje jejich
mnozeni diky polysacharidiim a ldtce cor-
dycepin.

Apoptdza — fizena bunécna smrt — je klicem k boji

proti rakoviné i jeji prevenci.

Mnoho potravin, bylin a rostlinnych litek
ma potencidlné protirakovinné vlastnosti. Ty-
to ucinky vychazeji z riznych mechanismd,
které se mohou vzdjemné dopliiovat. NiZe je
prostiedkd - mnohé z nich Ize uzivat pre-
ventivné jako kofeni ¢i ¢aj, v akutnich ptipa-

* Protizanétlivost: sniZuje chronické zi-
néty spojené s rakovinou.

* ZlepSeni energetického metabolismu:
zvysuje vyuZiti kysliku a celkovou vitalitu
organismu.

3. Maca

M4 antioxidacni a hormondlné regulacni
ucinky, casto se pouZiva pii hormondlné z4-
vislych druzich rakoviny, protoze podporuje
hormondlni rovnovahu.

4. Spirulina

,,,,,

dulacni vlastnosti. Jeji modry pigment fyko-

kyanin si ziskal pozornost jako potencidlni

latka proti rakovinovym burikim:

* Pusobi jako silny antioxidant, chrani bufi-
ky pred oxidacnim stresem a chrini mito-
chondrie.

* Muze inhibovat rist nadort (napf. prsu, ja-
ter ¢i stiev) bez poskozeni zdravych bunék.

* Podporuje apoptdzu v rakovinnych burikdch.

* M protizdnétlivé ucinky a miZe branit me-
tastazovani.

* V kombinaci s klasickou lé¢bou mize zvy-
Sit citlivost nadorovych bunék na terapii
a zmirnit vedlejsi ucinky.
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5. Kurkuma (kurkumin)
Aktivni slozka kurkumy m4 vyrazné antioxi-

.....

ndlni drahy NF-kB a STAT3, které podporuji
rist nadord.

6. Brokolice (sulforafan)

Sulforafan puisobi antioxidacné, detoxikacné
a epigeneticky - aktivuje enzymy chranici
buriky a blokuje rist nddorovych bunék.

7. Houba Chaga

Obsahuje beta-glukany, melanin a antioxi-
danty. Posiluje imunitni systém, sniZuje oxi-
dacni stres i zinét a miZe zpomalit rist nd-
dort.

8. Houba Reishi

Adaptogen a imunomoduldtor. Obsahuje tri-
terpeny a beta-glukany, které mobilizuji imu-
nitni systém proti nidorovym bufikim a pod-
poruji apoptozu. Beta-glukany se nachdzeji
ivjinych 1écivych houbdch a v kombuse.

9. Safran

Litky krocin a safranal maji antioxidacni
a protizanétlivé ucinky a podporuji apopto-
zu nddorovych bunék.

14. Kanabinoidy (CBD, CBG, THC)

Kanabinoidy jako CBD (kanabidiol), CBG
(kanabigerol) a THC (tetrahydrokanabinol)
vykazuji protinddorové vlastnosti - inhibuji
mnoZeni bunék, vyvolavaji apoptézu (bu-
nécnou smrt) a brani tvorbé novych cév v nd-
dorech (angiogeneze). Zejména CBD m4 sil-

.....

Nejvhodnéjsi forma uZiti je ordlni - jako olej.

Zatimco mladé buriky maji stale silnou schopnost
opravovat poskozeni, s vékem tato schopnost

sldbne.

lecaa

10. Wogonin
Flavonoid z kofene $iSdku bajkalského, pii-

.....

ferativné, podporuje apopt6zu nadorovych
bunék.

11. Vitamin D

Podporuje funkci imunitniho systému, regu-
luje rst bunék a mize potlacovat rist nido-
rl indukci apoptozy. Nizkd hladina vitami-
nu D byva spojovdna se zvySenym rizikem
rakoviny.

12. Stopové prvky

(napf. zinek, selen)
Tyto minerdly puasobi jako antioxidacni ko-
faktory a napomahaji opravé DNA. Posiluji
imunitni systém a reguluji bunécné procesy
dulezité pro obranu proti nidortm.

13. Kadidlo (kyselina boswellova)

.....

didlo mize zpomalovat déleni rakovinnych
bunék a zmirnovat zinéty v téle, coz je uZitec-
né zejména u zanétlivych typu rakoviny.
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15. Graviola (Idhevnik ostnity)

Obsahuje acetogeniny, které plsobi toxicky
na rakovinné bufiky tim, Ze blokuji produkci
ATP v mitochondriich. Tim zpomaluji riist nd-
dorovych bunék. Udajné piisobi proti rako-
viné prsu a slinivky bfi$ni. BohuZel zatim ne-
existuji dostatecné podloZené studie o jeji

tcinnosti a ddvkovani - vyzkum je financné

ndrocny a bez podpory farmaceutickych fi-

rem jen zfidka realizovatelny.

* Listy: bohaté na acetogeniny, brzdi mito-
chondridlni funkci v nddorovych butikdch,
¢imZ zpomaluji rist nadoru.

* Plod: kromé acetogenini obsahuje i vita-
min C a dal$i antioxidanty, které posiluji
imunitu a sniZuji zdnét.

* Doporuceni: listy jsou vhodné pro piimy
antinddorovy ucinek, plody jako podpora
imunity - jejich kombinace miize zvysit
ucinnost.

16. Jmeli (Viscum album)

Obsahuje lektiny, které stimuluji imunitni sys-

tém, podporuji apopt6zu nadorovych bunék
amohou sniZovat prokrveni nddorové tkdné.

17. Vlastovicnik vétsi

(Chelidonium majus)
Obsahuje alkaloidy, jako je chelidonin, které
zpomaluji déleni nddorovych bunék. M4




FOTO: www.pexels.com, www.freepik.com, www.pixabay.com

také imunomodulacni a protizanétlivé ucin-
ky. V Australii se pouziva zevné pii 1é¢bé ra-
koviny kiiZe, u nds spiSe na bradavice.

18. Bobule

(napft. acai, borlvky, goji)
Jsou bohaté na antioxidanty - polyfenoly
a antokyany, které snizuji poskozeni DNA,

vvvvv

19. Astragalus (kozinec blanity)
Posiluje imunitni systém, pisobi protizinét-
livé a zvySuje odolnost organismu. Casto se
pouZiva pro podporu regenerace po chemo-
terapii a pro zlep3eni kvality Zivota béhem
16¢by.

20. Pelynék ro¢ni

(Artemisia annua)
Obsahuje ticinnou latku artemisin, kterd ma
prokazatelné antiproliferacni Gi¢inky a mize
brzdit rist nadord, zejména v kombinaci
s dopliiky Zeleza.

21. Kvercetin (Quercetin)

Flavonoid se silnymi antioxida¢nimi a proti-
zanétlivymi vlastnostmi, podporuje apopto-
zu nadorovych bunék a brzdi jejich rast.

22. Bromelain
nomodula¢nimi dcinky. MiZe zlepsit icin-
nost chemoterapie tim, Ze zvySuje biologic-

kou dostupnost 16kli. Pomdha i pti trive-
ni a regulaci zdnétd béhem onkologické
1échy.

23. Omega-3 mastné kyseliny

(EPA a DHA)
Maji protizanétlivé Gcinky a mohou brzdit
rist nidord a zlep$it icinnost protinddorové

terapie. Jsou vhodné jak pro dlouhodobou
prevenci, tak jako doplnék béhem léchy.

24. Lapacho (Pau d’Arco)
Obsahuje slouceniny zvané naftochinony,

.....

2 2w

aprotinddorové ucinky. Poméaha pfi chronic-
kych infekcich a posiluje imunitu béhem
1échy.

25. Melatonin

Znamy jako ,hormon spanku*, ale md i anti-
oxidacni, imunomodulacni a protinddorové
ucinky. Pomdh4 obnovovat cirkadidnni ryt-

mus a muze brzdit rist nddori. Zlepsuje spa-
nek i kvalitu Zivota pacientii béhem lécby.

26. Zensen (Panax ginseng)
Adaptogen, ktery posiluje imunitu, doddva
energii a podporuje regeneraci béhem i po
lécbé rakoviny. Zlepsuje celkovou odolnost
organismu.

27. Propolis
Véeli produkt s vyraznymi antioxidacnimi,

.....

Posiluje imunitni systém a chrdni pred infek-
cemi - uzitecny hlavné u pacienti s oslabe-
nou imunitou.

28. Lapachol (z Pau d’Arco)

Létka, kterd brzdi mnoZeni nidorovych bu-
nék, podporuje jejich apoptézu a piisobi an-
tibakteridlné i antivirové. MiZe pomdhat bé-
hem akutni onkologické 1écby k posileni
imunity a zpomaleni ristu nddoru.

29. Joalis informacni preparaty

Mély by byt navrZeny terapeutem Joalis dle
méfeni na pristroji Salvia. Vstupnim prepa-
rdtem miZe byt Joalis Optimon®, ktery ob-
sahuje informaci o pozadi novotvari.

Velmi zajimavy byl pokus na zvitatech pro-
vedeny v San Francisku, pii némz bylo 100 my-
$im s rakovinou poddno velmi vysoké mnoz-
stvi béiného chemoterapeutika. Padesit
mys$i béhem 1écby drzelo pust, zatimco pade-
sit mélo nepreruseny prisun potravy. Vysle-
dek byl prekvapivy: mysi, které drzely pust,
snasely chemoterapii téméf bez vedlejsich
ucinku, byly ¢ilé a aktivni, zatimco mysi, kte-
ré jedly, trpély silnymi bolestmi, skryvaly se
v rozich a svijely se utrpenim. Na konci po-
kusu byly vSechny mysi na piistu zdravé a 7i-
vé, zatimco vSechny krmené uhynuly.

,Porazis rakovinu tim, jak Zijes, proc Zijes
a kviili Cemu Zijes. “~ Stuart Scott (pieZivsi)
Mdme dvé moznosti, ”
medicinsky i dusevné: vzddt
se, nebo bojovat ze vSech

sil. “- Lance Armstrong

)
Georg Woginger
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TOXICKE KOVY

Stroncium je lehkym kovem
alkalickych zemin

s atomovym ¢islem 38.
Stroncium bylo objeveno
az v roce 1790, a to irskym
chemikem Adairem
Crawfordem (1748-1795)
a skotskym vale¢nym
lékafem a chemikem
Williamem Cruickshankem
(cca 1750-1811). Novy prvek
byl pojmenovan podle
skotské vesnice Strontian.
Pravé v jeji blizkosti byl
nalezen mineral, jez
stroncium obsahoval.
Muzeme predpokladat, ze
stfedovéci ani starovéci
alchymisté ho jako
samostatny element
neznali.
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Latinsky nazev: Strontium
Anglicky nazev: Strontium

“Or

STRONGIUM

Strontium

Mérna hustota: 2,64 g-cm3

K postupnému odstrariovani a celkovému snizovani
koncentrace stroncia a jeho sloucenin z organismu, véetné
radioaktivniho izotopu *°Sr, slouzi ptipravek lonyx® Sr.

- Stroncium
a |eho radiotoxicita

I

piirodé se stroncium bézné nachdzi
\/v hornindch. Hojné se vyskytuje také

v pudé, zde vSak vyhradné ve formé
sloucenin. Cistd forma je totiz velmi reaktiv-
ni. Stroncium zaujim4 15. misto v tabulce za-
stoupeni prvku. Zemskd kiira jej obsahuje pfi-
blizné 360 ppm (particle per million -
360 atomi stroncia v milionu vSech ostatnich
dohromady). V pfirodé se vyskytuje vyhrad-
né ve formé dvou sloucenin - minerdlit: celes-
tyn - SrSO; (pro svou nebesky modrou barvu
je vezoterickém svété piezdivany jako kimen
nebeskych sfér) a stroncianit - SrCO;.

Kvili své silné reaktivité se stroncium
v pramyslové vyrobé vyuzivd jen okrajové.
Uplatnéni naslo ve specidlnich aplikacich ve
skldiském pramyslu - naptiklad katodové
trubice pro vyrobu barevnych obrazovek.
Zv1asté ty starSiho data obsahuji stopovi

mnozstvi stabilniho stroncia. Dal$im vyuZi-
tim je pyrotechnicky primysl - svételné efek-
ty se pod vlivem stroncia barvi do syté cer-
vené. Stroncium se ddle vyuzivd v extrémné
presnych atomovych hodindch. Uvadi se, Ze
pfesnost téchto hodin je tak vysokd, Ze za pét
miliard let bude jejich chyba maximalné cca
jedna sekunda.

Kazdy v sobé ma urcité
mnozstvi stroncia

Protoze stopovd mnoZstvi sloucenin piirod-
niho stroncia obsahuje i nase strava, kazdy
z nds ho v sobé urcité mnozstvi nosime. Pri-
mérny sedmdesitikilovy clovék mad v sobé
Lnasttdddano“ zhruba 320 mg (= 0,32 gramu)
stroncia. To je téméf tiikrat vic, nez zde na-
lezneme atomii olova.* Naopak ve srovndni

* Pro porovndni - v primérném sedmdesdtikilovém clovéku nalezneme cca 120 mg olo-
va. Olovo se stejné jako stroncium kumuluje z vice nez 98 % v kostech. Toxicky vliv olo-
va vSak bude kviili jeho viastnostem silnéjsi, nez tomu bude u stroncia. Jinak tomu je
v pripade radioaktivnich izotopii téchio prokd, nebezpecnost toxicky vyznamnych izo-
top1i 'Pb i °°Sr, které jsou pritomné v kostech a krui, je srovnatelnd. V detoxikacni pra-
xi je jim proto treba vénovat velkou pozornost.



s vapnikem, kterého clovék obsahuje pfibliz-
né 1000 g, se jednd jen o maly zlomek, ktery
je zde s atomy vapniku rozmichdn.

V periodické tabulce prvki se stroncium na-
chdzi hned pod vipnikem, coZ znamend, Ze
kopiruje jeho fyzikdlné-chemické vlastnosti.
V chemickych vazbéch se podobné jako vap-
nik vyskytuje pouze jako dvojmocné. V po-
rovndni s atomem vapniku je atom stroncia
jen o néco mdlo vétsi,* ¢ili mize vapnik na-
hrazovat v jeho vazbich i takto. Obecné 1ze
fici, Ze to, co vime o metabolismu vapniku,
plati i pro stroncium.

Stroncium se stejné jako vapnik do orga-
nismu dostdva predevsim v obdobi télesné-
ho riistu. To znamend, Ze po ukonceni riistu,
zhruba v 18. roce Zivota, je vice nez 98 %
vapniku a tedy také stroncia uloZeno v kos-
tech.

Pro prenatilni obdobi plati: jaké slozeni
kostni tkiné md matka, takové bude pfibliz-
né mit i jeji dité. Pfipomefime si tedy duleZzi-
tost detoxikace Zeny pred pocetim, idedlné
nékolika cilenymi detoxikaénimi kirami.

U dospélého clovéka je hladina vipniku
v krvi piisné hliddna pfistitnymi télisky. Po-
kud je jeho hladina v krvi nizkd a pfisun z po-
travy neni dostatecny, aktivuje se zdsoba
z kosti. Optimalni hladina vapniku je klicovd
naptiklad pro bezchybné fungovini nervo-
vého systému; vapnik v burikich je dileZitou
informacni ¢dstici. Stroncium spolu s ostat-
nimi prvky, jez maji schopnost vapnik v jeho

funkci napodobit (napf. baryum, radium, olo-
vo, kadmium) je rovnomérné ,rozmichdno*
v organismu do mist, kde se vapnik pfiroze-
né vyskytuje. Pomér smési téchto vapniko-
vych antagonistti k vapniku je podobny, jako
v Zivotnim prostfedi, ve kterém se dany jedi-
nec nachdzi podstatnou ¢dst zivota. I zde se
hodi zopakovat prastaré alchymistické pra-
vidlo: Jak nahote, tak dole, jak venku, tak
uvnitf.

Pfirodni izotopy stroncia
nevadi, problém
je radioaktivni stroncium

Pfirodni a stabilni izotopy stroncia nepred-
stavuji velky zdravotni problém. Clovék se
stabilnimi izotopy stroncia *Sr, ¥Sr a Sr
obvykle nepocituje Zidné zdravotni obtize.
Vurcitych ptipadech mize stroncium dokon-

(zejména nejvétsi jadernou katastrofou, kte-
rd se uddla v Cernobylu v roce 1986).

Stroncium *Sr m4 polocas rozpadu 28,8 let
a preménuje se nejprve na prvek yttrium Y.
Yttrium se velmi rychle - s polocasem rozpa-
du 2,67 dne - pfeméni na prvek zirkonium
%Zr. Pfi obou preméndch se vyzaiijedna be-
ta Cdstice, tedy elektron, ktery se z atomu se
znacnou razanci odmrsti. Ve volném prosto-
ruje tento ,vystieleny“ elektron schopny do-
letét do vzdalenosti cca jednoho centimetru.
V lidské tkdni se dolet elektronu z jaderné
pfemény snizuje s rostouci hustotou (visko-
zitou) tkdné. Jeho bezprostfedni nicivé pu-
sobeni zasahuje do vzddlenosti cca 1 mm, mi-
moi4dné vice - elektron zde totiZ zbrzdi jiné
¢astice a tkané.

Tyto odstfelujici elektrony se uvnitf lidské-
ho téla chovaji jako nicivé ,broky, po jejichz
zdsahu je organismus nucen zalepovat a opra-

Detoxikaci organismu je idedlni provadét jesté

ce vapnik v jeho funkci spolehlivé nahradit.
Problém pro ¢lovéka nastal v okamZiku, kdy
se do ptirody dostalo radioaktivni stroncium,
zejména radioizotop stroncia *°Sr. Tento izo-
top se spolu s jinymi prvky do Zivotniho pro-
stiedi dostal kviili atomovym pokusiim s ja-
dernymi zbranémi a jadernym havdriim

pred vznikem problém( v téle.

vovat vzniklé pristiely, ,diry“. Vaznéjsi prob-
1ém nastane, dojde-li ,utrZenim* vazeb mezi
jednotlivymi nukleotidy k poskozeni gene-
tické informace zapsané v DNA. Timto prin-
cipem vznikaji mutace, které se pak organis-
mus snaZi svymi pfirozenymi regeneracnimi
biochemickymi mechanismy opravovat po-
dobnym zpisobem, jakym fecnik ve svém
projevu opravuje chybné vyslovend slova. Na
genetické drovni pusobi tzv. opravné geny
(angl. repair genes).

Pokud energie a vitlni sila (souviseji s ak-
tudlnim psychickym nastavenim a rozpolo-
Zenim jedince) na samoopravné procesy
nestaci, vzristd v piipadé vyssiho obsahu ra-
dioizotopu *°Sr riziko vzniku leukémie nebo
nddoru kosti. Pokud by se v kostech teoretic-
ky nahromadilo mnozstvi jeden nanogram
(1000 000 000 krat mensi neZ jeden gram!)
radioizotopu stroncia *°Sr, znamenalo by to,
Ze zde kazdou sekundu dojde k vystreleni cca
16 000 elektronil. Radia¢ni aktivita v kostech
je v takovém piipadé cca 16 000 Bq. To pied-
stavuje jiz takové mnoZstvi radioaktivity,
které v pribéhu pomérné kritké doby po
vstiebdni radiostroncia (ne delsi neZ pdr let)
zpisobi fatdlni problém.

Jeden nanogram radioaktivniho stroncia
%8r je tak nepatrné mnozstvi, ze kdybychom
jej z celého organismu shrom4zdili na jedno

* Atom vdpniku md priimér 360 pm (pikometrit), zatimco atom stroncia md primeér 400 pm. Tento zhruba 10% rozdil neni prekdz-
kou tomu, aby se tyto dva chemicky podobné proky ,vesly “ a zabudovaly do krystalické miizky hydroxyapatitu (vapenatého ¢i stront-

natého) - kostniho minerdlu.

Joalis info 6/2025 | 25



misto, nebylo by mozné spatfit ho pouhym
okem. Pfedstavovalo by kulicku o priméru
zhruba jedné setiny milimetru. MnoZstvi jed-
noho ng je v urcitém ndhledu opravdu
Lhicotné“. Na jeden atom radioaktivniho
stroncia *°Sr v kostech by v tomto poméru
pfipadalo zhruba 300 000 000 pfirodnich
(stabilnich) atomi stroncia. Na tomto prikla-
du si mizZeme skvéle uvédomit, jak malé
(standardnimi vySetfovacimi metodami
prakticky neméfitelné) mnozstvi jediného to-
xinu staci, aby vznikl zdvazny zdravotni prob-
1ém. Zadny toxin vSak nikdy neptsobi v lid-
ském téle sam o sobé, ale je soucdsti koktejlu

siem '¥Cs) uvoliiovalo do ovzdusi v plynné
podobé. Oproti cesiu vSak stroncium nemé-
lo takové schopnosti Sifeni. V atmosfére se
totiZ rychle zchladi a stane se opét tuhou ¢4s-
tici, a to daleko rychleji neZ cesium.

Hlavni spad stroncia *°Sr pravdépodobné
probéhl v perimetru zhruba 600 km od Cer-
nobylu. Velky vliv mél smér aktudlnich vétra
a mnozstvi deStovych srazek, jejichz pro-
stiednictvim se radioizotop *°Sr snesl na zem-
sky povrch. Stroncium pochazejici z ukrajin-
ského Cernobylu vsak najdeme i v jingch
¢astech svéta. T kdyz je jeho koncentrace pod-

vy

statné niZsi, v pidé je béZné pfitomné.

Prirodni izotopy stroncia nejsou pro ¢lovéka Skodlivé.
Problém predstavuje radioaktivni stroncium,

zejména radioizotop stroncia *Sr.

namichaného z celé fady dalsich toxickych 13-
tek. V urcitych pripadech, tedy i u stroncia
%8r, mize byt pravé kumulace jednoho toxi-
nu spoustécem zdravotniho problému.

Zamoreni stronciem °Sr
je spise lokalni

V ptipadé nasi zemépisné polohy se na za-
mofeni pid stronciem *°Sr nejvice podepsala
cernobylska havirie. Teplota tin{ stroncia je
777 °C.Do varu se stroncium dostane pfi tep-
loté 1 377 °C, nad touto teplotou se stane ply-
nem. V epicentru jaderného vybuchu je tep-
lota az 5 000 °C, proto se stroncium spolu
s dal$imi nebezpecnymi latkami (zejména ce-
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V mistech, kde neni koncentrace radioizoto-
pu ?Sr vysokd, mizeme detoxikaci pfiprav-
kem Ionyx® Sr povazovat spiSe za , kosmetic-
kou“ zdlezitost. Na druhou stranu se tento
detoxikacni piipravek miZe u lidi s predis-
pozici ke zdravotnim obtiZim souvisejicim
s kostmi a kostni dfeni stit pomocnikem
prvofadého vyznamu. Pfipravek Ionyx® Sr
se bude tykat tedy predevsim téch, kdo v mi-
nulosti Zili nebo pobyvali v blizkosti jader-
nych vybucht a havirii.

Nejvice stroncia °Sr v sobé maji lidé, kteri
byli v roce 1986 ve vyvinu a probihal u nich
rist (rocniky po roce 1967), dale ti, kdoZ by-
li pocati par mésict pied cernobylskou havi-
rii, anebo se narodili Zendm, jejichZ organis-

mus obsahoval kumulované mnozstvi radio-
stroncia.

Zvy$enému riziku byli vystaveni lidé, ktefi
zacitkem kvétna 1986 trdvili hodné casu
venku, pfipadné v 1été 1986 a pozdéji kon-
zumovali houby, mlécné vyrobky a listovou
néjsi) vychova anebo tizkostnd povaha.

Pfitomnost radiostroncia *°Sr je spojovi-
na s vy$sim vyskytem leukémie, zhorSenim
krvetvorby a nidorovym bujenim, zejména
kosti.

Zajimavou kapitolou je kumulace stroncia
998r v zubech, které jsou specidlni kostni tka-
ni. Naptiklad u déti, v jejichZ mlé¢nych zu-
bech se stroncium *°Sr kumulovalo ve zvyse-
né mife, dochdzelo k vyssi kazivosti, ke
Spatnému vyvoji druhych zubd nebo se né-
které druhé zuby dokonce nevyvinuly viibec.

Detoxikace od radioizotopu stroncia *’Sr je
mezi jinymi zakomponovina v pifipravku
Tonyx®. Pro vSechny, ktef1 realizuji pokroci-
lejsi detoxikace nebo rddi experimentuji a po-
zndvaji sami sebe, je pfipraveny specidlni pii-
pravek Ionyx® Sr.

Ziroveri je tfeba pfipomenout, Ze smyslu-
plnou detoxikaci organismu je tfeba prova-
dét predtim, neZ problém v téle vznikne. Ten
se obvykle objevi po nakupeni kritického
mnoZzstvi nejriznéjsich toxind, jejichZ nega-
tivni vliv se zesiluje synergickym ptisobenim.
Stroncium **Sr miZe byt u né-
koho pravé tim poslednim
,2doplikovym*“ toxinem, po
némj se zdravotni obtize pro-
jevi. é

Ing. Viadimir Jelinek

FOTO: www.freepik.com, www.unsplash.com, www.pixabay.com
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JARNI SKOLA JOALIS

s Mgr. Marii Vilankovou, Ing. Vladimirem Jelinkem a dalSimi lektory a poradci Joalis
20.-24. kvétna 2026, Hotel K-Triumf **** Velichovky (nedaleko Hradce Kralové)

Jarni skola 2026 se uskutec¢ni v hotelu K-Triumf**** v malebnych Velichovkach a na-
vazuje na osvédéeny format Letnich $kol z pfedchozich let. U¢astnik@im nabizi in-
tenzivni vzdélavani, inspiraci, prostor pro sdileni zkusenosti i pfilezitost k relaxaci
v pfijemném prostiedi. Hotel K-Triumf je idedlnim mistem pro konani této akce —
spojuje komfortni zazemi, krasnou pfirodu v okoli a vybaveni pro odborny program
i aktivni odpocinek. Soucasti resortu jsou moderni konferencni prostory s dennim
svétlem a klimatizaci. Hotel je ¢lenem Asociace hotel(l a restauraci CR, co? zaruduje
vysoky standard sluzeb. Ubytovani je zajisténo v moderné zafizenych pokojich s vy-
hledem na pfirodu, rybniky a zvifata v hotelové obofre. Velkym bonusem je vynika-
jici kuchyné z lokalnich surovin.

Prostredi je klidné, harmonické — idealni pro soustfedéni i odpocinek. K dispozici je wellness centrum s vifivkou, privatni sau-
nou, masazemi a pro otuzilce je k dispozici venkovni bazén. Nechybi ani mozZnosti sportovniho vyziti jako je tenis, volejbal,
squash, bowling ¢i kryta sportovni hala. Hosté mohou vyuzit lazeriské procedury s 30% slevou v Laznich Velichovky. Umis-
téni hotelu nabizi pfimy pfistup na cyklostezku. Okoli [dka k vyletiim — navstivit mGzZete naptiklad barokni Hospital Kuks,
Z0O Dvar Kralové, Babiccino udoli, Pevnost
Josefov nebo Brauntiv Betlém.

Program
e Stieda 20. 5. 2026 - pfijezd ucastnikd,
pro zdjemce spole¢ny vylet.
Ubytovani od 14 hodin (mozZnost
drivéjsiho uloZzeni zavazadel).
« Ctvrtek-sobota - celodenni prednasky,
kazuistiky, workshopy.
Pro ucastniky, ktefi pfijedou az ve ¢tvrtek,
ubytovdani od 14 hodin (moZnost dfivéjsiho ulozeni zavazadel).
¢ Sobota vecer - slavnostni raut s Zivou hudbou.
¢ Nedéle 24. 5. 2026 - odjezd po snidani, odhlaseni z ubytovani
nejpozdéji v 10 hodin.

Platebni udaje
Platby zasilejte na uéet &islo: 205 511 314/0300 (CSOB)
Variabilni symbol: registracni islo ECC + 888 (XXXXXX888)
Pobyt, prosim, uhradte nejpozdéji do 30. 3. 2026. Kapacita Jarni skoly je
omezena a prednost bude dana tém, ktefi budou rfadné prihlaseni a bu-
dou mit pobyt uhrazen v terminu. Pokoje budeme obsazovat dle pofadni-
ku - ti, kdo se prihlasi dfive, mohou ziskat lepsi pokoj nez pozdéji prihla-
Seni. Dékujeme za pochopeni.

Storno podminky
V pfipadé zruseni Ucasti bude uplatnén nasledujici storno poplatek:
¢ 30 dni pifed dnem pf¥ijezdu storno poplatek ve vysi 50 % z celkové ceny objednanych sluzeb.
¢ 14 dni pifed dnem pfijezdu storno poplatek ve vysi 100 % z celkové ceny objednanych sluzeb.
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ZAVAZNA PRIHLASKA

Fakturacni udaje:

IJméno, prijment, titUl: . ... e e

UGB .ttt e e e e e e e e e
=1 PSC:
E-mail: . Telefon: ...
ICO: e DIC:

Registralni €islo ECC: ... .. i e e e e e e e e

Poplatek za pobyt

Zaskrtnéte jednu z nasledujicich moznosti:
Varianta 1 - pobyt od stfedy do nedéle (20.-24. 5.)
Q Dvouliizkovy pokoj (dva poradci na pokoji) — 10.000 K¢ / osoba (preferovana varianta)
Q Jednoltzkovy pokoj - 14.900 K¢ / osoba
Varianta 2 - pobyt od ¢tvrtka do nedéle (21.-24. 5.)
Q Dvoultizkovy pokoj (dva poradci na pokoji) — 8.000 K¢ / osoba (preferovana varianta)
Q Jednollzkovy pokoj— 11.700 K¢/ osoba
SPOIUDYAIICE: . ... e e
V pfipadé pobytu ve dvoultizkovém pokoji prosim uvedte jméno spolubydliciho, v opacném pripadé vam bude pridélen.

Cena zahrnuje: Ubytovani, snidané, obédy a vecere formou bufetu, kdvu a ¢aj v dobé prestavek a ucastnicky poplatek, kte-
ry pokryva skripta, odborny prednaskovy program a slavnostni vecer s rautem a Zivou hudbou. Vzhledem k vyraznému zvy-
Seni cen hotelovych sluzeb je celd akce z nasi strany podporena pfispévkem ve vysi 3.000 K¢ na osobu - ten je jiz odecten
z uvedenych cen. Osobni setkani s VAmi jsou pro nas prioritou, proto akci rddi podpofime a velmi se tésime na Vasi ucast!

Cena nezahrnuje: Vylet — cena cca 300 K¢ (bude se fesit na misté).
Varianta 3 - ucastnicky poplatek vcéetné slavnostniho rautu bez ubytovani a stravy
Q Ucast bez ubytovani —4.500 K¢/ osoba

MozZnost pfiobjednani stravy — obéd 450 K¢ / vecere 600 K¢ (vzdy v konkrétni den).

Cena pro rodinné pfislusniky je stejna. Vzhledem k tomu, Ze hotel neni velky, upfednostriujeme ubytovani poradcu Joalis.
Dalsi ceny a moznosti pristylek na vyzaddani na e-mailu m.bernadova@joalis.cz.

Stravovani v hotelu

Vsechna denni jidla jsou podavana formou Svédskych stold. Prosime, vyberte si variantu stravy podle svych dietnich prefe-
renci — slouzi jako podklad pro kuchyni k nastaveni poméru jednotlivych jidel. Stravovani pro ubytované zacina stfedecni
vecefi (varianta 1) nebo ¢tvrte¢nim obédem (varianta 2) a kon¢i nedélni snidani.

Q Normalni strava Q Veganska QO Bezlaktézova
Q Vegetaridnska strava Q Bezlepkové
Doprava
Nejblizsi mésta: Jaromér (6 km), Hradec Kralové (24 km).
e Autobus ¢. 312 z Jaromére — zastavka Velichovky, to¢na e Doporucené taxi: +420 606 211 211

U hotelu je bezplatné parkovani a nabijeci stanice pro elektroauta a elektrokola.

POdPis (POVINNY ) i e e e e e e e
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Prace s mysli —
efektivni psychohygiena

Co to je psychohygiena?

Mozn4 bych mél nejprve viibec pribliZit sa-
motny pojem ,,psychohygiena“. Slovo po-
chazi z fecké mytologie a je odvozeno od jmé-
na bohyné zdravi a cistoty Hygieia. Recké
hygies = zdravy, cerstvy. Psycho se vyklddd ja-
ko rozum, mysl, duse, ale i jako nejniternéjsi
pocity a ndzory ¢i psychika. Pod ,psychohy-
gienou“ pak rozumim provadéni takovych po-
stupt a opatieni, které maji za il ¢istou, zdra-
vou mysl (potazmo dusi, psychiku). Kde pod
slovem ¢istd mysl rozumim takovou mysl,
kterd neni ovlivilovina nezpracovanou du-
Sevni bolesti ¢i rozhodnutimi, kterd z téch du-
Sevnich bolesti byla impulzivné tak silné stvo-
fena. Tato reaktivni rozhodnuti, postradajici
plné pochopeni dané situace/reality, se totiZ
staly nasimi vnitfnimi programy, které udavaji
smér naSim rozhodnutim, naSemu vnimani
inasi aktivité.

Okamzik vzniku emotivnich rozhodnuti
v détstvi neodpovidd soucasnym situacim
a nabytym zkuSenostem, ale protoZe jsme na
né zapomnéli, skryté v nds plisobi. A neexis-
tuje dité, které by délalo ,slaba“ rozhodnuti.
Cim vétsi silu a energii z bolesti do toho da,
tim vice pozdéji ovliviiuje samo sebe. Proto
pod ¢istou mysli rozumim takovy stav, kdy
mé nic k ni¢emu nenuti, nesméruje, nic si ne-
vyklddam jinak a jsem opravdu sdm sebou,

bez prevzatych vzorci rodic, ucitel a jinych.
Ato je svobodnd mysl.

Mdj pribéh

A proc zrovna toto téma? No, neZ jsem k né-
mu dospél, tak mi to chvili trvalo, protoZe ja-
ko klinicky farmaceut jsem byl pfed pdr de-
setiletimi zvykly uvaZovat pouze v jedné,
materialistické roviné. KdyZ mé néco boli,
vezmu si tabletku. JenZe jako mlady (bylo mi
devatendct let) jsem viibec netusil, Ze jak tab-
letky, tak i kapky na bolesti maji svoje hra-
nice. Tehdy jsem mél diky vrcholovému
sportu (badminton) pdter natolik poskoze-
nou jednostrannym zatiZenim, Ze ani morfi-
nové derivity nebyly schopny bodavou bo-
lest odstranit. A velmi rychle jsem pochopil,
Ze cestou chemie a zavislosti jit nechci. A kdo
v podobné situaci uz byl, tak si jisté velmi
rychle v$iml, Ze hranice jsou dané - pte-
krocit je miZeme jen za cenu zvySovani di-
vek, zvySovani nezddoucich u¢inkd a vzniku
zavislosti. Vznikd tak nendpadny bludny
kruh. Kdyz jsem po téku do zahranici pouzil
homeopaticky ¢ipek a pak i kulicky a injekce,
zacal jsem ménit nahled na klasické 1éky a po-
stupné pochopil, Ze miij farmaceuticky ,idedl“
skoncil a Ze chronické, tedy pfetrvavajici po-
tiZe je tfeba fesit jinak. Ale homeopatii cesta
nekoncila.

HOST JOALIS

Nedavno jsem realizoval
stejnojmennou prednasku
a uvédomil si jednu véc.

Co se tyce psychohygieny,
existuje spousta knih,
spousta kurzu, spousta
metod, ale pfesto mam
pocit, ze lidé stale hledaji
dalsi a dalsi metody, protoze
to absolvované nepfinasi
takové vysledky, jaké by
ocCekavali. V ¢em je vlastné
.Zakopany pes”? Jsou ty
metody malo efektivni?
Nebo je neumime efektivné
pouzit? Nebo se vnitiné
lekneme hloubky svych
pocitl a zastavime sami
sebe? Nebo nam stadi uleva
namisto skute¢ného ocisténi
mysli?

A ¢im vice jsem mél homeopatickych klien-
t a ¢im vice zpétnych vazeb jsem od zahra-
ni¢nich homeopati jako konzultant homeo-
patického vyrobce dostival, tim vice jsem
zjiStoval, Ze i homeopatie m4 své hranice. Od
svych devatendcti let jsem studoval psycholo-
gii a metody, postavené na prici s mysli. Tim
vice ale sililo dal$i pozndni, které jsem jako far-
maceut dlouho nechtél akceptovat. Jako vice-
méné materialista jsem nevychdzel z udivu,
jak je mozné, Ze za par hodin nové terapie zmi-
zi moje potiZe s patefi nebo ledvinové koliky.
A pfizndm se, Ze jako clovek, ktery byl zvykly
mit jistotu v tom, Ze si vSe ohmatdm nebo to
mizu vidét a zméfit, byly dopady procesi
mysli za hranici mého chapani. JenZe osud
mi neustdle pfihrdval nové a nové klienty, kte-
i1 stile dokola fikali rizné véticky typu: , boli
mé z néj hlava“, ,nemuzu to stravit*, ,jen si
na to vzpomenu, tak se mizvysi tlak nebo se
mi rozbusi srdce*, ,z mého séfa je mi zle, ,ji
se z néj zblaznim“ - zndte to? (Myslim od sou-
sedi ©.)

Postupem casu mé ale urcitym zpiisobem
LHprestdva bavit“ poslouchat dokola problémy
klientt, ktef{ ignoruji dopady svého mysleni
ajsou na tom jako ja pfed lety, ale nic nedéla-
ji. Rada z nich mysli jen na to, jak se zbavit
svych potiZi, aby mohli pracovat. Dal$i hleda-
jijenilevu namisto celkového uzdraveni, ve
které ani nevéfi (¢asto diky svym blokim
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vmysli). A na prevenci, tj. predchdzeni vzniku
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lidi (i kdyz ¢tenafi tohoto cldnku jsou uz asi
nékde jinde). A je jasné, Ze to je jen na nds. Kla-
sickd medicina totiZ ,,preventivné“ zjistuje uz
dou, ponechdva bez povsimnuti, protoZe ne-
jsou dostatecné méfitelné. Z hlediska mych 7i-
votnich zkuSenosti je vSak pravé prevence tou
cestou, kterd Seti{ cas, snizuje ndklady, elimi-
nuje bolesti 2 umoziuje nejen funkcnost na-
Seho téla, ale i udrZeni chuti do Zivota, sex-
-appeal a kondici.

A protoZe mym mottem devatendcti let, kdy
jsem nebyl v nejlepsim stavu, je ,¢im starsi,
tim zdravéjsi‘, tak se kromé pripravki Joalis,
které mi roky pomdhaji a kterymi dnes uz
jen pribézné docistuji své télo, vénuji cilené
préci s mysli, kterou nazyvim pravé vyse uve-
denym slovem ,psychohygiena“. A tazahrnu-
je i pochopeni dopadii naseho mysleni
na naSe t€lo a tim i na nase zdravi. Ne na-
darmo se tika , ve zdravém téle zdravy duch“.
Po mych zkuSenostech s psychikou bych to ale
obritil na ,,se zdravym duchem zdravé té-
lo“. Pro¢? ProtoZe nase mysl je naSe fidici
centrala - jako v auté. Uz jste zkouSeli jezdit
s porouchanou fidici jednotkou v auté? Zazili
jste, Ze vis najednou auto nechd ve $tychu? Ze
se necekané zastavilo, nejelo na plny vykon,

bility, zdravi a pohody neustdle naristaji. A je
to ddno i tim, Ze pripravky Joalis zabiraji jesté
rychleji a dikladnéji.

Touhu po cisté hlavé mam jiz od svych asi de-
vatendcti let, ale protoZe mé metody klasické
psychologie ¢i psychiatrie neuspokojovaly, hle-
dal jsem néco, co by mi pomohlo v boji sama
se sebou. Néco, co by mi pomohlo zlepsit mo-
je vztahy, zdravi a co by zménilo moje chole-
rické ¢i impulzivni chovini, nevysvétlitelné
pocity nejriznéjsich strachii, nahlych pocitl
vzteku ¢i nendvisti, které mi nicily vztahy a po-
tazmo i zdravi. Absolvoval jsem spoustu me-
tod - od meditaci, pfes holotropni dychani,
Schulziiv autogenni trénink, skupinové psy-
choterapie, interaktivni divadlo, dianeticky
auditing, komunikacni kurzy, prace s emoce-
mi, aZ po kurzy asertivity, Srazy hustych mu-
Z11,j0gu, préci s dechem, Core Touche, kinezi-
ologii, nejriznéjsi konstelace aj. Neexistuje
metoda, kterd by mi v nécem nepomohla. Je-
jich absolvovdnim se postupné zvySovalo mo-
je védomi o praci s mysli a krystalizovala vniti-
ni kritéria na idedlni metodu. Hledal jsem
metodu, kde budu nezavisly na jakémkoli te-
rapeutovi, metodu, kterd bude cenové do-
stupnd, metodu, kterou mohu délat v dobé
nejakutnéjsich potizi sim, protoZe nejvétsi
propady mysli jsem mél vétsinou, kdyz jsem
byl sdm. Dnes tak za ucelem psychohygieny

Psychohygiena zahrnuje i pochopeni dopadl naseho

mysleni na fungovani téla.

vynechdvalo turbo nebo nechtélo uZ ani na-
startovat? Anebo jste neustdle dokola opravo-
vali elektriku nebo néjakou jinou ¢4st a neméli
jste nad autem plnou kontrolu a ani jistotu,
kam a jak dojedete? Jaky je to pocit? A - zcela
mimochodem - uZ jste to zaZili i v souvislosti
s vasim télem? Jaky to byl nebo je pocit? Uz
vam dava smysl, kam mifim?

Prace s mysli se vyplati

J4 osobné chci mit kontrolu nejen nad svym
télem, ale i nad svou mysli. Ale neni to zcela
pfesné vyjadreni, protoZe pokud mate hlavu
¢istou, svobodnou, tj. bez blokt/programii vy-
tvofenych v détstvi, nepotfebujete mysl ani
kontrolovat, ani hlidat. Zpétnou vazbu vim
totiZ daji vase vlastni pocity pri dosahovani vé-
mi stanovenych cild. J4 samoziejmé nemohu
ani dnes, tj. v r. 2025, fict, Ze bych mél hlavu
zcela Cistou a bez bloki. Ale zptisoby psycho-
hygieny, které vyuzivim, mi posledni roky tu
cestu za cistou hlavou tak urychlily, Ze pocity
svobody, $tésti, vnitiniho klidu a plynuti, sta-
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pouZivim kombinaci nékolika metod, kde kli-
¢ovou je Metoda RUS a metody z kurzii Core
Touche.

Metoda RUS

Co d¢ld RUS-ka? Rada lidi m4 po ni pocit, Ze se
jim Zivot ¢i mySleni uvoltiuje, zklidiiuje, zrych-
luje. Kdyz se totiz zbavime blok, které brani
vyvoji v urcité oblasti, tak se velmi rychle do-
stavime do stavu, kdy jsme schopni daleko
efektivnéji vyuzivat zkuSenosti, nastudované
znalosti a myslenky, které byly diive pro-
sttednictvim blokd odstinény nebo byly od-
kldnény jinym smérem. Daleko vice véfime sa-
mi sobé, daleko vice se rozviji pravdiva intuice
a vSechno do sebe zapada. Ve vysledku pak
miiZeme zaZivat aZ skokovd pozndni a uvédo-
méni. MiiZe to byt aZ pocit ,,protrzené piehra-
dy“ novych hledisek a pohledi na Zivot. Zaro-
veil davd daleko vétsi moznost pochopit to, jak
bloky v mysli vznikaji, jak jsme silné osobnos-
ti od utlého détstvi (ne-li difve ©) a hlavné -
vétsi pochopeni vlastnich rodici ¢i sourozen-

Nejen klasickd,
ale i dusevni hygiena je diileZitda

cli. Pochopent, jak vlastné jednali, jak nemoh-
li jinak a jak se citili pod slupkou zazitého §i-
kanovani, omezovani, fyzického ¢i dusevniho
trestani, vydirani, vytvifeni spojenectvi proti
druhému rodici atd. Tém, kdo to nezkusili, mi-
7e pripadat aZ neskutecné, 7e po ,,odstranéni“
toho hrubého povrchu jejich jedndni zacne
vyvérat jejich skrytd laska k nam a jejich
touha, abychom Zli lepsi Zivot, neZ méli oni.
Pro mé byl tento poznatek hodné silny a po
poufZiti této metody i nejsilnéjsi. A jak fikd Ka-
rel Nejedly, autor této metody, ,,nikdy neni
pozdé na Stastné détstvi“! Jak jste asi po-
chopili, metoda RUS se zabyva negativnimi
z4zitky, traumaty, kterd se v pfitomnosti pro-
jevuji nepfijemnymi pocity, kterd se obje-
vuji jak pfi cinnostech, tak uZ pfi pouhém po-
hledu na néco nebo pfi vkroceni do prostoru,
kde se necitim dobte. Ale nékomu staci i pou-
hy dotek nékoho, kdo prekroci jeho niternou
hranici vzddlenosti, a miiZe byt zle. A pravé ty
nepifjemné pocity jsou signdlem, Ze je tfeba
néco fesit, abychom s tim nezili dl. Mize se
stdt, Ze pro nékoho by to mohlo byt a7 prilis
silné a bolestivé nebo uz se vyskytuji vaznéjsi
duSevni stavy, vyZadujici i 1ékovou terapii. Pro
takové vyuZivim metodu, kterou jsme zacali
nazyvat . kotvy radosti‘. A jak tusite, jde o ci-
lené vybavovini si Stastnych zazitka z détstvi,
z her s rodici ¢i sourozenci atd.

Tyto zdZitky jsou Casto tak prekryty zazitymi
bolestmi ¢i ztrdtami a dennim stresem, Ze - jak
mi fekl jeden klient - zapomindme, Ze je vii-
bec mdme! A mdme jich haldy. V okamZiku,
kdy sije zacneme cilen€ vybavovat, tak doslo-
va utlumujeme ty negativni zazitky i bloky
v jejich projevu a dobijime ,baterky*. Mi-
Zete to vidét na malych détech, kdyZ vypravi,
co uzasného zazily - vypravi to jednou, dva-
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krat, pétkrat - a pokazdé tak, jako by to vlast-
né predtim ani nevypravéli. A v tom je poin-
ta - Stastny zdzitek totiz dobiji pii kazdém
vybavent, pfi kazdém znovuproZiti a postup-
né tak uvolfiuje nasi mysl a poskytuje nam si-
lu jit ddl anebo i doddv4 kurdz ponofit se do
téch bolestivych situaci s ochotou pfijmout se
takovi, jaci jsme, a zbavit se tak bloki, o kte-
rych si myslime, Ze se jich v Zivoté nezbavime.

Kotvy radosti a RUS-metoda jsou tedy doslo-
va fitness pro mysl, prevenci ztrity paméti,
ztrdty orientace v ¢ase, preventivni metodou
proti vzniku psychosomatickych nemoci (jako
je napf. vysoky tlak, Zaludecni viedy, poruchy
traveni a fada jinych), tedy nemoci, které ma-
ji pfi hleddni nejen dédicné ¢i chemické fak-
tory, ale pravé ty psychické faktory z naseho
détstvi, které dokdze nasmérovat mysl proti
ndm. Cheete piiklad? Klientka se podivd na ba-
rdk, kde bydlela a zemiela jeji sestra, a fika:
Kdykoli se tam podivam, zvedne se mi tak .
Dalsi sleduje televizi, kde se mluvi o Sifici se

chiipce, a tekne: ,To jd ji hned dostanu“ -
ajak se rozhodla, tak se i stane. Béhem t¥{ dni
ji md. Vnimdte tu silu mysli? A co ta mysl déld
s vami? - Chcete to Zit?

Je tfeba hledét
na obtize komplexné

U Metody RUS vnimam jesté jedno hledisko.
Je to kazdé nepochopenti, které v détském
véku diky chybéjicim zkuSenostem a chy-
béjici pfedstavivosti o Zivoté vede k tvorbé
chybnych rozhodnuti. Ta sice rychle zapo-
meneme, ale vloZend sila zpasobuje, Ze se
rozhodnuti stavd blokem, pfestoze jde ,jen
o nepochopeni. Blokuji nim pozornost, kterd
ndm pozdéji ubird energii, chut do Zivota

azpusobuje dalsi chybnd rozhodnuti. A je-li to
spojeno i s urcitou ¢4sti téla, pak je to dopro-
vdzeno postupnou ztritou energie i v dané
¢asti téla, coz po letech vykrystalizuje v ne-
moc. Kdyzjdu, tak se divim vidy doptedu. Ale
pokud mdm bloky, tak se svym zplisobem
vidy divim i ,dozadu®, ¢imZ vytvafim pied-
poklad a riziko irazli, nepozornosti, chyb, se-
lhdni, nedostatecného soustiedéni ¢i az ztrd-
ty paméti ¢i zmatenost. Cim vice blokti mdm
a ¢im vétsi emotivni naboj jsem si se situaci
spojil, tim vice se do minulosti ,dfvdm* a po-
stupné se ze mé muZe stdt aZ psychotik ¢i
clovék, ktery trpi bolestmi, migrujicimi prob-
1émy nebo nemocemi, kde kazdy druhy dok-
tor krouti hlavou a nechdpe, co mi vlastné je.
Ajak jsme zvykli fesit nemoci? Mam-li po-
tize, najdu 1ék, homeopatikum, dietu ¢i potra-
vinovy doplnék a ,hned* je fesim, aniz bych
uvazoval o souvislostech s psychikou. Zlobi-li
o¢i, nezajima mé, co nechci vidét, zlobi-li Zalu-
dek nebo stfevo, nezajimd mé, co nemohu

stravit. Zlobi-li srdce, nehleddm souvislosti
s tim, co mi jej svird, z ceho mé , boli“ atd. A po-
kud se mi po nalezeném pripravku ulevi nebo
dokonce potize zmizi, potvrdi mi to spravnost
mého kroku a ddl nic nefesim. Problém je
v tom, 7e nékde uvnitt probiha proces, kte-
ry je sice utltumen v projevu, ale nezname-
nd to, Ze se odstrani. Je to jako pii operaci Zlu¢-
niku - myslime si, Ze kdyZ jej dime pryc, uz
nds nebude bolet. Uvahaje sice logickd, ale vy-
fiznutim organu NEZMENIME procesy, které
vedly k jeho potiZim - nezménime sloZeni zlu-
¢i, nezménime jeji hustotu, a ani neovlivnime
jatra, kterd ZIuc vytvafi. A uZ viibec si neuve-
domime, 7Ze ndm zZluénik mohl signalizovat na-
$i agresivitu, Casto potlacovanou, protoze jsme
nesméli projevit to, co jsme citili.

Slovo na zavér

Dnes mohu fici, Ze jdu Zivotem s daleko vétsi
energii, chuti tvofit, s kratsi reakéni dobou na
cokoliv, s vétsi hloubkou soustfedéni, s medi-
tativnim proZivanim préce, masazi, intimnich
doteki, daleko vice vnimam estetiku a krdsu
cehokoli - od pfirody, Zen, hmyzu, hudby po
zvysenou citlivost na emoce, komunikaci, zpt-
soby vedent lidi aj. Cim castéji jsem vidél vy-
sledky svého osvobozovini mysli, tim vice
jsem se chtél stit terapeutem, kterym jsem od
roku 2019. KdyZ se mé lidé ptaji pro¢, mam
jednoduchou odpovéd - chci Zit v prostredi,
kde jsou lidé Stastnéjsi, zdravéjsi, vyrovnangj-
proZivaji svijj Zivot, podnikéni, vztahy aj. Ne-
dokdZi ani vyjmenovat, co vSechno mi meto-
da RUS dala - od rozsifeného vnimani vieho
mozného, pres neustdly ndrist vnitiniho kli-
du a pocitu Stésti, pies stabilni zdravi a kondi-
ci navzdory véku, schopnosti poslouchat
jakoukoliv hudbu, sniZeni vSech moznych fak-
tort, které mne dfive vyrusovaly v praci ¢i
soustfedéni (od chrapani, pres hluk aj.) az po
pochopeni podstaty toho, co mé prividélo ne-
bo ptivadi do potizi fyzickych ¢i psychickych.
Soucasné ale také vnimam i prospésnost ostat-
nich metod psychohygieny, kterymi dopliuji
cilenou prici s mysli. Po jejich poznéni ziska-
vam i kurdZ vystoupit ze své komfortni zony,
abych se posunul dal. A tak vyuzivim tanec,
metody Core Touche s celostnimi masdzemi,
které pomalym dotekem dokdzi vybudit bu-
nécnou pamét, s dalsimi, logice uzavienymi
traumaty, aumozni si je zvédomit a ddt , pryc.
Dile vyuzivam Srazy hustych muzil, kde jsem
pochopil, jakou silu md kromé prace s mysli
i osobni sdileni v muzské skupiné. A to ne-
mluvim o Joalisu, kde je fada piipravki No-

2 NeNL Y

degen®, kterymi dopliiuji své ¢isténi.

Diky tomu vSemu na mé prestala doléhat
moje mysl, mizi jakdkoli nutkavost vcetné tla-
ku na vykon, vtiravé, nechténé myslenky, po-
chybnosti o sobé a sebehodnoceni, hodnoceni
druhych ¢ vechny mozné strachy. Cim dal
tim vice se mnou rozprostird vnitini klid, pocit
vnitfni svobody, proZivini Stésti. NavySuje se
schopnost vnimat cokoli, vnimdni hranic
svych aktivit, ale také roste touha, aby toto
prozivali dalsi a dals, ktef{ jsou ochotni a roz-
hodnutijit ddl navzdory tomu, co jim zddnlivé
stoji v cesté.

Proto jsem zménil i moje
motto na: , Cim starsi, tim Zi-
véfsi“. Neni prostor pro plyva-
ni ¢asem - je tfeba skutecné
ZIT. é

Mgr. Alois Komorous
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KAZUISTIKY

Za tuto kazuistiku

dékujeme nasi milé terapeutce

z ostravského centra
Informa¢ni mediciny -
Magr. Tonicce Velickové.
Ekzémy jsou velmi
neprijemné onemocnéni
a je skveélé slyset,

kolik z vas uz od négj
svym klientdim pomohlo!
Dékujeme za sdileni.

komplexnosti. Projevuje se, kdyz je v té-

le poskozen stievni mikrobiom, pti po-
Skozeni ptirozené ochrany kozni bariéry, pti
chybné imunitni reakci a hodné také souvisi
s psychikou. Mnohdy jde v ruku v ruce s riz-
nymi potravinovymi intolerancemi - stfeva
maji vytvofenou ochrannou bariéru, aby se
pies né do téla nedostaly Skodlivé litky. Po-
kud je stievni sténa poSkozend, stavd se pro-
pustnou nejen pro Ziviny, ale také pro Skodli-
vé latky a toxiny.

Z hlediska ¢inské mediciny stfeva a kiize nd-
lezi do plicniho okruhu pentagramu. Proto
nachdzime spojitost mezi toxiny ve stfevech
a na kuzi, u ekzému tak zacinime detoxikaci
stiev.

Téma Lekzém* je zajimavé z hlediska

Atopicky ekzém

Atopicky ekzém je stdle se rozsifujici one-
mocnéni, uvadi se jeho vyskyt mezi 15-30 %.
Slovo ekzém pochdzi feckého ekzeo - néco,
co vyvérd nebo vybubldva na povrch. Jednd
se 0 obrannou zanétlivou reakci téla, které se
snazi odstranit pficinu a snizit jeji Skodlivé
ucinky. Prvnim projevem je zdufeni a zacer-
vendni kize. Pokud se podafi toxiny odstra-
nit, zanétlivy proces odezni a kiZe se rychle
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zahoji. Pokud se pficinu nepodaii odstranit
v za¢itcich, zanét se prohloubi a na kizi se ob-
jevi drobné svédivé pupinky a puchytky. Po
rozSkrabani povrch kiize mokva a pokryvi se
stroupky. Casem ekzém piechdzi do chronic-
ké formy. Pojem atopicky pochdzi z feckého
slova atopos - zvlastni, cizi, tedy néco, co je
atypické.

Pficina vzniku atopického ekzému ve velké
mife z4visi na sloZité souhfe vrozenych ob-
rannych, biochemickych, psychologickych
a klimatickych mechanismi. KdyZ v téle vy-
feSime jeden problém, dosdhneme docasné-
ho zlep$eni, ale jedna funkce téla nedokaze
pracovat bez druhé a problém se obvykle vra-
ci, ekzém se zhorsi. Musime fesit vice problé-
mi v téle najednou.

Atopicky ekzém ma tri formy:

Vliv mikrofléry stiev
na kvalitu kuze

Zdravé stfevo je zdsadni - dileZitd je stfevni
mikroflora. Mikrobiom se sklada z 95 % z bak-
terii, kvasinek, virti a dalsich mikroorganis-
mil (dospély clovék = cca 1,5 az 2 kg). Slozeni
mikrobiomu je u kazdého ¢lovéka origindlni,
v priibéhu Zivota se proméiuje. Ve véku dvou
az tif let je stfevni mikroflora stabilizovdna.
Stfevni bakterie nepuisobi jen ve strevech -
syndrom propustného stfeva, toxiny a mikro-
organismy pronikaji poSkozenymi stfevnimi
sliznicemi do krve a rozndsi se po celém or-
ganismu aZ do mozku. Neexistuje lékai'skd
metoda, kterd by dokdzala dokonale diagno-
stikovat dysmikrobii. MiiZe byt upravena po-
moci Informacni mediciny - testovani pii-
strojem Salvia.

Pro ekzematiky je duleZitd strava! Vyvé-
zZend, pestrd, bohatd na prospésné litky pod-
poruje sloZeni mikrobiomu a snizuje riziko
nemoci. Vyborné jsou kvasené potraviny. Na-
opak strava chudd na vlakninu a Ziviny zpQ-
sobuje v téle nerovnovahu. Casté jsou potra-
vinové intolerance - zejména na kravsky
kasein a lepek.

Ekzém a psychika

Sttevni mikrobiom m4 vyrazny vliv na ner-
vovou soustavu a naopak. Emociondlni ¢4st
¢innosti nervového systému stiev je podstat-
nd - psyché ovliviiuje bficho. Proto i ¢asto za
vznikem nebo zhor$enim ekzému stoji emo-
ce a pocity. Ekzémy vyjadfuji ns vniténi z4-
pas mezi tim, po ¢em touZime, a tim, co ve sku-
tecnosti prozivime. Na ekzémy trpi zejména
pfepracované a nepohlazené Zeny, které
uvniti placou a volaji o pomoc a lasku. Cas-
tym divodem vzniku ekzému je neradostnd
atmosféra v rodin€, mezi rodici, ve Skole, me-
zi Zdky, v praci. Ekzém je ukazatel potlacova-
nych agresivnich emoci (oslabeni jaterni
energie), které na nds tlaci, abychom je vyja-
drili a odzili.

* Kojenecka forma - za¢ind mezi druhym a Sestym mésicem - tvire a celo, mizZe se
rozsifit i po télicku. Faktory byvaji potravinové alergeny - kravské mléko, gluten,

vejce a citrusy, ockovant, léky...

* Détska forma - vyrdzka se presouva do loketnich a podkolennich jamek, na krk,

zapésti a hibety rukou.

* Dospéla forma - kiiZe je vice svédivd, zhrubld a rozpraskand. Ke zhorSovani vedou

nejcastéji psychické stresy.
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Kazuistika 1

Klientka, 20 let

Mladd, krdsnd Zena s kozZnimi problémy roz-
Sifenymi na oblicej, krk, prsa a ruce. KiZe za-
rudld, tenkd, s tendenci k praskani, jako po
spalenindch. Klientka v psychické nepohodé,
nevnimd svou krdsu, je ve stresu.

Prvni ndvStéva
Pfi prvni navstévé zjiSténa zatéZ stievnimi to-
xiny, boreliemi, opouzdienymi emocemi, bio-
gennimi solemi, metabolity - jak pSeni¢ného
lepku, tak i kravského kaseinu.
1. kira: Activ-Col®, Metabex®, Streson®,
Biosalz®.

Doporuceni eliminovat konzumaci vyrobki
z kravského mléka a pSenice, zaradit ume
ocet, séjovou omdcku Tamari a motské rasy
navyrovnani prekyseleni organismu. Omezit
cukr. Ddle doporuceno uzivani oleje z Cerné-
ho kminu, jak na promastovini poskozené
pokozky, tak i vnitiné - jedna cajova 1zicka
oleje denné. Dodat také bylinné caje z kore-
ne pampelisky a lopuchu. Pit po jednom de-
cilitru 5= denné - na podporu jater.

Druhd navstéva

Na prvni kontrolu klientka pfisla ve zhorSe-

ném stavu - hodné prasklin, zarudnuti kiiZe,

emocné velmi ustarand, sniZené sebevédomi.
Pii kontrole se zjistily plisné a tézké kovy

v okruhu kiZe.

2. kiira: Toxigen®, VelienDren® (se zimérem
na o¢istu lymfatického systému a zvyseni se-
bevédomi), Yeast, MindDren® - na vylou-
Ceni blokovaného emociondlniho konfliktu
s naslednym vyloucenim tézkych kovii.

Doporuceni nadile se vyhybat mlécnym vy-
robkiim a lepku a pokracovat v uzivani bylin
aoleje.

Treti navstéva

Pii teti ndvstévé projevy ekzému hodné

ustoupily. Oblicej byl téméf ¢isty, jenom rizi-

kové ,novi“ kiiZe na misté byvalé vyrdzky. Na
krku a rukou byly jesté misty vidét prasklin-
ky.

Kontrola potvrdila odstranéni tézkych kovi,
zmenSeni mnozstvi plisni, snizeni metabolic-
kych zatéz.

3. kara: RespiDren® (na posileni energie
plicniho okruhu a odstranéni mikrobidl-
nich loZisek v celém okruhu plic, véetné
stiev a kiize), Spirobor®, UrinoDren® (na
posileni energie ledvin, protiplisfiové imu-
nity a eliminace strachu) a Metabol.

Ctvrtd navstéva
Pfi Ctvrté navstéve klientka zminila docasné
zhorSeni pokozky po tfeti kife a ndsledné

rychlé zlep3eni. Klientka pfisla uz bez znimek

ekzému.

4. kiura: LiverDren® (na posileni jaterni
energie a odstranéni nejistoty), Cranium®
(odstranéni patologickych programi z moz-
ku - mikrobidlni loziska v lobus insulae),
Yeast, Emoce® (odstranéni patologickych
emoci z amygdaly).

Po dobrani kiir je pokozka zcela ¢ist4, klient-
ka ma z promény velikou radost. Preventivni
kontrola je napldnovand za rok, doporuceni
na péci o pokozku kokosovym olejem smi-
chanym s jedlou sodou 2-3x tydné.

Kazuistika 2

Maly chlapec, 1 rok
Drobny chlapecek, bledy, uplakany, s drob-

svey

av podpaii.

Prvni navstéva

Pfi testovdni byly zjistény toxiny z ockovacich

latek, plisné, z4téZ kaseinem, biogenni soli

(u tak malého ditéte prekvapivé - nasledné

zjiSténi, Ze maminka v téhotenstvi proZivala

stresy).

1. kira: Embrion®, Biosalz®, Metabex®,
Deimun Aktiv® (pro vylouceni zbytki o¢-
kovacich litek a tézkych kovi z organis-
mu).

Doporuceni pro rodice - pouZivat ptirodni
praci a myci prostiedky v bio kvalité, pofizo-
vat obleceni z pfirodnich vldken a poskoze-
nou pokozku po koupeli ve slabém roztoku
jedlé sody a vyluhu z dvojzubce stiidavé pro-
mastovat tfezalkovym a kokosovym olejem.

Druha navstéva

Pfi kontrole na pokoZce ziistalo mensi mnoz-

stvi pupinkil. Dité bylo jesté neklidné a $patné

spalo, traveni se jiZ zlepsilo.

2. kara: Emoce® (na zklidnéni celkového
stavu chlapecka a zlepSeni spanku), Yeast,
UrinoDren® (pro odstranéni izkostnych
stavil ditéte a posileni protiplisiiové imu-
nity), Toxigen® (na vylouceni zbytki
stfevnich toxint).

Doporuceni na omezeni potravin z krav-
ského mléka.

Treti navStéva

Pfi tieti ndvstéve byla kiize jesté misty rizova

amirné podrazdénd. Pti vySetfeni byla zjisté-

na mikrobidlni loZiska v podkoZi a na mozku.

3. kiira: Metabol, LiverDren®, Cranium®,
CutiDren®.

Po této kiife se stav chlapecka celkové zlep-
Siljak po psychické strance, taki dle stavu po-
kozky. Doporuceni pokracovat v koupelich,
mlécné vyrobky zaradit do jidelnicku obcas

v malém mno7stvi. Dal$i kontrola naplinova-
nd za pil roku.

Kazuistika 3

Klientka, 22 let

Mlada Zena s atopickym ekzémem kolem st
a pod ocima, z tohoto stavu hodné znicend,
dost plachd.

Prvni navstéva
Pii testovdni byla zjiSténa zdtéZ boreliemi,
plisnémi, biogennimi solemi, stfevnimi toxi-
ny, emoc¢nimi bloky, patologickymi emocemi.
1. kiira: Activ-Col® (na dpravu stfevni mi-
kroflory), Biosalz®, UrinoDren® (na po-
sileni protiplisiiové imunity, energie ledvin
anaodstranéni mikrobidlnich loZisek v gy-
nekologické oblasti), Yeast.
Doporuceni na bylinné obklady z hefmanku,
mésicku a Salvéje a postizend mista promas-
tovat tiezalkovym olejem a mésickovou masti.

Druhd navstéva

Pii druhé navstéve se stav klientky jesté mir-

né zhorsil, kize v postizenych mistech zcer-

venala a otekla.

2. kara: Spirobor® (bylo potieba jesté ak-
tivnéji dopracovat zatéz borelii po Activ-
Colu®), LiverDren® (na préci s mikrobidl-
nimi loZisky v oblasti jater a vazivovych
tkani v podkoZi, na posileni jaterni energie
a emoci nejistoty), Cranium®, Anxinex®
(na detoxikaci corpus striatum a odstra-
néni uzkosti z podvédomi).

Treti navstéva

Pii tieti navstéve uz nebyl ekzém skoro patr-

ny, ale emociondlné jesté nebyla klientka zce-

lav poradku. Byly zjiStény bakterie jako chro-

nickd infekce.

3.kara: Streson®, RespiDren® (pro od-
stranéni loZisek v oblasti plicniho okruhu
véetné kuze a posileni protibakteridlni
imunity), Emoce®, Enterobac (na vylou-
Ceni patologickych bakterii z téla).

Ctvrtd navstéva
Na toto sezeni prisla klientka s absolutné cis-
tou a zdravou pokozkou. Mlad4 Zena plano-
vala prvni téhotenstvi, proto jsme se jiz za-
méfily na hormonalni systém a detailnéji na
gynekologické stroji.

S pomoci testovaciho pristroje Salvie a infor-
macnich pripravki Joalis miZeme nastartovat
imunitni systém na vylouceni
toxind a dpravu mikroflory
stiev, takZe je moZné se atopic-
kého ekzému zcela zbavit. @

zZpracovala
Linda Maletinskd
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KALENDARIUM
JOALIS AKADEMIA - VZDELAVACIE KURZY

Systém vzdelavania informacnej mediciny rozdelujeme do troch urovni:

Zakladny stupen (21 - 24)
Zakladny stupen je vhodny pre vsetkych, ktori sa tuzia stat tzv. rodinnym poradcom a chcu vyladit zdravie sebe aj svojim blizkym
a dozvediet sa viac o prevencii, ale aj tipy na riesenie akutnych stavov. (Absolvovanie tohto zdkladného stupna a zloZenie skusky
1.stupna je podmienkou pre studium vyssich stupriov vzdelavania.)

Stredny stupen (S1 - S3)
Je urceny pre absolventov zakladného stupna, ktori sa chcu detoxikacii a informacnej metdde C. I. C. venovat naplno. Tento
stupen prehlbuje znalosti o celej metdde. Absolventi sa v priebehu troch seminarov naucia pracovat s diagnostickym pristrojom
Salvia a zoznamia sa s programom EAM-set, precvicuje sa tiez skladanie kur z pripravkov Joalis. Tento stuper je ukonceny skuskou
2.stupnia a absolvent ziska osvedcenie.
Vyssi stupen (V)

Tento stupen je zamerany na ziskanie praxe s klientmi a nabitie sebadéverou, ktora je pre vedenie Uspesnej praxe velmi dblezita
Do vysokej Skoly informacnej detoxikacnej metddy boli zaradené Celoro¢ny prakticky kurz V1 -Praktické seminare na pracu
v poradni — EAM set, Salvia a sady a Specifické seminare a kongresyV2 Absolventi tohto stupra ziskavaju certifikat ,, Certifikovany
poradca Joalis - C.I.C. metody - riadenej a kontrolovanej detoxikacie.

Blizsie informacie njdete na webe www.joalis.sk v sekcii Vzdelavanie

KURZY V1 PRE TERAPEUTOV - POKROCILI

KE 4. 12. 2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Vodarenska 23
(13.00-16.00)  poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

BA 11.12.2025 Praktika so Salviou a EAM- kurz V1, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09.00-16.00) poplatok 25 eur/1hod., je potrebné sa nahlasit

Vyssia uroven: V1-CPK Praktika so Salviou a EAM setom, 1x 2,5 kredita,
V2 teoretické seminare a kongresy, 1x10 kreditov. Na predlzenie certifikatov zbierajte kredity.

Na predizenie certifikatu ASD (atestovaného $pecialistu detoxikacie) potrebujete ziskat 20 kreditov za rok!!!

PLANOVANE PREDNASKY PRE ZACIATOCNIKOV

BA 28.11.2025 Seminar S1+S2 osobne, Hlavné centrum, Cecinova 3
(12:00-18:00) poplatok 25+25 eur,

BA 29.11.2025 Seminar S3 osobne, Hlavné centrum, Ceéinova 3
(09:00-15:00) poplatok 50 eur, pokracovanie S1+S2

BA+KE 9.12. Skuska €. 2 Hlavné centra, Ceéinova 3 a Vodarenska 23
(10:00,18:00)  on-line poplatok 20 eur, po absolvovani skusky ¢. 1 a kurzov S1-S3

Zmena planovanych terminov seminarov je vyhradena!!!!

Zakladny stupei: Seminar Z1+22: Z1-Uvod do detoxikacie, nosna idea informacnej mediciny, toxiny, zaklady
¢inskeho pentagramu. Z2- rozdelenie a skupiny toxinov, zakladné preparaty Joalis, detoxikacia podla pentagramu.
Cena: Z1-25 eur, Z2-25 eur v tom je registracia ucastnikov. Seminar Z3+24:

Z3-ako pouzivat zakladné preparaty, zostavovat kiry bez merania, pouzivanie urcitych preparatovych sad, priklady
detoxikacie pre rézne problémy, detské choroby, imunitné problémy, alergie, detoxikacia pred pocatim, problémy
metabolizmu a iné. Z4- princip informacnych prepardtov a podstata detoxikacie, imunolégia, mikrobioldgia.
Cena: Z3-25 eur, Z4-25 eur

Stredna uroven: Seminar S1+S2+S3 - S1-te6ria (meranie na pristroji Salvia), S2 -praktické meranie na pristroji
Salvia so sadami a EAM setom, S3- detoxikacna taktika na pristroji Salvia, s EAM- set.
Cena: S1-25 eur, $S2-25 eur, S3-50 eur

Vyssia aroven: V1-Celororocny kurz Praktika so Salviou a EAM setom, 1x 2,5 kredita V2 teoretické seminare
a kongresy, 1x10 kreditov. Na predlzenie certifikatu za rok nazbierajte 20 kreditov.

Na uvedené akcie sa prihlasujte: e-mail: jandova@man-sr.sk, internet: www.joalis.sk
Centrum Kosice: Vodarenska 23, tel./fax: 055 / 799 6881, 0904 734 418

Centrum Bratislava: Cecinova 3, tel./fax: 02 / 4342 5939, 0903 311 063
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SLOVENSKO HODNOTILO

Vazeni obchodni partneri a priaznivci detoxika¢nej metody Joalis.

Opat tu mame koniec pracovného roka a Vase hodnotenie za predchadzajlce pracovné obdobie od 1. 10. 2024 do
30. 9. 2025. Vyhodnotenie a ceny za Vase Usilie boli odovzdané na seminarnom dni 11. 10. 25 a prostrednictvom bulletinu

Vam ich priblizime vietkym.

Medzi najlepSich terapeutov s odberom
nad 300 ks v priemere mesacne patri:

0.cena: Ing. Lydia ElidSova

Terapeutka s odberom na 200 ks
v priemere mesacne:

1.cena: Anna Katrincova, ziskava bali¢ek detoxikacnych
pripravkov v hodnote 382 eur

2.cena: Erika Petrleni¢ova, ziskava bali¢ek detoxikacnych
pripravkov v hodnote 308 eur

3.cena:  Mgr. Silvia Martincov4, ziskava balicek
detoxikacnych pripravkov v hodnote 234 eur

4.cena:  MVDr. Jifina Varinsk3d, ziskava balicek

detoxikacnych pripravkov v hodnote 197 eur

Terapeuti s odberom nad 100 ks
v priemere mesacne:

5.cena: Alojzia Kovadova, ziskava bali¢ek detoxikacnych
pripravkov v hodnote 160 eur

6.cena: Margita Pekarova, ziskava bali¢ek detoxika¢nych
pripravkov v hodnote 123 eur

7.cena:  Petra Kostrova, ziskava balicek detoxikacnych

pripravkov v hodnote 86 eur
Okrem toho ziskavaju

1.-4.miesto: D3 Najlepsi s celoro¢nym priemernym
odberom mesacne nad 200 ks
ZLAVA 100% NA SKOLENIA

5.- 7.miesto: D3 Najlepsi s celoro¢nym priemernym

odberom mesacne nad 100 ks
ZLAVA 50% NA SKOLENIA

Dalsi spolupracovnici, ktori maja priemerny
mesacny odber od 50 do 100 ks:
p. Ing. Art. Ruman, Mgr. Karin Heinz, Gratitud

ziskavaju balicek detoxikacnych pripravkov Joalis
v hodnote 72 eur

Pani Martincova 3. miesto

pani Kovacova 5. miesto

Ti, ktori maju priemerny mesacny odber
od 20 do 50 ks:

PhDr. Dankova L, Mgr. Kdzmerovd, MUDr. Vlachova,

p. Makovicova, p. Purdek, MUDr. Molekova, p. Herakova,
MUDr. Simko, MVDr. Galis, Ing. Laukova, p. Vetrakova

p. Kollarova E., MUDr. Steinerova, p. Sebokova

ziskavaju detoxikacny pripravok Joalis v hodnote 24 eur

Dakujeme Vam za spoluprécu a teime sa na dalsi rok, ktori
ako vsetci dufame bude opat Uspesni.
Prajeme Vam vela zdravia pocas nasledujucich mesiacov.

s. Kostrova 7. miesto



ZAOSTRENE
NA IMUNITU

Mat dobrd imunitu je nevyhnutné

k tomu, aby fungovali samolieCiace
schopnosti organizmu. Nevyvazena
imunita neprospieva napokon ani
nervovéemu systému, ktory je potom
tiez negativne oplyvneny a postupne
v nom dochadza k hromadeniu
problémov.

NAS TIP
Klra imunitny systém je vyvazenou
skladbou troch vzajomne sa doplnujucich
vyzivovych doplnkov Joalis pdsobiacich
blahodarne na imunitny systém a taktiez
na dusevné zdravie a relaxaciu.

Joalis Gripin® prirodny wzivovy doplnok

obsahujuci salviu lekarsku, ktora ma silné

antioxidacné ucinky a prispieva k prirodzenej
Prepojenie sily obranyschopnosti a odolnosti organizmu —

informa'cii imunitného systému.

(3 L’jéinkami Joalis Imun® prirodny komplex Joalis Imun
bvlin je bylinny pripravok s vitaminmi B6 a B12,
y ktoré maju vplyv na prirodzenu odolnost
a obranyschopnost organizmu. Dalej tiez
prispievaju k znizeniu Unavy a vycerpania.

Joalis Depren® prirodny a dobre tolerovany
pripravok obsahujuci vytazky z valeriany
lekarskej, ktoa prispieva Kk relaxacii

a duSevnemu zdraviu.

viac na wwwﬁs sk



