


Civilizac¢ni aspekty vyvoje ¢lovéka

Lovci a sbéraci — nomadi (regulace poc¢tu potomkii)
Zemedélci (rozsireni na sever - obdobi hladu)
Méstské obyvatelstvo (zasoby, tradice, infekce)
Prumyslova revoluce — 19.stoleti (doprava, znecisténi)

Svétove valky (devalvace individua x rozvoj mediciny —
ockovani, antibiotika, operativa)

Sexualni revoluce - 60.1éta 20.stoleti (unisex, lednice,
reklama — rozvoj médii ..TV)

Globalizace, automatizace 21.stoleti (specializace )
Informacni revoluce po 1997 (virtualizace zivota/vztahii)



Dusledky civilizac¢nich vliva

Zvyseni hustoty obyvatelstva a usedly zivotni styl
Zvyseni dostupnosti potravy (zmény nutri¢ni kvality)
Industrializace zemeédélstvi (voda, puda, ovzdusi)
Intenzivni zat€z mentalni, klesa fyzicka zatéz

Zmeny rustu a vyvoje kostry a svalstva

Pokles porodnosti a rozpad rodin — psychicka zatéz
Rychlejsi Sireni ticelovych informaci x pokles
individualniho kritického mysleni a sebereflexe

Delsi doba doziti — jiné spektrum chorob, specializace
,<pecovateli®, méné deti, vic starych lidi

Zmeéna vztahu k sexu a smrti



Faktory ovliviiujici vybér nasSich priorit

Subjektivni Objektivni

Vzory, osobnostni charakteristiky Dostupnost vhodné potravy a

Rodinné prostredi a vychova aktivity, dostupnost vzoru
Intelekt a talent Kontaminace prostiredi
Zvyk Obchod a reklama
Preference Védecké vyzkumy
Frekvence aktivit a znalost Znaceni potravin, moda sporta
Tlak kolegu, zaméstnavatele,

Tlak okoli rodiny a/nebo zdravotniku
Vybér informaci Poskytovani informaci

- objektivni

- aceloveé
Méni se s vékem Méni se védeckym poznanim

Prestizni kaskada Informacni a prilezitostni kaskada




Predchazeni riziku nemoci
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Stres a jeho vliv — kura nadledvin

KORTISOL (azkost, strach, pocit vylouceni, spéch, Sikana)
zvySeni inzulinorezistence (zmény metabolismu sacharidii)
depozice visceralniho tuku (zvétSeni objemu pasu)
odbouravani kostry a aktivni hmoty (osteoporoza, atrofie)
sniZuje vyluéovani ristového hormonu a obnovu imunity
podporuje vyluovani adipsinu — schopnost vydrzet
celodenni hladovéni, zmeény chuti na energeticky bohatou
snadno stravitelnou stravu (sladke, tucné) - najezdy

zmeény vylucovani pohlavnich hormont (poruchy plodnosti)

zmena délky spanku, ranni pessima, pozdni usinani, nocni
miury — deprese (poruchy metabolismu serotoninu)

Snizeni pocitu hladu a zizné , zmény funkce TS

Poruchy koncentrace, uceni a pameéti, zmény emoci a
reflexe — mensi odolnost proti instinktivnimu jednani




Stres a jeho vliv — dirent nadledvin

ADRENALIN a NORADRENALIN (bezmoc, hnév, spéch)

zvySeni TK a zmeny tepove frekvence —
sympatikotonus / vagotonus, vyssi diastola

zmeéna ledvinnych funkci

chut na tucné, slané a alkohol

zvysSeni hladu a rychlosti konzumace potravy

zvysSeni impulsivity a reaktivity — instinktivni jednani
prevazuje

zvyseni zizné

poruchy uceni, soustredéni, paméti, fanatismus
Zmeny funkce traviciho traktu — mikrobiom....



Zavodnénim proti stresu

Hydratace zlepsuje chut k jidlu (v zimé 2 litry vody, v 1été
vice), udrzuje pozornost, vybavnost 1 vstipeni info

Voda je hlavni medium pro prubéh vsech chemickych
reakci v organismu

Voda je hlavnim nosi¢em pro odstranéni zplodin
metabolismu z kazdé bunky - regenerace

Voda z vodovodu je 300x levnéjsi nez balena a ma stredni
(optimalni) obsah minerali

Prirodni mineralni vody maji obsah mineralt az 10x vyssi
nez vody jiné€ a méely by se uzivat, nikoli pit.



Stravou proti stresu

Pravidelnost ve stravovani (prizpisobeni aktivitam, 25%snidane, 35%obéd,
22%vecere, zbytek svaciny)

Dostatek, ale NIKOLI NADBYTEK bilkovin 15-20% dle stavby téla a aktivit —
semivegetarianska strava je nejprospesnéjsi (+vejce, mlééné vyrobky, ryby)
Dostatek sacharidii — 40-45% energie z polysacharidi — regenerace serotoninu
,~hormonu spokojenosti“, 10% energie z jednoduchych cukrt (stabilni hladiny cukru
v krvi — nevyCerpava se slinivka ani netrpi mozek)

Vlaknina: ochrana traviciho traktu, mechanicka ocista a absorbce nadbytec¢nych
tukl, ptida pro ,,pratelské“ bakterie usidlené ve streve, sytici funkce

Dostatek a spravné slozeni tukii (30% celkem, tretina nasycenych a zivocisnych
tuki, dvé tretiny nenasycenych — rybich a rostlinnych) — doplnéni rezerv,
dostatecna vytrvalost, mirné tlumeni CNS

Omezeni drog - alkoholu, kofeinu, koureni a energetickych, slazenych ¢i iontovych
napoju a soli

Spravny pomeér mikrozivin: Dostatek vitamint (sk.B,E), antioxidanty (C, koQ10),
stopové prvky (Se,Zn), mineraly a biogenni prvky (Ca,Mg, P, J, S)

Péce o mikrobiom — vlaknina, cave projimadla a vyplachy! Pre/pro/postbiotika



10,,superfoods“ domaci provenience

Cesnek a cibule, $alotka, porek, pazitka (antioxidant kvercetin — CS,TS,ATB, AV)

Orechy (omega3, protizanétlivé, Mg,K,Cu,Fe, E,B,vlaknina

/////

’’’’’

hladina cukru)
Vejce (bilkoviny, tuky — lecitin, omega 3 — pamét!, sniZzeni cholestrolu)
Makrely, sardinky, losos (bilkoviny, omega3, D vitamin, CNS plodu)

Codka, fazole, cizrna (antioxidanty, B6-mozkova ¢innost, bilkoviny,
Fe,Cu,Mg,Cu)

Brokolice, rericha, kvétak, redkvicka, zeli , kapusta (C, A, K, protinadorové
fytochemikalie)

Bylinky —rozmaryn, tymian, Salvéj, oregano, majoranka (antioxidanty,
afrodiziakum)

Obiloviny (vlaknina, Skroby, ¢innost CNS).. pohanka a ryze neobsahuji lepek



Pohybem proti stresu

Kazdodenni pohyb udrzuje funkei plic, srdce a tonus
svalstva na optimalni Grovni (aerobni!)

Pohyb venku zvySuje odolnost proti povétrnostnim vliviim
a meni provit.D na aktivni D vitamin (sluneéni UV zareni)

Pohyb pomaha trénovat imunitni systém
Pohyb slouzi k socialnim kontaktiim, omezuje zavislost na
uzke rodiné ¢i sousedech

Trénovanost zvyéuﬂe sebeduivéru, odolnost proti stresu,
sebeovladani x efektivni rychlost reakce

Trénovanost zvysuje nezavislost a efektivitu sebeobrany na
vSech trovnich — fyzické, emocni, mentalni i duchovni
(odolnost proti fanatismu vlastnimu i okoli, proti kritice
vlastni i okoli a nespravedlnosti ,,osudu®)




Pravidelny pohyb — vydej, ventilace

Hladiny endorfinu a serotoninu

Aktivita sympatiku (TK, TF)

Fyzicka/psychicka odolnost — vliv na imunitu 1 uceni
Snizeni potreby drog (kava, alkohol, nikotin)

Pokles glykemie a hladiny tuku v krvi - stabilizace
Otuzeni proti teplu i zime€, proti stresu i vykyviim
Prokrveni periferie i svali a organt, plet, MOZEK...
Kontakt s okolim a prirodou — ¢as na sebereflexi
Spolecenské kontakty, skupina — ¢as na sdileni



Vyvoj lidskeé postavy — a tvar

O

» Obdobi vyvoje ditéte — perinatalni, kojeni, pohyb

» Dospivani a zmény postavy (akcelerace rustu)
» Opticky signal nebo ,vaha“ ?

» Hormonalni vlivy na vyvoj tvaru postavy
testosteron  progesteron/estrogen  adrenalin rastovi kortisol

24 10




Jak zabranit pocitu hladu

Pravidelné se najist (,,pust® neni hladovka)
Pravidelneé se napit (hlad je prevlecena zizen)
Pravidelné sportovat (endorfiny stravou nedodame)
Pravidelné odpocivat (dovolena)

Dostatecné spat (ve spanku se vylucuje leptin)
Netrapit se (neaktivovat své nadledviny...)

Objektivizovat mnozstvi potravy a zivin, které
potrebuji a zkontrolovat, jak jsem na tom.

Nechat si vySetrit slozeni téla a laborator (nemoc?)
SPRAVNE SE CHOVAJICI NEMA HLAD ANI CHUTE




Diety jako novodobé nabozenstvi

Prorok, ktery sam ,,zakusil“osviceni kaze pribéh
Kniha — BEST SELLER

Slozita soustava pravidel odtrzenych od reality

V rétorice utrpeni a boj ,,se sebou®, odrikani

Vira v zazracné postupy a preparaty, metody

Ke ,spaseni” vede neustalé opakovani byt neucinnych
postupu

Télesné tresty, odrikani, tlak skupin a rodiny...
Mantry a nedostizny ideal

Odsouzeni sebe sama — ,,priznani hrichia®

Pokani a vlastni peklo — opakovana selhani
Zrcadlo nebo osobni vaha — sebevedomi, sebeticta



Zasady racionalniho rezimu - shrnuti

» pravidelnost a flexibilita dle ¢innosti a zdravotniho stavu
» znalost sloZeni stravy (Ziviny, pridané latky)
» omezeni skodlivin (technologickych, biologickych)
- mikrobiologicka nezavadnost
- kuchynska aprava
- Bioprodukty ..? Alkohol? Ionty navic?
omezeni drog (kofein, alkohol)
omezeni mnozstvi soli (do 5g/den) a sladidel
dostatek nezavadnych tekutin (kol 2,0-3 litrfi)
Pravidelnyy AEROBNI pohyb denné alesponi 1 hod, VETRAT



Preventivni chovani v civilizaci

Omezeni chemikalii (/barvy, zmeékcovadla, pesticidy,
nitrosaminy, aromata)

Omezeni radiace a elektromagnetismu — radar)
Omezeni expozice UV zareni

Ockovani proti papilomavirium, lécba Helicobactera
Omezeni plisni (aflatoxiny) i antibiotik (mikrobiom)
Omezeni koureni a konzumace dehtu (grilovani)
Omezeni lepku ze Slechténé pSenice (coeliakie-zanét)
Omezeni monosacharidu a disacharida (GFS)
Pravidelny AEROBNI pohyb, stfidmost, psychohygiena
Prevence syndromu vyhoreni (schopnost rikat NE)



Dékuji za pozornost a prosim o dotazy

MUDr.Katerina Cajthamlova
Internista, systemicky terapeut
Poradce zdravého Zivotniho stylu

605101121
www.cajthamlova.cz



Srovnani ,,diet“ s racionalni stravou

racionalni 8-10 70-80g 250 - 60g 20-30¢

MJ 3508 /20g
/508

»pulporce“ 4-5 MJ 35-45g  110g 60og  2-15g
/758 /358

,paleo* 7-8 MJ 120- 100g 90g 30-458
1308 /508  /40g

,bez 5-6 MJ o6og 652 75 10-30¢

priloh* /408 /358




,Brzdéni metabolismu*

Klidovy energeticky vydej REE (bioimpedance,
vypocet — Harris-Benedict a dalsi) x BM!!!

Bézna fyzicka/ psychicka aktivita — REE x 1,6
Kalorimetrie prima a neprima

Termicky efekt prijaté stravy 0-50% dle typu
Sportovni a pohybova aktivita/drogy/energydrinky
Pritomna choroba (zvySuje potrebu energie)
Psychogenni stres (kortisol, adrenalin)
Menstruacéni cyklus (zmény bazalni teploty v I1.fazi)



Dietni doplnky

Vitaminy — ve vodé rozpustné B,C, PP a dalSi(ledviny),
jiné v tucich rozpustné A, D,E,K

Stopové prvky — kovy (Zn, Se, Co, Ni) nekovy (Mn)
Mineraly — Ca, Mg, P, Si, S, J, K
Barviva (betakaroten, flavonoidy, antokyany, chlorofyl)

Roztoky pro zvlastni vyzivu (aminokyseliny — taurin, AK
se sirou - methionin, bilkoviny, smési vitaminii)

Drene (pozor na pridany cukr a zahustovadla!)
Vytazky (pozor na koncentraci, alkohol a alergeny)
Proteinové a ,FIT* tyc¢inky (VELMI ruzna kvalita)



