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Nez jsem zacal psat tuto knihu, ptal jsem se sam sebe:

,Co je pro nas nejveétsim strasdkem? Nemoc? A jaka nemoc? Nebo
malé polétavé Gastice? Chemikalie v potravinach? Obezita? Spatny
vzduch ve méstech? Je néco, z ¢eho ma v dneSnim svéte obavy kazdy,
nebo je to naopak dost individualni?“

Tahle kniha, stejné jako ta predchozi (Za hranicemi vytrvalosti), mluvi
o tématech, kterd mé bavi, povazuji je za nesmirn¢ dilezita a zaroven
ve spolecnosti rezonuji. Cholesterol, cukrovka, zdravi a pohyb, znecis-
téni prostfedi nebo kontaminace potravin. Zajima me to nejen profesne
jako biochemika a ucitele, ale také jako hobby sportovce a milovnika
ptirody, ktery nerad dycha vyfukové plyny a prach, kdyz bézi ¢i jede na
kole, rad se koupe, ale nechce plavat v fekach plnych chemie, a snazi se
jist v ramci moznosti zdravé, ovSem nepotiebuje s jidlem piijimat napf.
mikroplasty. Kniha samoziejmé hovofti i o spousté dalSich véci, které
ovlivilyji naSe Zivoty.

LV Ceské republice je vice nez 50 % lidi, kteri maji nadvahu nebo
obezitu, a kazdy rok toto ¢islo nepatrné povyroste, “ tekl jsem béhem
prednasky studentim. Koukali pfekvapené. Ta ¢isla jsou désiva, i ja byl
v Soku, kdyz jsem je poprvé vidél ve statistikach.

,, lady na grafu miiZete videt, jak to bylo a je napriklad ve Spojenych
statech. Vidite, ze v dobé konjunktury po druhé svétové valce se zved|
dost dramaticky prijem kalorii, a néco podobného se délo a déje i u nas,
zaroven z dalsiho grafu je jasné, Ze z naseho vSedniho Zivota mizi takové
ty obycejné pohybové aktivity. Jezdime hodnée autem, namisto, abychom
Sli pesky nebo jeli MHD. Milujeme roboty na sekani travy, které sledu-
jeme z kiesla, pouzivame misto seker Stipacky drivi; nez abychom sli po
schodech, jedeme radéji vytahem a podobné. **



Kniha je zarovei urcena Sirokému spektru ¢tenaiti — kazdy mame jiny
zéajem, jiné konicky a taky kupujeme knizky s jinym cilem. Tentokrat
bylo mym zamérem nejen trochu pobavit, ale predev§im seznamit Ctenare
a Ctenarky s atraktivnimi oblastmi védy. Také je dulezité fict, ze pocho-
peni specifickych zdravotnich problémt je nejlepsim klicem k prevenci
fady nemoci nebo potizi. A biochemie hraje roli skoro ve vS§em, co se
tyké naseho zdravi, dlouhovékosti a odolnosti, proto ji nebudu Setfit. Je
dalezité véci chapat, mit ptehled a snazit se védomosti vyuzit ve vlastni
i spolecensky prospéch.

., Podle statistik je az nezdravé populdarnim sportem v CR bowling,
ktery ale vétsina z nds nehraje pravidelné. Na druhou stranu v pravi-
delném pohybu (alespon 1% tydné) vedou cyklistika, béh, turistika, tenis
a volejbal. To uz jsou pomérné narocné aktivity a je dobre, ze je lidé
délaji. Zaroven nam ale statistiky WHO Fikaji, Ze ve stiedoevropském re-
gionu dodrzuje minimalni pohybova doporuceni’ jen neceld polovina lidi
v§ech vékovych skupin dospélych a jen 20 % deéti. U déti je to specificke,
ty potiebuji zdravého pohybu (ne nutné konkrétniho sportu) vic, pritom
hodné sedi ve skole, ““ pokracoval jsem v prednasce.

Nekteré kapitoly jsou kratké a iderné, tzv. Insta. Vychazim zde ze své-
ho Instagramu @run_and_lab, kde jsem podobné piispévky publikoval
v prabéhu lofiského roku. Pro ti¢ely knihy jsem je upravil, nékde trochu
roz§ifil, jinde zkratil a také doplnil patficné reference na odborné zdroje.
Jsou tu proto, ze knihu roz§ifuji tematicky, zaroven to ale nejsou okruhy,
o kterych bych se chtél rozepisovat. Bud’ jsem tak ucinil jiz v pfedchozi
knize, nebo se jedna jen o uzky tematicky ramec, na ktery staci kratka
zminka. A moZna cilim i na vas, abyste se o téma, které vas zaujme, zacali
aktivné zajimat, aniz bych vam poskytoval vycerpavajici podklad. Insta
kapitoly skoro nikdy nenavazuji na dlouhou kapitolu. Jsou jen takovym
vyktikem. Myslim si, ze vyktiky jsou dobré, Ze jsou potieba. Nékdy se
leknete, ale skoro vzdy to upouta vasi pozornost.

,, laké uz je znamé, Ze pokud clovek sedi osm hodin v kancelari, mél by
doporuceni WHO pro zdravy pohyb zdvojndsobit. Kdyz se tedy podivam
na ty statistiky, kde vidim, Ze se vSichni hybeme mdalo, napada mé, zZe by

' Aerobni aktivity: 150 aZ 300 minut stiedni intenzity nebo polovina casu ve vysoké

intenzité; anaerobni aktivity: 2% tydné posilovani svalii.



bylo mozna mnohem lepsi, kdybyste se ted sebrali a sli se tFeba probeh-
nout, nez abyste mé tu poslouchali, jak o tom jen mluvim. *

Velké kapitoly jsou skoro vzdy uvedeny néjakou kratkou povidkou.
Mym cilem bylo najit v tom (ne vzdy) vymysleném svété néjakou po-
dobnost s danou problematikou. At uz pfimou ¢i nepfimou, ktera by byla
snadno zapamatovatelna. Povidky ale nejsou jen odrazovym mistkem
do dalsi kapitoly, ale i jakymsi relaxa¢nim prvkem.

Upfimné vétrim, Ze se mi povedlo vytvofit néco, co je jednak védecke,
ale zaroven i ¢tivé pro Sirokou vetejnost. Chtél jsem v textu odkryt pod-
statu problému a strhnout masky tam, kde to je tieba, a to i za pfispéni
vlastnich zazitkd nebo krasné literatury. Vedle toho je kniha seri6zné
podlozena fakty, abyste méli ke kazdé kapitole ptivodni zdroje védeckych
informaci. Pfistupoval jsem k tomu seriozné, ale bez skrupuli. Snad si po
precteni feknete, Ze tato kniha jen naprdzdno nezvanila jako fada lidi ve
vetejném prostoru a nebudete ji povazovat za ztratu ¢asu. Rad bych na
vas prenesl trochu toho nadseni a zapalu pro véc, pro tu védu, medicinu
nebo biochemii, kterou posledni dobou vic a vic kazi lidi, politici, zavist
a podfinancovani. Jestli je kniha dobra a spliiuje, co ma, posoudite jediné
tak, ze otoCite na dalsi stranky.

Diky, ze knihu drzite v ruce.

Ales

P. 8. Nikdo ze studentii se na predndsce nezved! a nesel se probéhnout.
Misto toho pokladali Fadu zajimavych dotazii. Je dobre, Ze se zajimaji,
béhat mohou po skole.






Svétova zdravotnicka organizace v roce 2012 predstavila projekt One
Health. Snazi se v ném ukazat, ze Clovek, at’ chce nebo ne, je i v dnesni
dobé tizce spjat s ptirodou. Za poslednich 30 let bylo objeveno 30 uplné
novych patogend, pti¢emz 75 % z nich pochazi z domacich ¢i divokych
zvitat. Neni urcité nadhodou, ze koncept One Health byl zasadné aktu-
alizovan po skonceni celosvétové pandemie COVID-19. Kazdy rok je
60 % celosvétovych infekci spojovano se zvitaty. One Health ale nefesi
jen tento jednostranny pienos, ale fesi celkové zdravi planety.

Lidské cinnosti zasadn€ ohrozuji kvalitu Zivotniho prostfedi i nase
zdravi samotné. Chemikalie, které mimod¢k produkujeme, se mohou
hromadit v ekosystémech a vstupovat do potravniho fetézce. Vedle glo-
balnich zmén klimatu a znecisténi vody ¢i ovzdusi celime novym vyzvam,
jako je rozvoj rezistentnich bakterii zptisobeny masivnim uzivanim 1éciv,
ktera bohuzel nekonci jen v Cistirnach odpadnich vod, ale probojuji se
i dal do fek. Negativni dopady ma také fragmentace krajiny a intenzivni
zemedéelstvi vyuzivajici hnojiva a pesticidy. Tyto latky ovliviuji orga-
nismy na vSech urovnich — od bezobratlych az po lovnou zvér ¢i piimo
konzumované zemédé€lské plodiny. Cely tento proces naruseni urcité
rovnovahy navic urychluje globalizace, ktera ekologické problémy pie-
nasi na celosvétovou troven. Projekt One Health by mél na jedné strané
statnimu i nadnarodnimu aparatu skrze odborniky a jejich védecké zajmy
ukazat, kde mame rezervy. M¢l by to byt takovy regulacni mechanismus,
poradni hlas, jenz na zakladé fakti dovede seri6zné navrhovat rizna ome-
zeni, kterd davaji v kontextu vzajemného celosvétového propojeni smysl,
abychom neubliZovali sob¢€ ani jinym. Zaroven ndm ale One Health také
tika, Ze clovek je za vlastni zdravi spoluzodpovédny. Neovlivni, kolik
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sam. Také si naptiklad mize vybrat, z jakého zdroje bude kupovat jablka,
jestli je vlibec bude jist, kolik bude jist jiného ovoce i zeleniny, nakolik
bude jist zdrave a jak moc se bude hybat. VSichni zkratka ovliviiujeme na
mensi ¢i vetsi trovni fadu véci, a tak je kladen diraz na kazdého z nés,
na nasi osobni zodpovédnost, abychom minimalizovali zne¢isténi tieba
tak, ze budeme tadn¢ vyvazet septik, omezime jizdy autem tehdy, kdy
to neni nezbytné, nebudeme palit na zahrad¢ sjeté pneumatiky atd. Kdyz
to zjednodusim, pak z toho plyne, ze lidské zdravi je jako videohra, kde
jedné trovni je ¢lovek a jeho zivotni styl, ktery sam piimo ovliviiuje
a kterym soubé&zné ovliviiuje ostatni ve svém okoli, pficemz dba o co
nejlepsi zdravi sebe i1 ostatnich, aby ve finale tolik nezdimal zdravotni
systém. Na dalsi arovni jsou odbornici, ktefi lidské zdravi, spole¢nost
a dopady lidskych Cinnosti, ale i onoho jednotlivce zkoumaji a vyvo-
zuji zavery, Casto je publikuji, a tim poskytuji znalosti nejen nam, ale
i mocnym politikim a vladam. Ti by se méli o tohle vSechno zajimat,
vyhodnocovat data a ziskané znalosti zohlednit pti rozhodovani o osu-
dech obcanil zem¢. Mimo jiné by to mélo vést k né¢jakym edukativnim
programiim na Urovni statni spravy a k praktickym opatienim. Ty ¢asto
motivuji (pokud nenatizuji) lidi d€lat konkrétni zdravé a prospesné véci.
Tyka se to jednotlivct i firem. Da se to vyjadrit i trojuhelnikem, ktery
odrazi potfeby nejen nase, ale i spolec¢nosti.

Znecisténi, kontaminace,
infekce

Zdravy Aplikovany
Zivotni styl vyzkum

Projekt One Health dle WHO. Vytvoreno autorem (aplikace
PowerPoint)



Tento projekt by mél ovlivilovat zdravotnictvi, primysl a obchod,
pristup k prevenci chorob a infekci, prirod€ a jeji ochrané, ptistup samot-
nych uzivatell, odbératelii a konzumentti. V roce 2012 byl ptinos tohoto
projektu vy¢islen na 37 miliard dolarQ, pficemz investice do projektu
byly necelé 4 miliardy dolart. Jinymi slovy prevence zde funguje dobfe.?
Zni to abstraktné a neurcité, ale i mald pomoc se pocita. Michael Kre-
mer z Harvardské univerzity ziskal spolu s Esther Duflovou a Abhijitem
Banerjeem v roce 2019 Nobelovu cenu v oblasti ekonomie za experimen-
talni ptistup ke snizovani globalni chudoby. Jeho vyzkum se jednu dobu
orientoval na déti v Keni. Casti z nich dal tabletku na od&erveni a ¢asti
ji nedal. Ob¢ skupiny byly statisticky a socioekonomicky srovnatelné.
Odcervené déti chodily kvli lepSimu zdravi Castéji do Skoly, 1épe se ucily
a Casto dosahly vyssiho vzdélani nez skupina neodcervena. Zvyhodnilo
je to tedy na cely zivot [1].

Je kratce po Velikonocich a my jsme se vratili z Islandu. Zazili jsme
tam snéhovou boufi, krasné pocasi, polarni zafi i orkan. Je to rozlehla
a hornata zemé, ktera v zim€ nevyuziva ani ndhodou celou infrastrukturu.
Cesty do stfedu ostrova jsou zaviené a nikdo to nefesi. Nikoho netrapi,
ze nékam par mesicli nemlize, a nikdo se nesnazi prosadit sjizdnou sil-
nici az do hor. Zije tam relativné malo lidi, asi &tyfi osoby na kilometr
¢tverecni. Proto si mohou dovolit osidlit jen pobiezi, kde je velka silnice
obkruzujici cely ostrov a také spousta mést, vesnic a obchodu. Island
je stat, kde je vSechno daleko. Par kilometrQ je pro n¢ za domem, na
druhou stranu Island’ané ze své zemé t&€zi maximum. Maji odpovidajici
pramysl, snazi se néco péstovat, vSude jsou ohrady s konimi a ovcemi na
vyvoz a turistiku. Obsluhuji geotermalni elektrarny, vyuzivajici podzemni
horké prameny vody, lovi ryby a staraji se o ptirodu. Pochopili totiz, ze
je ochrana toho, co maji kolem sebe, dllezita, protoze je to néco, co je
pro danou oblast unikatni. V ptirodé se chtéji citit bezpecné, neohrozeni
jedy a spalinami fosilnich paliv, tudiz se podle toho i chovaji. Zaroven

2 https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/one-health



je to divod, pro¢ tam jezdi turisté a do statni kasy tak Stédie ptispivaji
nemalymi finan¢nimi obnosy.

Pravda je takova, Ze si na Islandu mohou dovolit plytvat mistem,
protoze Island ma rozlohu o 25 % vétsi nez CR, oviem hustotu obyvatel
ma asi 30% nizsi. Logicky toho téch par stovek tisic ob¢anli nepotiebuje
tolik jako u nas doma. Na hustotu obyvatel je to podobné jako kdyby
se vSichni nasi obcané prestéhovali do liduprazdné Kanady. Na druhou
stranu se na [slandu nesnaZi o to, aby ke kazdé zajimavosti vedla pé¢kna
Relativné nove ptistoupili k omezeni pohybu auty a za kilometry navic
si ¢loveék v sezoné priplati. Sice berou stovky turisti denné na ledovec,
ale jen na izemi, které svym povrchem zabira asi miliontinu jeho celko-
vé rozlohy. Pravdou vsak je, Ze kazdy rok se vlivem klimatické zmény
i ledovce na Islandu o desitky centimetri zmensi.

Island patfi dlouhodobé mezi svétovou Spicku v kvalité zivota, coz
primo souvisi s vysokou urovni vzdélavaciho a zdravotniho systému. Oba
sektory jsou postaveny na skandinavském modelu — tedy vysoka kvalita
financovana pievazné z dani s diirazem na rovny piistup pro vSechny.

Maji silnou narodni identitu, dobré vzde¢lani i zdravotnictvi a velké
poveédomi o ochrané piirody. Moc dobie védi, proc€ je to dilezité. Pfiroda
samoziejmé bere, ale i hodné dava. Je to moznost, kde travit volny cas,
kde se vénovat zdravému pohybu na vzduchu bez emisi a vyfukovych
plyni.. Moznost se nadechnout. Clovék do islandské p¥irody vyrazi nejen
proto, aby poznal dostupné krasy, ale aby mohl aspoii na dalku pohlédnout
na to, co je mu na hony vzdalené. Ne vSichni touzime zdolat Everest, ale
hodné lidi ho chce alespon vidét. A tak by to mélo byt. Je v poradku, ze
je nam leccos zapovézeno, a méli bychom to respektovat a pohybovat
se jen v mistech, kam smime nebo nam to dovoli nase fyzicka kondice.
V moment¢, kdy ptjde tieba i na Snézku dojet autem, ztrati se genius loci.



8. bi‘ezna 2026. Ripska 7: Piilmaraton s 900 [4] nastoupanymi
metry. Sedm okruhti pies horu Rip. Letos jsem toho moc nenabé&hal,
a prestoze jsem v tréninku od zacatku tnora urazil zhruba stejnou
vzdalenost jako dneska v zavodé¢, zlepSeni tu bylo asi o minutu na
kolo oproti lonsku. V poslednim kole jsem chtél usetfit asi 30 vtefin
a neobcCerstvil jsem se, coz mé dohnalo v kopci, kde jsem musel
asi 3 minuty rozdychavat hypoglykémii (nizky cukr v krvi). Takze
p€kné nadoraz. Tak snad za rok zase. Dob&hnout a pfezit.

P. S.: Je s podivem, ze jsem se navzdory mizernému tréninku
zlepsil v zavodé o vice nez 7 minut. Zde se pravdépodobné mohu
opfit o naprosto nespornou skutecnost, ktera nam tika, ze kazdy
kilogram tuku nam zejména v téch kratSich zavodech vyznamné
zhorsi celkovy ¢as [2].

Plati to nejen pro béh...

Od loniska jsem nékolik kilogramii zhubnul. Empirie trenérii
dokonce tika, ze kazdy kilogram tuku zpomali béZce o 5 vtefin na
kilometr.

Na druhou stranu velmi kratké intenzivni hubnuti nékolik dni tés-
né pred zavodem ma na vykon v souté¢zi negativni nebo vitbec zadny
vliv. Zdiivodiiuje se to tim, Ze sportovec je sice na startu hubeng;jsi,
ale haf ty posledni dny trénuje vlivem omezeni kalorii, je vice ve
stresu a navrch jesté podrazdény. I kdyz se pak fadné naji a napije
den pred akci, nedosahuje lepsich vysledkti po drastické dieté (ta
musi byt drasticka, protoze by jinak za téch 7—14 dni nic neshodil)
nez konkurenti, ktefi nehubnou takhle na posledni chvili [3].

Pokud bychom se vsak bavili o hubnuti obéznich lidi, je potre-
ba zminit, Ze Ubytek vahy o 7 % je dan snizenim kalorii o 20 %.
Pokud jen snizime porce bez dalSich intervenci, dojde k vyrazné-
mu snizeni VO,max tloustiki, tedy schopnosti jejich téla vyuzivat
kyslik. To je trochu paradoxni, nicméné se to vysvétluje tim, ze pfi
zhubnuti dojde ke zméné objemu krve, Ubytku tuku, ale zaroven
1 ubytku svaldi. Tomu se da vyhnout, bude-li ¢lovék hubnout pomalu



a sportovat. Aerobni aktivita je tedy nutny dopln¢k planovaného,
dlouhodobého hubnuti, a to nejen v kontextu spalovani kalorii [4]
[5]. Obloukem se pak vracime k tomu, Ze pozvolna zhubnout béhem
pfipravy znamena zlepsit se.
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Sumec Aspik vysedéval v baru jako kazdy patek. Drzel se svého zvyku zuby
nehty, jak by fekli lidé, uz od pInoletosti. Bylo to pofad stejné. Prisla hezka
mladé rybka, zavrtéla ocaskem a kolem se najednou objevilo hejno samecka,
ktefi ji zacali obletovat. Padlo par alkoholickych pochutin a plavalo se tan-
¢it. Panovalo tady neutrélni prostiedi, takze vedle sebe mohly sedét nebo
levitovat ryby, které potom venku byly rizné vysoko v potravnim fetézci.
Aspik sem zprvu chodil, aby si nasel néjakou hezkou sumcici, ale od doby,
kdy mu zesedivél i ten posledni z Sesti vous(, byl odepsanej, a tak si tu ob-
¢as nasel vystavni kost jen proto, aby ji mohl pronasledovat cestou z baru
a ulovit. A pak sezrat. Miloval ten posledni némy nadech, kdy se odhalily
Zabry, které nakonec v agénii tiché bolesti zesedly, protoze do nich prestala
proudit krev.

. Ty jo, Aspiku, se$ na lovu?” zasmal se Evzen, coz byl kapr kardinalni ve-
likosti a sumclv kdmos. Jejich giganticka téla uz stejné nikomu nechutnala,
a tak si néjak zbyli.

Evzen se rad smal svym vtiplim a tenhle mél hodné rad, protoze v kontex-
tu baru a vrcholového predatora, ktery v opilosti pfiznal, ze strhnul i kachnu
z hladiny, to byl v jeho ocich geniélni dvojsmysl.

»Mozna i diky tomu drzim prim.”

Evzen védél, co tim mysli. Aspik tvrdil, Ze je jediny, kdo se nenechal na-
chytat na rybatskou nastrahu. Rada dravych ryb se spokojila s mrtvou rybou
nebo rousnici, ale to Aspik nikdy. Obcas takhle nékdo z jejich kamaradd
zmizel. Sdm Evzen se nachytat nechal, ale nastésti uz byl stary a na sousi si
pobyl jen tak dlouho, aby se s nim vyfotili, nacez ho pustili zpét.

.Moc se nevytahuj, taky na tebe dojde! Starnes, Aspiku, a tvoje oci brzy

nerozeznaji tipytku od bélice,” fekl zvesela Evzen, ¢imz chtél utnout tuhle



Za hranicemi vitality

debatu, protoze na pobyt tam venku vzpominat fakt nechtél, a navic nesna-
Sel, kdyz se ten stary sumec naparoval.

,Dame bouli?”

Tak fikali kvasenym koulim, které obsahovaly alkohol. Byly zabalené jako
bonbony, aby se z nich lih vodou nevymyl, ale obal se v kyseliné zaludku
nebo vlivem travicich §tav ve stfevech zacal rozkladat, jako to zndme u né-
kterych vitaminovych kapsli, a alkohol se zacal uvolfiovat do téla. Dodavala
je firma, kterd provozovala i tenhle bar.

.Jsem pro. Platim ja, jsem na radé!” fekl Aspik a objednal.

U ctvrté boule uz oba sotva plavali rovné, a tak se Evzen rozhodl vyrazit
do klidnéjsich vod. Aspik chvili sledoval déni kolem sebe a pak se rozhodl
zmizet po anglicku. Ze dveti zrovna vychazela krasn4, stihla plotice. Seda jako
polarni obloha na pomezi léta a zimy, s nablyskanym bfiskem, které dopliio-
vala perletova ploutvicka. Vabila tim samce jako zadna jina. , Ta je k sezrani,”
pomyslel si Aspik. V tu chvili mu doslo, ze ma skute¢né trochu hlad. Probudily
se v ném instinkty lovce v dichodu a vyrazil za svou kofisti. Plotice v sobé
méla asi taky dost bouli, protoze za prvni nerovnosti zacala tlacit zpod ocasni
ploutve nelibé vypadajici lejno, které se za ni tahlo jako sliz. Navic se obcas tak
nesikovné zamotala do fas, az to spi$ vypadalo, Ze i sezere néjaky hot. Na
chvili se mu ztratila, ale vzdy ji znovu objevil. BliZili se ke ¢tvrti, kde se mladé
rybky houfuji, a tak se Aspik rozhodl, Ze je ¢as k akci. Plotice ted vypadala
dost strhané a sotva se vlekla. Lesk ploutvi trochu zesilil, ovsem jeji pohyby
spiS vypadaly jako epilepticky zachvat. Musela byt na Srot. Mimochodem tahle
hlaska, jak si uvédomoval, dostavala v rybi fisi zcela jiny rozmér.

Napfimil se, potom se nechal proudem dotédhnout tésné k ni a pak prud-
ce hodil hlavou a plnou parou ji nabral zprava. Pusu dokorén, aby mu tam
vplulo skoro celé télo té ubohé ryby. Pak jako kdyz ho do huby steli. Projela
jim bolest, kterou zazil jen jednou, kdyz se ve rvacce nabodl na zrezivély
hiebik z potopené lodé. Néco jako kdyby se mu snazilo urvat hlavu. Branil
se, ale nedokézal to ovlddat. Pak vak sebral silu a zacal se rvat ze viech sil.
Nedbal na to, ze mu do Celisti vystfeluje gejzir agdnie, skoro citil, jak mu
praské kost v tlamé, ale bojoval dal. Trvalo to véénost. Mél natrzenou pusu,
pfesto ne a ne se zbavit zpétného hacku. Pak — jak to popisoval Evzen — se
pod nim zhmotnila jakasi sit a vyzvedla ho ven. Nemohl se nadechnout,
i kdyz ho polozili na néjakou deku a snazili se ho polévat vodou. Lapal po
kysliku, ale nasaval jen suchy vzduch. To nestacilo. Palily ho zabry. Télem mu
projela kie¢, pak dalsi a dalsi. Zaskuby a snaha dostat se zpét pod hladinu

NS
NS



Aspartam a vliv umélych sladidel

ho vycerpaly natolik, Zze se po pér vtetinach zhroutil. A pak omdlel. Probral
se ve chvili, kdy mu do odi vyslehlo bilé svétlo. Zrovna ho drzely ¢tyfi ruce
pod télem. Nékdo se ho snazil drzet za spodni celist, ale neslo to. Furt mu
vypadaval. MIatil se do hlavy. Pak ho nabrali velkym hékem, aby mu pfi-
zved|i hlavu, ¢imz mu zpUGsobili dalsi bolest. Navic pfesné v misté, kde mél
zaseknuty mensi hacek. Snazili se mu ho vyndat, ale mél ho vrazeny hluboko
v puse. Ve skutecnosti se jednalo o dva trojhacky, takze dostat je ven bylo
podobné narocné jako vyndat jezka z klece, jen s kazdym pohybem vnimal
jeho mozek tu nepredstavitelnou torturu. Kus masa se vytrhl a pak dalsi. Jako
kdyz bicovali Jezise, pomyslel si, a vzpomnél si blihvi pro¢ na léta ve skolni
lavici. Bylo to tak dévno, ale beztak uz se mu nékolikrat ve smycce promitnul
cely jeho dosavadni Zivot. Aspik mél potrhanou pusu, odfené oba boky, na
vzduchu Spatné vidél, ale i tak vnimal lesklou ¢epel noze potiisnénou krvi.
Vsichni okolo, co na néj sahali, se smali. Pak ho ale prteci jen nechali byt
a na gumové skluzavce ho dovlekli na breh. Ruce zvedly zadni ¢ast a on sjel
do vody. Byl zpét. Nadechl se a v hlavé se mu rozjasnilo. Okamzité zama-
val ocasem, aby se dostal do hloubky, kde se citil v bezpedi. Akorat vcas,
aby zahlédl mladou plotici, jak zvraci za kmenem stromu, na ktery nékdo
vyryl srdce. Asi tésné predtim, nez strom vitr srazil do vody. Srdce ploché
a statické, jenom symbol, zato Aspikovo srdce bylo Zivé a plastické a ted'
tlouklo jako splasené. Prisel o prim. Prisel si $pinavy, zneuzity a znechuceny
sém sebou. Rany se zahoji, ale hlava nejspi$ nikdy. Takhle se opit a udélat
tak nebetyc¢nou botu...

Aspik se rozhodl, Ze uz z4dné plotici nezkfivi ani ploutev a prestane jist
boule. Ted'se ale musi hlavné uzdravit, takze si par dni nezalovi a do baru
nepljde jesté déle.

. Ty jo, mas to? Natocils to?” kfi¢el radostné Standa.

.Jasné, hned to dam na sité. Tohle byl rekordni kousek,” odpovédél
Jakub.

. Teda, ty novy woblery jsou skvély! Yes!” huldkal Standa, az si vyslouzil
par napomenuti z protéjsiho brehu.

. To tedy ano! Je to rozhodné lepsi nez chytat sumce na Zzivou nastrahu,
ten plast na konci vlasce uréité netrpi jako ty rybky chudinky dFiv...

.Akorat jsme ho docela potrhali, chudéka, co?” litoval Standa.

. To jo, ale to se mu zahoji a pfisté bude aspon opatrnéjsi. Neni samoziej-
mosti poustét takhle velky ryby. Casto jsou z nich trofeje v garézil”



14. Cervence 2023 byl aspartam Agenturou pro vyzkum rakoviny zafazen
mezi latky s potencidlné karcinogennimi ucinky na clovéka. To jesté
nutné neznamena spojitost mezi rakovinou a uzivanim aspartamu, pfesto
je to jasné varovani spotiebiteli.

Cilem pfi uzivani vech sladidel je omezeni ptijmu cukru v populaci.
Kazdé sladidlo ma ale né¢jakou doporucenou denni davku, kterou by ne-
mél konzument piekraovat.

V mnoha statech a fadou instituci je aspartam povolen za predpokladu
dodrzovani pravidel jeho uziti, pfesto probihd soubézn¢ s tim vyzkum
jeho vlastnosti a vlivu na konzumenta. Jenom ve Spojenych statech ame-
rickych je trh s aspartamem nacenén na skoro pul miliardy dolart ro¢-
n¢. Aspartam ma u ¢lovéka fadu vedlejsich efektti: méni metabolismus,
ovliviluje fungovani neurond a obecné centralni nervové soustavy, stoji
za vznikem volnych radikalt (oxida¢niho stresu). Neda se vSak zatim
s jistotou Tict, jestli ma byt uzivatel pfi jeho konzumaci na pozoru i teh-
dy, dodrzuje-li doporuc¢ené davkovani [6]. Vyhoda aspartamu je ta, ze
je az 200x sladivéjsi nez bézny cukr. Podle americké FDA?, ktera spolu
s JECFA (Spole¢ny vybor odbornikti pro potravinaiské piidatné latky)
reguluje uzivani aspartamu od roku 1974, by jeho davka neméla presah-
nout 40 mg/kg hmotnosti a den. To potvrzuje i Statni zdravotni ustav*.
To jsou pro stokilového ¢lovéka 4 gramy aspartamu, coz je asi vaha ne-
celé kostky cukru. Vétsi sladivosti vyuZzivaji firmy a aspartam ptidavaji
do tady vyrobka: limonad, zvykacek, sladkych naplni, pudingti apod.
Podobné vyuziti ma i fada dalSich sladidel, o kterych bude jesté fec. Je
tedy obtizné uhlidat celkovy ptijem jednotlivych sladidel, ktera se na trhu
vyskytuji. Aspartam se schovava pod oznacenim E951 a jedna se o dvé
spojené aminokyseliny, které mohou podléhat metabolickym preménam.

Acesulfam K
Dal§im uzivanym a oblibenym sladidlem je acesulfam K. Tolerovand
denni davka je 0—15 mg na kilogram vahy za den. Podobné jako aspartam

s

je i acesulfam K zhruba 200x sladivéjsi nez cukr. Toto sladidlo je stalé

https://www.fda.gov/food/food-additives-petitions/aspartame-and-other-sweeteners-
food
https://szu.gov.cz/centra/brno/aspartam-hodnoceni-nebezpecnosti-rizika-jecfa-potvr-
dila-prijatelnou-denni-davku-40-mg-kg-na-telesnou-hmotnost/



1 pti vysSich teplotach, proto ho mtizeme pridavat i do sladkého peciva.
Je povolen od roku 1988, ale samoziejmé i regulovan.

Nekteré studie na lidech ukazuji, Ze se toto sladidlo v téle tolik ne-
pfeméiuje a rychle se vylu¢uje moci, coz naznacuje nizkou akumulaci
v téle i nizkou biologickou aktivitu. Jina data ziskana na zvifatech v§ak
potvrdila, ze acesulfam K (E950) zpilisobuje pii vysokych davkach jaterni
stres, nerovnovahu stfevnich bakterii a zmény na trovni bilkovin. Vypada
to tedy, Ze se zvitata na jeho ptijem musi né¢jakym zptisobem adaptovat.
Omezené dikazy ukazuji na placentarni a laktacni prenos, coz vyzaduje
opatrnost pii jeho konzumaci beéhem téhotenstvi. Star$i data neodhalila,
ze by piijem acesulfamu K v tolerovaném mnozstvi m¢l nepiiznivé ucin-
ky na mozek nebo metabolismus ¢lovéka [7]. To se vSak v nedavné studii,
kterou zamérné zminuji az na konci kapitoly, nepotvrdilo. Nahlodava to
tedy povédomi o bezpecnosti tohoto sladidla.

Sukraléza

Sukraléza je regulovana od roku 1998. Je 600x sladivejsi nez cukr a nese
oznaceni E955. Nema po poziti takovou tu hotkou pachut’ a mé nula kalo-
rii, proto se ¢asto vyuziva v zero napojich. Mimoto je sukral6za univerzal-
nim sladidlem pouzivanym v riiznych potravinach v¢etné peciva, napoju,
zvykacek, zelatin a mrazenych mlécnych dezertl. Je tepelné stabilni, coz
znamena, Ze si zachovava sladkou chut’ i pii vysokych teplotach béhem
peceni, a proto je vhodna jako ndhrada cukru v pekatskych vyrobcich.
Prestoze byla sukral6za (v molekularni podstaté nestravitelny cukr) na
znacuji mozné souvislosti se systémovym zanétem, metabolickymi one-
mocnénimi, naruSenim sttevni mikrobioty, poskozenim jater a toxickymi
ucinky na bunééné trovni. Je dilezité zdlraznit zadrzovani sukralozy
v organismu, jeji schopnost prochazet placentou a do matei'ského mléka,
coz miize vadit béhem prenatalniho a novorozeneckého obdobi [8]. Tole-
rovany denni pfijem dle JECFA je 0-15 mg/kg vahy/den, byt naptiklad
Evropsky ufad pro bezpecnost potravin doporucuje max. 5 mg/kg/den.

Neotam a advantam

Z mén¢ znamych sladidel se uzivaji neotam a advantam. Ten prvni je
7 000—13 000x% sladivéjsi, ten druhy az 20 000x sladivEjsi nez bézny
cukr. Obé sladidla jsou relativné nova a jejich uzivani bylo schvaleno az



po roce 2001. Pro advantam zatim neméame ditkazy o jeho Skodlivosti,
nicméné je potieba fict, ze provedenych studii je velice malo. U neotamu
stejné jako u dalSich sladidel existuji pochybnosti o jeho bezzavadnosti.
Na druhou stranu pro vynikajici sladivost je ¢asto vyuzivan ve skoro
stopovém mnozstvi [9], [10], takZe se ho do téla dostane opravdu malo,
coZ povazujeme za bezpecné.

Sacharin

Sacharin byl poprvé objeveny a pouzity v roce 1879. Je asi 300x sladi-
v¢&js$i nez cukr, do roku 1981 byl zakazan, protoze se daval do souvislosti
s rakovinou krve potkanti [11]. V soucasnosti je schvalen k pouziti za
urcitych podminek v napojich ¢i napojovych koncentratech. Jako ndhrada
cukru se vyuziva pfi vafeni nebo jako sladidlo do ¢aje ¢i kdvy, samoziej-
mé bohaté vyuziti najde i v primyslové zpracovanych potravinach. Sa-
charin je sice na seznamu potencialnich karcinogenti, nicméné¢ se povedlo
prokazat, ze mechanismus, jakym zptsobuje rakovinu u potkant, nelze
pienést na ¢lovéka.’ Podle Evropského ufadu pro bezpeénost potravin
(EFSA) je sacharin bezpe¢ny.®

Z rostlin

Mezi dalsi sladidla fadime rostlinné (napft. stéviové) glykosidy. To jsou
latky slozené z cukru a necukerné slozky, které¢ v rostlinach plni napfi-
klad obrannou nebo zasobni funkci. Lidské télo je dokaze jen omezené
rozlozit a vyuzit jako zdroj energie. Tyto latky jsou navic mnohonasobn¢
sladsi nez bézny cukr, proto se pouzivaji v malém mnozstvi. Diky tomu
pro nas maji prakticky nulovou kalorickou hodnotu. Glykosidy se bézné
ziskavaji z rostlinnych extraktl, které¢ obsahuji smés téchto latek. Jsou
povazovany za bezpecné, pfiCemz stanoveny bezpecny denni limit je
4 mg na kilogram vahy ¢lovéka [12].

Se vSemi rostlinami jsou spojeny také cukry jako erythritol a xylitol
(alkoholicky cukr s energetickou hodnotou 2,4 kcal/g). Ty pfi naduzi-
vani mohou zpiisobovat problémy. Erythritol se vyrabi cilen¢ kvaSenim
rostlinnych smési ur¢enych k doslazovani, xylitol pak vznika drobnou

> https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/diet/artificial-sweete-

ners-fact-sheet

¢ https://www.ages.at/en/news/detail/saccharin-kein-gesundheitsrisiko



chemickou tpravou biezového cukru xyldzy. Jejich vyssi piijem je ri-
zikovym faktorem pfi vzniku srde¢né-cévnich onemocnéni [13], [14].

Pro ptehlednost pfidavam kodova oznaceni nékolika jmenovanych
sladidel:

» acesulfam K (E950)

+ aspartam (E951)

+ erythritol (E968)

» sacharin (E954)

+ sorbitol (E420)

» stéviové glykosidy (E960)
+ sukraléza (E955)

+ xylitol (E967)

Déti?

A jak je to se sladidly u déti? Ty by do 3 let nemély sladidla vibec
prijimat, do péti let velmi omezené. Ve skolnim veéku se pak mluvi o be-
nefitech, protoze jejich piijem muze snizit vinu détské obezity, ktera
¢loveka poznamena na cely zivot. Zaroven by mélo platit, Ze neni dobré
prednostné ucit déti na sladkou chut’, naopak je lepsi podsouvat jim vodu.
Mimo to nemame dostatek dukazl, které by potvrzovaly srovnatelné
ucinky sladidel u déti a dospélych [15]. Obecné jsou déti povazovany za
tu ohrozengjsi skupinu.

Shrnuti
Nova doporuceni pro vyzivu dokonce k pfidanym cukrim i nizkoenerge-
tickym sladidltim uvadéji, ze zadné mnozstvi neni povazovano za soucast
zdravé stravy. Cilem by mélo byt, aby Zadné jidlo neobsahovalo sladidla,
ptipadné bylo doslazeno max. 10 gramy cukrd na porci.’

Ve studii z roku 2025 zkoumali védci vliv aspartamu, sacharinu, ace-
sulfamu k, erythritolu, xylitolu, sorbitolu a tagat6zy® na mozkové funkce

U.S. Department of Health and Human Services, U.S. Department of Agriculture.
(2026) Dietary Guidelines for Americans 2025-2030 https://cdn.realfood.gov/DGA.
pdf

Tato latka vznika pfti zahiivani mléka, a tak se Casto vyskytuje v mlécnych vyrob-
cich. Vzhledem se podoba sachardze a dosahuje 92 % jeji sladkosti, ale pouze 38 %
energetické hodnoty.



témét 13 000 dobrovolnikti. Jednalo se o0 muze, Zeny, bélochy i zastupce
jinych etnik. Plosn¢ se béhem osmileté studie potvrdilo, ze pravidelna
konzumace téchto umélych sladidel snizila schopnost mysleni, rozho-
dovani, uceni se novému a schopnost zapamatovat si nékteré véci [16].

Sladidla sice maji minimum kalorii, ale ukazuje se, Ze mohou spustit
inzulinovou regulaci v téle, ktera spravné probiha jen pii poziti obycej-
ného cukru (glukdzy). Tedy i sladidla mohou ze slinivky uvolnit inzulin,
ktery snizi krevni cukr (glukozu). Pokud glukézu v danou chvili nahra-
dime sladidlem, nas mozek zaregistruje sladkou chut, da pokyn slinivce,
aby vyplavila do krve inzulin, a v krvi se tim padem mirné snizi glukéza,
ktera je tam pfitomna jako zdroj energie. Pokles glukézy pod fyziologické
rozhrani vede k pocitu hladu a k vedlejSimu piijmu kalorii. Nutno fict, Ze
podobné osaleni mozku skrze sladkou chut’ funguje jen omezené. Navic
tento v podstaté trojsky kin v podobé néjakého sladidla obalamuti jen
nckoho. Falesné zapojeni inzulinové odpovédi po konzumaci sladidla
je tedy individualni, pfesto ho neni radno Uplné podcenit [17]. Umélé
sladidlo funguje trochu jako ta uméla nastraha pro rybaie. Je to mocny
nastroj, ktery nékomu moc dobte poslouzi, ale dokaze i ublizit. Je to
nahrazka, kterad dokaze spolehlivé obalamutit nase vjemové senzory. Na
druhou stranu, je jist¢ humannéjsi pouzit plastovou néstrazni rybku nez
zivou, ov§em realné ekologické dopady pii Cetnych ztratach plastovych
nastrah mohou byt horsi, nez kdyz nékde nechate valet mrtvou rybu
propichnutou ha¢kem. Podobné to miize byt i uvniti nas. Rada lidi uziva
sladidla kvtli ur€itym zdravotnim benefitim, ale i zde je tfeba hledét
na celou véc Sirsi optikou a vnimat obé¢ strany mince. Mnohdy je navic
tézké hlidat si slozeni vSech doslazovanych potravin a polotovart, proto
je v zajmu kazdého, aby vafil a pekl z cerstvych surovin, kde ma kontrolu
nad slozenim jidla.



Vysla velkd metaanalyza, kterd prozkoumala zavéry mnoha a mnoha
studii zaméfenych na kryoterapii, otuzovani a podobné praktiky po
sportu. Tato prace odhalila, Ze kryoterapie, pii niZ jsme v ledovém
vzduchu, neni tak G¢inna pro sniZeni svalové bolesti jako otuzovani
v mrazivé vodé. Patrn€ je to spojeno s ucinnosti, s jakou nase t¢lo
ztraci teplo ve vodé versus na vzduchu. Pfekvapivée se jako slibna
jevi i kontrastni terapie, kde sportovec stfida studenou a teplou vodu.
Kontrastni terapie méla nejvétsi efekt na urovnani rozhozenych
biochemickych ukazatell pti posSkozeni svall. Z jinych studii také
plyne, Ze terapie chladem tlumi zanét, snizuje bolest, ale tim brani
tzv. svalové hypertrofii (ristu megasvalti). Otuzovani a podobné
praktiky jsou jisté skvélé pro vytrvalostniho sportovce, ale uz to
neni tak super pro kulturistu, ktery touzi vypadat jako Mr. Universe
(svaly ho po tréninku budou bolet méné, ale za cenu, Ze je bude mit
nepatrné mensi) [18].






Balent potray in

LA tati, jak jste se seznamili s maminkou?”

»Zamiloval jsem se do ni na prvni pohled. Byla nejkrasnéjsi ze vsech.
Bezkonkurenc¢né

Muz vesel do strip baru a hned u vchodu si vs§iml nadherné tanecnice.
Prvni, co uvidél, byla jeji postava s bujnym poprsim, (zasné tvarované boky
a oblicej jako z médniho magazinu. Vibec si ho nevsimla. Elegantné tancila
u tyce, provédéla vsechny ty lascivni pohyby a on z ni nemohl spustit o¢i.

. Tati, a kde jste se potkali?”

,Hmm, v divadle.”

Sedél na baru a ziral na ni. Byl v divadle s kamarddem, pak sli na pivo,
a nakonec skoncili tady. Citil vzruseni a nemohl prestat sledovat jeji télo.

A co méla na sob&?”

Tatinek se zakuckal, a tak radéji odlozil sklenici limonady.

»Méla takové specidlni Saty.”

Striptérka, ostatné jako vsechny dalsi, byla omotana potravinovou félii
a pomazana néjakym olejem, aby vypadala svidnéji. To byla jedina véc, ktera
se mu na ni nelibila. Igelit na konkrétnich mistech chybél, aby umoznil plynu-
|é pohyby. Vrstva byla tak akorat silna, aby bylo vidét vsechno a zaroveri to
podhnitilo fantazii. Tenhle bar si evidentné liboval v obskurnich doplricich. Ve
vedlejsim pokoji tancily Zeny v maskach a u vchodu staly Zeny s prilepenym
Certovskym ocasem.

A kdy jsi ji poprvé oslovil?”

.No, hned, jak jsem ji uvidél.”

Po chvili se odvazil na ni néco vykriknout, ale jeho snaha zanikla v hluku
decibell. Pak se ale stala neocekavana véc. Jeden vulgarni host se ji ne-
vhodné dotkl. Nesmélo se to, ale on byl tak na mol, Ze neodolal. To muze,
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Za hranicemi vitality

nyni uz i otce zvidavého chlapce, rozlitilo, a tak se na néj vrhnul driv, nez
stacila tanecnice nesouhlasné zareagovat.

.Doprovodil jsi ji pak dom, tati?”

.Proc¢ se na to ptés, synku?”

Béhem pér vterin doslo k preskupeni sil a sprostak se tycil nad potencial-
nim zachrancem a ¢astoval ho fadou uderd. V tu chvili ale zahléd| podpatek.
Vymrstil se jako kobra z piedestalu, na némz tancila, a udefil nasilnika do
spanku. Ten ochabnul, jako kdyz prostrelis nafukovaci hrad. Muz se vysoukal
zpoza padlého soka a zahledél se na striptérku. Byla to ona. Ta, na kterou
celou dobu ziral, ta, kterou se pokusil zachranit. Ta, s niz chtél stravit zbytek
Zivota. Rekla mu, v kolik kon¢i, a on védél, ze budou mit prvni rande.

,Doprovodil jsem ji domd!”

Pozvala ho déal a neztracela ¢as. Odesel od ni rovnou do préce, aniz by
si od ni vzal ¢&islo. Sebéhlo se to tak rychle. Proto sel do baru i dalsi vecer,
a dalsi a dalsi, ale ona nebyla k zastizeni. Snazil se u ni v bytovce dokonce
zvonit a klepat na jeji byt, ¢ekal na schodech, ale za dvefmi nic neslysel
a pfi pohledu do oken se nepohnula ani zaclona. Nemohl ji najit. Kdyz se
pak po dvou mésicich objednal do autoservisu na vyménu kol, nasel ji tam
pracovat jako recepcni.

LA kde jste byli na druhém rande, tati?”

.No, to jsme se §li jen tak projit po préci. Jen jsme si povidali. Méli jsme
toho hodné na srdci.”

~Jsem téhotna,” fekla mu hned poté, co mu doporucila nejdrazsi pne-
umatiky na svété.

Chvili mu to trvalo. No, patrné to bylo spis déle, a tak dodala: ,Je to
tvoje!”

To mu obriétilo zivot naruby. Vlastné byl ten nejstastnéjsi ¢lovék na své-
té. Vysvétlila mu, Ze tu osudnou noc byla v podstaté odstéhovana. Chtéla
udélat tlustou ¢aru za dosavadnim zivotem. Posledni noc v byté i ve strip
klubu si chtéla prachsprosté uzit. Do nového Zivota si nechtéla brat zadnou
hmatatelnou vzpominku na minulost, a proto zménila dplné vsechno.

. Pro¢ jsi mi nic nefekla?”

. VZdyt to neslo, nebylo jak, navic jsem si myslela, Ze i ty jsi chtél jen
jednu nekomplikovanou noc.”

+Ani nevis, jakou jsi mi udélala radost,” fekl a jemné se dotkl jeji ruky,
aby pridal svym slovim na vaze.

Stésti ale trvalo krétce.
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