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Ako veduci timu pracovnej zdravotnej sluzby, ktorej hlavnym cielom je
podielat sa na zlepSovani pracovnych podmienok zamestnancov, sa stale
CastejSie stretavam s otazkami, ktoré su zamerané nie len na pracovné
prostredie, ale aj na tému zdravého Zivotného Stylu. Zvdésuje sa pocet ludi, ktori
nie su lahostajni k svojmu zdraviu a prostrediu v ktorom Ziju a pracuju. Tato
publikacia sa snaZzi informovat o faktoroch, ktoré rozhodujucou mierou
prispievaju ku vzniku civilizacnych ochoreni

V sucasnosti sa zdravému Zivotnému Stylu venuje mnoZstvo publikacii a tato
problematika dostéva velky priestor v médiéach. Casto sa ale méZeme stretnit’ s
nepresnymi udajmi alebo informaciami ktoré su klamlivé a sluzZia ako reklama
pre pripravky a pristroje, ktoré maju tdajne chranit zdravie. Pri pisani textu som
vychadzal so sucasnych vedeckych poznatkov. Napriek tomu som sa snaZil
pisat’'formou, ktora je zrozumitelna aj pre ludi bez medicinskeho vzdelania, lebo
najmé pre tych je publikacia uréena.

Informacie som cerpal z mnohych odbornych textov, ale osobitne chcem
podakovat prof., Ing. Zdene Durackovej, CSc. za informacie z knih ,Volné
radikaly a antioxidanty v medicine I. a ll. diel“
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Cihcete zdvoao ZiE ?

»Niet nicoho, €o by si ludia tak velmi cenili a tak malo chranili ako
zdravie*
Jean de La Bruyére

Mnoho vednych disciplin upozorfiuje na faktory, ktoré sa podielaju na
zhorSeni zdravotného stavu obyvatelstva. Napriklad odbornici z oblasti vyzivy
zdbrazfuju zlé stravovacie navyky, nevhodné zloZzenie stravy, pritomnost
cudzorodych latok v potravinach a pod.

Pracovné lekarstvo upozorfiuje na velké mnozstvo fudi vystavenych
nevhodnym pracovnym podmienkam, t.j. exponovanych hluku, prachu,
chemickym Skodlivinam, nadmernej fyzickej zatazi a dal$im Skodlivinam.

Ini odbornici vinia za neuteSenu situaciu dlhodobo pésobiaci stres, ktory
znizuje celkovu odolnost ¢loveka.

Devastacia prirodného prostredia’je dalSi negativny faktor p&sobiaci na
zdravie fudi.

No a v neposlednej miere je za jestvujuci stav zodpovedna aj niZSia uroven
zdravotnickej starostlivosti v porovnani s vyspelymi Statmi.

Toto vSetko je nesporne pravda, treba vSak dodat, Ze tieto pri€iny nepbsobia
izolovane, ale su€asne, a preto saich uc€inok nielen scita, ale Casto znasobuje.

V znacnej miere je vSak za svoj zdravotny stav zodpovedny kazdy
jednotlivec. Zlé zivotné navyky, ako fajcenie, alkoholizmus, prepinanie svojich
sil, podcenovanie nutnosti oddychu a nedostatocna pohybova aktivita,
zohravaju vyznamnu ulohu pri vzniku mnohych ochoreni.

Teda je mozné konstatovat, ze pésobenie negativnych vplyvov na ¢loveka je
multifaktoralne. Tato publikacia ma snahu zlepsit informovanost o
najrozsSirenejSich rizikovych faktoroch, ktoré sa zmenou Zivotného Stylu daju
ovplyvnit. Prinasa tiez informacie o "rizikach", ktorych sa mnohi ludia obavaju
ale v skuto€nosti nepredstavuju readlne nebezpecenstvo pre zdravie.
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Civilizacia. Tak je oznaCovana uroven spolo¢enského vyvoja a suhrn jej
materialnych a duchovnych vydobytkov. Civilizaciu v tomto ponati chapeme ako
nastup racionalizmu a technickej vyspelosti a posun od primitivnej spolo¢nosti.
TisicroCia sa vyvijal su€asny Clovek v relativne stalom prostredi, s vynimkou
klimatickych zmien.

V dobe bronzovej a najméa Zeleznej vytvoril Clovek nové nastroje, ¢o sa
prejavilo na vy$Sej urovni vyrobkov a stavieb. Dopad ludskej innosti na zivotnée
prostredie bol zanedbatelny. Ten sa za€al vyznamne prejavovat az v 19. storodi,
kedy sa ako hlavny energeticky zdroj zacalo vyuzivat uhlie. Tento fakt, spolu s
rozvojom vedy, v praxi znamenal zvySovanie objemu vyroby v priemysle a
polnohospodarstve. To znamenalo nielen zlepSenie kvality Zivota, ale aj novu
zataz najma pre robotnikov, ale aj obyvatelstvo.

Po 2. svetovej vojne nastal explozivny narast vSetkych vednych odborov, ¢o
znamenalo nie len zlepSenie kvality zivota, ale vzhladom na rozvoj chemického
priemyslu, kedZze v poslednych desatroCiach vznika asi 10 000 novych
chemickych latok ro¢ne, aj vacsiu zataz na zdravie Cloveka.

Imunitny systém Cloveka na taku invaziu nebol pripraveny a ¢asto na tieto
nové latky reaguje vyCerpanostou imunitného systému alebo nespravnou
reakciou, ked utoCi nie len na latky telu cudzie, ale i na vlastné. To ma za
nasledok narast alergii, autoimunitnych ochoreni (Utok na vlastné bunky) a
podiela sa ajna vzniku nadorov.

Prudky néarast psychosomatickych ochoreni ma zaklad v dlhodobom
pdsobeni stresu. Tieto ochorenia sa vyskytovali vzdy, ale v menSom mnozZstve
oproti su€asnosti. Na druhej strane vdaka rozvoju vedy (budovaniu kanalizacii,
verejnych vodovodov, objavu antibiotik a zavedeniu ockovania) doslo k
radikalnemu poklesu umrti na infekéné ochorenia (TBC, Cierne kiahne, zaskrt a
pod.), ktoré boli jednou z hlavnych pri¢in umrtnosti. Vdaka novym, technicky
vyspelejSim pristrojom je mozné odhalit ochorenia uz v pociatku a Uspesne ich
lieCit. Vyvoj novych liekov a lieCebnych postupov zmenSuje utrpenie fudi pri
ochoreniach a zachranuje, alebo aspon predlzuje, Zivot.

Dostupnost’ potravin znamena, ze sa zvySuje vaha a vySka fudi, a aj
priemerny vek. Narast srdcovocievnych, degenerativnych a nadorovych
ochoreni sa s predlzovanim priemerného veku zvySuje.



Vyuzivanie novych poznatkov a technol6gii znamena sice pohodinejsi Zivot,
ale prindSa aj nedostatok pohybu (praca v sede, jednostranna zataz len
niektorych Casti tela). V spojeni s dostatkom az prebytkom stravy a zvySenym
stresom podporuju vznik civilizaénych ochoreni.

Civilizacia priniesla obrovské mnoZstvo vyhod pre ¢loveka, ale tieto vyhody
treba vyuzivat, nie zneuzivat. Treba verit, Ze veda, ktorej vydobytky nam
ulah&uju zivot, poméze pri odstranovani negativnych javov, ktoré su sucastou
vyvoja.

Ciel'om tejto publikacie je nie len informovat, ale podnietit’ k
zamysleniu a motivovat’ k uskutoc¢neniu takych krokov, ktoré by boli
prospesné pre nase zdravie.



Mysli sa tym najma spdsob nazerania na svet, travenie volného Casu,
spbsob stravovania, navyky a zlozvyky. Jednoducho to, ¢o je pre kazdého
Cloveka typické, a €im sa odliSuje od inych.

Vacsina autorov sa zhoduje, Ze zékladny Cinitel, ktory ovplyviiuje zdravie
Cloveka su genetické faktory. Hned za nim nasleduje zivotny Styl. V r6znej miere
ovplyviiuje zdravie aj zivotné a pracovné prostredie a samozrejme uroven
zdravotnictva.

Gény urcia, aki sa narodime, prostredie nas formuje, ale za vysledny
zdravotny stav je vznacnej miere zodpovedny kazdy sam.

Najznamejsie rizikové faktory ohrozujuce zdravie €loveka su:

- stres a psychosocialne rizikové faktory,

- fajCenie,

- nezdrava vyziva,

- zneuzivanie alkoholu,

- nedostato€na pohybova aktivita. 3

V tomto pripade je matematika jednoducha. Cim vacési pocet negativnych
faktorov na ¢loveka pdsobi, ¢im vaéSou intenzitou, a ¢im dihsi ¢as, tym je riziko
poskodenia zdravia vacsie. Skor i neskor poruchy zdravia nastanu.

ESte predtym, nez sa objavi bolest ¢i iné charakteristické priznaky chordb,
ktoré sme si CiastoCne zavinili sami, Cize ,civilizacnych chorob®, sa daju
vySetrenim zistit varujuce priznaky:

- zvySenytlak krvi,

- zvySenahladina cholesterolu,

- nadvaha,

- zvySenaglykémia (hladina cukru v krvi).

Niekto méa poruke hned namietky typu: méj dedo fajcil, jedol slaninu a dozil
sa 80 rokov. Suhlasim, ale dedo nebol vystaveny informacénému tlaku (napriklad
denne spravy z celého sveta, spravy o nestastiach). To ma negativny vplyv na
psychiku. Dedo tiez zil v podstatne zdravSom a menej prechemizovanom
prostredi. A ani tej slaniny sa zrejme neprejedal a pohybu mal viac ako my.
Podstatnu zloZku potravy tvorili zemiaky, kapusta a chlieb.

Jednoducho dedov organizmus nebol vystaveny takému naporu, akému je
teraz naS. Obranné kapacity organizmu su ohrani¢ené, a preto nema zmysel
znizovat ich u€innost spominanymi negativnymi navykmi.



Ciefom jednotlivych kapitol je informovat o mechanizme pdsobenia
negativnych faktorov a pokusit sa presvedcit Citatelov, ze zacat Zit zdravsie, nie
je nikdy neskoro.

O tom, Ze sa zmena zivotného Stylu a obmedzenie vplyvu negativnych
faktorov vyplaca, svedCi fakt, ze v niektorych vyspelych krajinach sa vyrazne
znizila chorobnost na kardiovaskularne choroby a predlzil sa priemerny vek. Na
Slovensku ma vsSak vyskyt kardiovaskularnych i ostatnych chorbb stdpajucu
tendenciu. Varujuci je najma zvysujuci sa po¢et umrti muzov v strednom veku. V
tychto pripadoch sa na pri€ine umrtia takmer vzdy ,podpisali stres, fajéenie,
malo pohybu a alkohol.

Na Skolach hodin telocviku ubuda, ale hodin stravenych v sede pribuda o to
rychlejSie. Deti, najma mestské, maju malo prilezitosti na prirodzenu pohybovu
aktivitu. MnoZzi sa poCet tu¢nejSich deti a deti s poruchami podpornopohybového
systému. To su zaklady pre buduce civilizacné ochorenia.

Prevencia civilizacnych ochoreni by mala byt celospoloenskou
zélezitostou. Podielat sa na nej maju vSetci, ktorych sa to tyka (vlada,
poistovne, potravinarsky priemysel, Skoly a zdravotnici). K informovanosti by
mali prispievat hlavne média. Pri prevencii je najdélezitejSi nas postoj k
odporucaniam ako zdravo zit..

1. Byt dobre informovany o problematike.

2. Uvedomit'si, aké pozitivne hodnoty dodrziavanie pravidiel prinasa.

3. Poznat vysledky vySetreni zdravotného stavu a stanovit'si, ktoré
ukazovatele chcem zlepsit.

4. Motivacia méze byt kladna (chcem byt vykonnejsi a dobre vyzerat),
alebo zaporna (nechcem byt chory).

5. Prijat pevné rozhodnutie a zit podfa neho. Postupovat podla azijského
prislovia “pred polovackou je najdolezitejSie ulovit tigra v duchu, ostatné

jelenformalita.”

Pri réznych prilezitostiach si zelame vzajomne najma zdravie. Je najvyssi
Cas prejst od Zelani k skutkom a pre svoje zdravie zacat nieCo robit’.



Hypertenzia (vysoky tlak krvi) postihuje viac ako 1 miliardu fudi na celom
svete. Je jednym z hlavnych rizikovych faktorov, okrem fajCenia, nadvahy a
vysokej hladiny cholesterolu, pre vznik ateroskler6zy a ochoreni mozgovych a
srdcovych ciev.

Aké je nebezpecenstvo prizvysenom TK/tlaku krvi/ ?

Stupajuci tlak je jednou z pricin, ktoré zvySuju pravdepodobnost vzniku
kardiovaskularnych ochoreni, z ktorych najzavaznejSie su ischemicka choroba
srdca, infarkt, mozgova mrtvica a posSkodenie obliCiek.

Je zvySeny TK sposobeny starnutim?
Vzostup tlaku nie je biologickym désledkom starnutia. V izolovane Zijucich
spolo¢enstvach na primitivnej rovni TK s vekom stupa mene;j.

Coteda spdsobuje zvyseny TK?

Niekolkonasobne vyssi prijem soli nez zodpoveda potrebe, nadvaha,
nedostatok pohybu, nadmerna spotreba alkoholu, nedostato¢ny prijem draslika
astres.

Coje ,esencialna hypertenzia“?

Pod tymto pojmom rozumieme zhruba 90 % pripadov zvySeného tlaku, kde
sa nevie zistit' pri¢ina ochorenia. Ostatnych 10 % pripada na priciny, ktoré sa
daju potrebnym vySetrenim zistit (napr. vrodené ziUzenie aorty, niektoré
oblickové choroby a pod.)

Aké st normalne hodnoty TK?

Pod pojmom vysoky tlak rozumieme systolicky tlak nad 140 mm ortutového
stipca alebo diastolicky TK nad 90mm ortutového stipca (laicky sa nazyva
systolicky tlak horny, diastolicky tlak spodny).

Ako sameria TK?

Mal by byt merany pri kazdej navsteve lekara. Hypertenzna choroba by vSak
nemala byt diagnostikovana na zaklade jedného merania. Pri merani je dblezite
dodrziavat tieto zasady:

- pred meranim TK, by sa mal pacient s pocitom plného mechura vymog¢it,

- najmenej 1 hodinu pred meranim by nemal pit kavu ani fajcit,

- smeranim by sa malo za¢at az po niekolkych minutach pokoja,

- pacient by mal sediet s obnazenymi rukami, opierajuc sa predlaktim

o podlozku, —~ —

- pacient by mal byt oboznameny s vysledkami merania, /S
2
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Co je to hypertenzia ,bieleho plasta“?

Casto sa stava, ze [udia, ktori maju v ordinacii lekara zvyseny tlak, v inych
podmienkach merania maju normalne hodnoty tlaku. Preto je vhodné dat si tlak
zmerat' aj pri inych prilezitostiach. Idealnym rieSenim by bolo merat’ si TK
pravidelne doma. Takto by sa vyClenila skupina pacientov, u ktorych by
medikamentézna lieCba nebola potrebna, lebo v skuto€nosti ich tlak je v norme.

Ako saliecizvyseny TK?

NajpouzivanejSie lieky su diuretika (podporuju vyluCovanie vody z
organizmu) a beta-blokatory (znizuju srdcovy vydaj).

Maju vsak vedlajSie ucinky. Napr. diuretika mézu spbsobovat poruchy
mineralnej rovnovahy a niektoré lieky znizujuce krvny tlak svojimi vedlajSimi
ucinkami mézu zhorSovat’ astmu a diabetes. Mnohé z tychto liekov zhorSuju
mentalnu aktivitu, sexualne funkcie a fyzickd vykonnost.

V sui€asnosti su k dispozicii klinické Studie na zaklade, ktorych su ponukané
noveé typy liekov, ktoré okrem zniZovania tlaku pésobia protiskleroticky a znizuju
tuhost tepien.

Jemozné liecit' zvyseny TK bez medikamentov?
Lieky by mali byt vyhradené len pre tie pripady, ked by sa zmenou Zivotného
Stylu TK neznizil.

Aké opatrenia su najucinnejSie pri prevencii a nefarmakologickej
lieCbe hypertenzie?
& Znizenie telesnej hmotnosti — existuje tesny vztah medzi telesnou
hmotnostou a TK. Pri zvySovani hmotnosti tlak stupa a pri znizovani klesa.
Okrem toho zniZenie hmotnosti prispievaiinak k zlepSeniu zdravia.
#~ Obmedzenie prijmu kuchynskej — soli vaésina fudi prijima v potrave 6 —12
g soli denne. Toto mnozstvo vysoko prevySuje fyziologicku potrebu organizmu a
je omnoho vysSie, ako spotreba nasich predkov. Aj mierne obmedzenie spotreby
soli vedie k zniZzeniu TK. Je teda dobré zbyto€ne neprisalat, pretoze vacsina
potravin obsahuje dostato€né mnozstvo soli.
# Nefajéit — fajéenie nie je v priamom vztahu k hypertenzii, ale predstavuje
jeden z hlavnych rizikovych faktorov pre vznik srdcovocievnych ochoreni.
#” Obmedzit prijem alkoholu — alkohol ma priamy G&inok na steny ciev. Je
zistené, ze pri zvySovani spotreby alkoholu sa TK zvySuje a po jeho vysadeni
klesa.
& Zvysit telesnt aktivitu — aj ked priamo pri fyzickej ndmahe TK stlipa, telesna
aktivita sposobuje nasledne pokles tlaku. Mechanizmus poklesu nie je jasny, ale
je zistené, ze vyskyt hypertenzie u fyzicky aktivnych ludi je nizSi ako u rovnako
starych os6b s horSou kondiciou. Telesna cinnost vykonavana denne je
ucinnejSia nez len napr. 3x v tyzdni. Vytrvalostné cviCenia nizkej az strednej
intenzity znizuju tlak takisto uc€inne ako zataz vysokej intenzity. Teda chddza,
jazda na bicykli, praca v zahrade su vyznamné z hladiska prevencie a lieCby
hypertenzie.
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& Kontrola stresu— pdsobenie stresujlcich podnetov preukazatelne vyvolava
vzostup TK. Celkova zla spoloCenska atmosféra, pocity bezvychodiskovosti
mozu okrem inych Skodlivych ucinkov sposobovat i zvySenie TK. Takto posobi aj
vysoké pracovné vypatie najmad u [udi, ktori maju zniZzenu schopnost
rozhodovania a pocituju nedostatoénu podporu okolia. Tu sa da odporucit
psychoterapia alebo r6zne formy relaxa¢nych technik ( napr. dychacie cvicenia).
Pripadne, pri dlhodobom nezvladani problémov, zmena pracovného zaradenia.

Medzi dalSie odporucané faktory na znizovanie TK, ktoré v§ak maju menSi
vyznam, patri privod draslika, vapnika a magnézia v tabletkach. V pripade
normalneho stravovania ma organizmus k dispozicii dostatok tychto mineralov.
Draslik obsahuje hlavne ovocia a zelenina, vapnik mlieko a mliecne vyrobky,
magnézium sa vyskytuje okrem potravin i vo vode (¢im tvrdSia voda, tym viac
magnézia obsahuje).

Revizia nazorov na vzt'ah kofeinu, cesnaku a cibule k hypertenzii
& Kofein — po vypiti kavy sa mdze kratkodobo zvysit krvny tlak, ale na tento
ucinok sarychlo vytvara tolerancia. Kofein TK dlhodobo nezvysuje, a preto nie je
obmedzovanie spotreby nutné. To neznamena, ze u pacientov s hypertenziou
pitie kavy m6Zeme odporucat, treba len dodrzat mieru.
# Cesnak a cibula — v kontrolovanych $tudiach nebol potvrdeny vplyv cesnaku
acibule na znizenie TK! Tym ale nie su spochybnené ich iné lie€ivé ucinky.

Recept na zniZenie TK je teda vo vécésine pripadov jednoduchy: menej
solit, nefajc¢it, viac pohybu, menej alkoholu a viac oddychu.
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Aterosklerézo o chholesterol

Choroby srdca a ciev patria medzi najCastejSie pri€iny umrtia muzov a zien u
nas. Vo vacsine pripadov je pri¢inou ateroskler6za. Na zaciatku procesu je
poSkodenie cievnej steny a nasledny zapal. Potom nasleduje ukladanie
cholesterolu, lipoproteinov, vapnika a inych Castic na steny poSkodenych ciev v
podobe platov, ktoré obmedzuju prietok krvi cez cievy. Tento proces prebieha
dlho bez priznakov, ale pri vaéSom zuzeni ciev, vzhladom na znizeny privod
kyslika a zivin, dochadza k chorobnym prejavom.

Podla toho, ktoré cievy su postihnuté, vznika napriklad pri postihnuti ciev
srdca ischemické choroba srdca alebo infarkt. K mozgovej prinode dochadza pri
postihnuti ciev mozgu. Pri postihnuti ciev koncatin su v popredi priznaky
lokalizované pod miestom zlizenia (bolest, zmena farby).

Rizikové faktory aterosklerézy W
- zvySené anerovnomerné zastupenie tukov v krvi, \ l ‘

- hypertenzia vy$Sia ako 160/95 mm Hg,

- fajCenie,

- cukrovka,

- vyskyt ischemickej choroby srdca u jedného alebo dvoch rodi¢ov do 55
rokov.

Ako dalSie rizikové faktory su sedavy spdsob Zivota, psychosocialny stres a
osobnostné Crty napr. typ A (nadmerna sutazivost, netrpezlivost, agresivita).

Zakladné fakty o cholesterole

Slovo cholesterol ludia stotoznuju so slovami jed a Skodca. Nie je to vSak
také jednoznacné. Cholesterol je potrebny k vystavbe bunkovej membrany, je
zakladnym stavebnym kameriom pre niektoré hormény a je tiez sucastou
ZlCovych kyselin, ktoré ulahc€uju vstrebavanie tukov z Ereva.

Dal$ia mylna predstava je, e mnoZstvo cholesterolu v krvi zavisi len od
mnozstva cholesterolu prijimaného v potrave. Kazda bunka v tele je schopna
vytvarat' cholesterol, ale iba pecCefiové bunky su schopné produkovat
cholesterol v prebytku, ktory je krvnym rie€iStom transportovany k bunkam.

Samotny cholesterol, pretoze je tukovej povahy, nie je dobre rozpustny v
krvi. Preto je prendSany v podobe drobnych tukovych cCastic v spojeni s
bielkovinovym nosi¢om. Takto vznikaju lipoproteiny, ktoré delime podla hustoty:

1. Chylomikry — tieto Gastice bohaté na triglyceridy su lymfatickymi cestami
priamo z ¢reva prenasané do krvného obehu. V krvi st pritomné 1 — 4 hodiny po
jedle.

2. VLDL (very-low-density lipoproteins) — €astice s velmi nizkou hustotou.
Obsahuju vysoky podiel tukov a su syntetizované v peceni. Tukové latky sa
postupne z bielkovinového nosi¢a uvolfiuju a tak vznikaju LDL lipoproteiny.
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3.LDL (low-density lipoproteins) — su €astice s nizkou hustotou. Hovorime
im tiez ,zly cholesterol”. V LDL &asticiach je obsiahnutych 60 — 70% celkového
mnozstva cholesterolu v krvi. ZvySena hladina LDL cholesterolu je vyznamnym
rizikovym faktorom pre vznik aterosklerdzy.

4. HDL (high-density lipoproteins) — su Castice s vysokou hustotou, tzv.
,dobry cholesterol“. Sluzia na prenos cholesterolu z periférnych tkaniv do
pecene, odkial sa zmenené na zl€oveé kyseliny vylu€uju do Creva. ZvySena
koncentracia HDL cholesterolu znamena znizené riziko aterosklerozy.

Z potravy sa do organizmu dostava denne okolo 1g cholesterolu. V peCeni sa
ho vSak denne vytvara niekolkonasobne vacsie mnozstvo.

Ako vSetky ostatné funkcie organizmu, tak aj hladina cholesterolu je
regulovana mechanizmami spatnej vazby. To znamena, Ze pri nedostatku
cholesterolu v bunkach organizmus vysle signaly a pecenové bunky reaguju
zvySenou tvorbou cholesterolu. Pri nadbytku cholesterolu v krvi pecef reaguje
utimom jeho tvorby.

Okrem toho ma kazda bunka na svojom povrchu receptory, ktoré st schopné
identifikovat’ molekuly cholesterolu v krvi a vtiahnut ich do bunky. Ak méa bunka
nedostatok cholesterolu, zmnozi sa pocet receptorov na jeho vychytavanie z
krvi. V pripade jeho dostatku v bunke sa mnozZstvo receptorov na povrchu
zmensi.

Zakladnym faktorom urcujucim funkciu tohto regulaéného systému su gény.
Ak mame to Stastie, Ze sme po predkoch zdedili priaznivu geneticku skladbu,
mbzeme si dovolit i prejedanie sa alebo zvySeny privod tukov, a napriek tomu
cholesterolémia (koncentracia celkového cholesterolu) zostava v norme, teda do
5,0 mmol/l v krvi. Takychto Stastnych ludi je vSak velmi malo. Je dokazana
priama suvislost medzi mnozZstvom cholesterolu v krvi a vyskytom infarktu
myokardu najmd u muzov do 40 rokov. Preto je vhodné dat’ si vySetrit
cholesterolémiu. Nielen celkovy cholesterol, ale i tzv. ,dobry cholesterol".
Normalne hodnoty HDL cholesterolu si u muza vysSie ako 1,2 a u zeny vySSie
ako 1,4 mmol/l. Pomer celkového cholesterolu ku HDL cholesterolu sa oznacuje
ako ,aterogénny index“. V pripade, Ze je tento pomer vacsi ako Cislo 5, je nutna
zmena zivotného Stylu. Ak sa po jednom az dvoch mesiacoch vysledky
nezlepsia, je potrebny lieCebny zasah.

Pravidelnou pohybovou aktivitou sa hladina HDL (dobrého cholesterolu)
zvySuje.

Ako znizit' koncentraciu cholesterolu v krvi?

Obmedzit mnoZstvo cholesterolu v potrave.

Bolo zistené, Ze ZivocCiSne tuky (tu¢né maso, mlie€ny tuk, vajcia) znizuju
pocet receptorov pre prijem cholesterolu do buniek, a preto, aby sa mohol dostat’
do buniek v poZzadovanom mnozstve, musi ho byt v krvi viac, ¢o zvySuje riziko
vzniku aterosklerotickych platov.

Uprednostiovat’ rastlinné oleje

Ak st konzumované v mnozstve do 10% celkovej dennej energeticke;j
hodnoty, znizuju mnozstvo cholesterolu v krvi.
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Zvysit' mnozstvo vlakniny
Nevstrebatelné vlakniny viazu zICové kyseliny a su vylu€ované stolicou.
Teda, ¢im viac vlakniny zjeme, tym vacsia je moznost' odsunu cholesterolu z tela

Neprejedat’sa
Pri nadmernom konzume jedla sa v peceni tvori zvySené mnozstvo Castic
VLDL nesucich k bunkam velké mnozstvo cholesterolu. Pri zvySenom
privode jedla dochadza ku vzniku obezity. Obézni [udia maju znizeny pocet
receptorov na vychytavanie cholesterolu, a preto €asto i zvySenu hladinu
cholesterolu v krvi.

Alkohol

Konzumovat' len v malych davkach maximalne 10 az 30 g 100 % alkoholu
niekolkokrat tyzdenne. NezaleZi &i je to pivo, vino alebo destilat. Alkohol mierne
znizuje riziko kardiovaskularnych ochoreni, ale len vtedy, ak su v krvi zistené
vysSie hodnoty tukovych latok. Ochranny vplyv alkoholu pred tymito chorobami
plati hlavne u starSich. Pri vy8Sich davkach alkoholu sa vyskytuju arytmie,
vysoky tlak krvi a ochorenie svaloviny srdca.

Nefajcit’
Fajcenie poSkodzuje cievnu vystelku, znizuje hladinu dobrého (HDL)
cholesterolu a znizuje prijem draslika s potravy.

Antioxidanty

Ateroskleroza je zlozity proces a na jej vzniku sa podiela mnoho faktorov.
Strata rovnovahy medzi tvorbou volnych radikalov a u€inkom antioxidacnych
obrannych systémov je pri€inou poskodenia buniek (podrobnejSie v texte
Antioxidanty a volné radikaly). To plati v pripade aterosklerézy, inych
kardiovaskularnych choréb, diabetu a dalSich. V prevencii aterosklerézy ma
vyznam znizovanie rizikovych faktorov (vysoky tlak, zvySené hodnoty
cholesterolu, fajéenie, obezita). Pozitivne pdsobi fyzicka aktivita a dostatok
prirodnych antioxidantov, pripadne ich nahrada vyzivovymi doplnkami.

Dobra sprava na zaver

Nikdy nie je neskoro! V mnohych pokusoch pri sledovani velkého
mnoZstva chorych na aterosklerézu bolo zistené, Ze zniZenie hladiny
cholesterolu (najmé LDL cholesterolu) v krvi ma za nasledok, ze sa tvorba
aterosklerotickych platov zastavi, alebo sa tieto platy zmensuju.
Prekrvenie postihnutych tkaniv sa zlepsi, priznaky choroby ustupuju,
alebo sa stav aspori stabilizuje.
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Charakteristik obezity je velké mnozstvo. NajvystiznejSia je zrejme tato:
Obezita skracuje zivot, ktory uz predtym urobila obtiaznym. V podstate ide o
nadmerné hromadenie tukovych latok v organizme.

Normalna hmotnost’

MézZeme ju priblizne urcit tak, Ze od vysky tela v.cm odpocitame ¢&islo 100.
Tak napriklad muz vysoky 180 cm by mal mat hmotnost' 80 kg. Alebo vypoctom
body mass indexu (BMI), ktory sa vypocita podla vzorca hmotnost/vyska . Tento
vypocet je nepresny lebo neberie do Uvahy pohlavie, vek a telesny typ.

Idealna hmotnost’

Pri ur€ovani optimalnej hmotnosti vS8ak nemézeme brat do Uvahy len pocet
kilogramov. Délezité je zastupenie tuku. Meranie mnozstva tuku sa da vykonat’
viacerymi spésobmi. Napriklad meranim hrubky koznych rias tzv. kaliperom a
naslednym vypoctom, ale i modernejSimi pristrojmi na principe merania velkosti
elektrického odporu, ktory kladu jednotlivé tkaniva tela. Tento sp6sob merania
tuku zohladriuje pohlavie a vek, teda je podstatne presnejSi ako uvadzané
vypocty. Pri hodnoteni treba zohladnit’ aj typ postavy. Zakladné Clenenie je na tri
typy, medzi ktorymi je plynuly prechod:

- astenicky typ (Stihly, dIhSie kon¢&atiny, uzsi hrudnik),

- atleticky typ (Uzke boky, SirSie plecia),

- pyknicky typ (silnejSie kosti, rozloZitejSie telo, kratSi krk a hrubsia tukova

vrstva),

Telo ma geneticky uréeny vzhlad, preto je nezmyselné radikalne odtucnovat
pyknicky typ alebo vykrmovat astenicky.

Rozlozenie zasobného tuku

NajcastejSie su dva typy ulozenia tuku. Ak je tuk prevazne na bruchu,
hovorime o tzv. jablkovitom rozlozeni, ak je prevazne na bokoch, zadku a
stehnach, ide o hruSkovité rozlozenie. Jablkovité rozlozenie je omnoho
rizikovejSie, pretoze, ako bolo zistené, je spojené s ovela vacsim rizikom vzniku
portch latkovej vymenu a infarktu myokardu. Ciide o jablkovity typ tuénoty, sa da
zistit jednoduchym meranim obvodu brucha a obvodu bokov. Meranie
vykonavame v stoji. Obvod brucha meriame tesne pod pupkom. Obvod bokov v
najSirSom mieste. Ak pomer medzi obvodom brucha a obvodom bokov je u
muzov vacsi ako 1 au zien vacsi ako 0,8, mOzete sa zaradit' do rizikovej skupiny.
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O tom, &i budeme tucni alebo nie, sa rozhoduje najma v prvych rokoch Zivota
a v puberte. Vtedy sa totiz nasledkom prekrmovania zmnozuju tukové bunky.
Normalne mnozstvo tukovych buniek v tele je okolo 40 miliard. U prekrmovanych
deti tento po€et moéze prekrocit az 100 miliard. Kazda bunka v tele si plni svoje
funkcie. Tukova bunka ma za ulohu zhromazdovat tukové latky. Nadbyto¢né
miliardy tukovych buniek pocas dalSieho zivota budu mat tendenciu
zhromazdovat' tukové latky, a preto maju tuné deti tazkosti s udrziavanim
primeranej vahy v dospelosti.

Potrebuje ¢lovek tuk?

Ano. Tvori stavebnu sucast buniek a brani stratam tepla vyzarovanim. Sluzi
vSak najma ako zasoba energie pre pripad hladu alebo zataze. Za hornu hranicu
mnozstva telesného tuku, ktora by eSte nemala spdsobovat problémy, sa u
muzov povazuje 20— 30 % z celkovej vahy a u zien 25— 35 %.

Konzumécia potravin obsahujucich tuk je potrebna aj preto, lebo su v nich
vitaminy—A, D, K, E.

Priciny obezity
& Genetické vplyvy

U deti obéznych rodicov je 3 — 8krat vacsia pravdepodobnost vzniku obezity,
ako u deti chudych rodiov pri rovnakom energetickom prijme. Je to sp6sobené
tym, Ze zakladna energeticka premena je geneticky kddovana. Tito [udia potravu
vyuzivaju ucinnejSie a prebytky sa ukladaju vo forme tuku.
# Psychologické vplyvy a vplyv prostredia

U niektorych fudi moze byt zvySeny prijem potravy reakciou na osamelost,
depresie, nudu alebo stres. Vyznamnu pricinu obezity predstavuju i rodinné
negativne navyky, napr. davat sladkost ako odmenu, nadmerné sladenie,
konzumacia mastnych jedal. Tieto zvyky si potom deti prinasaju i do svojich
rodin.
#” Hormonélne vplyvy

Casto im je prisudzovana zodpovednost za vznik obezity, ale skutoénou
pri¢inou su v menej ako 1 % pripadov. Je to predovSetkym znizena funkcia
Stitnej Zzlazy ainé choroby.
# Nadmerny prijem potravy a nedostatok telesnej aktivity

Ak je vyrazny nepomer medzi prijmom potravy a telesnou aktivitou,
vysledkom je vznik tukovych zasob. Ak niekto tvrdi, Zze ,priberie aj z vody*, nie je
to pravda.

Rizika nadvahy .

NajCastejSie komplikacie su ochorenia vahonosnych klbov, bolesti chrbta,
ZICové kamene, stukovatenie pecene, hypertenzia, ischemicka choroba srdca,
zvySené riziko vzniku nadorov criev, maternice atd. M6ézu sa vyskytnut
i komplikacie psychické, najma poruchy osobnych vztahov.

Ako schudnut'?
V prvom rade musime chciet. K tomu posluzi motivacia kladna (snaha byt
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zdravy, pacit sa niekomu), ale i zaporna (obava pred moznymi komplikaciami
vyvolanymi obezitou). Aby sa vylucili chorobné priciny, je potrebné absolvovat
lekarske vysSetrenie. Potom uz nasleduje len dlhodoba praca na sebe, teda
kombinacia zniZeného prijmu potravy, so zvySenym energetickym vydajom.

VSetky mddne diéty slubujuce rychle schudnutie su len faloSnym lakadlom,
lebo po prechode na normalnu stravu organizmus, v snahe kompenzovat straty,
za¢ne hromadit zasoby. Navy$e su ¢asto finanéne nakladné a jednostranné.
Taktiez lieky timiace chut do jedla nie su vhodné pre svoje vedlajSie ucCinky a
mnohé z nich su navykoveé.

Mentalna anorexia

Je to psychicky podmienena porucha postoja k jedlu. Postihuje najma
dospievajuce diev€ata a mladé Zeny. Vznika pri neobjektivnom hodnoteni
vlastného vzhladu a snahe zbavit sa skutocnej ¢i domnelej obezity. Sprevadza ju
znacny pokles telesnej hmotnosti veduci k dlhodobej telesnej a duSevnej
invalidite. Nezriedka sa kon&i smrtelne.

Metabolicky syndrém

Za jeho priCinu je povazovana inzulinova rezistencia, teda oslabena
schopnost inzulinu dostat cukor do buniek. Nebezpecenstvo spociva v tom, ze
sa Clovek zo zaciatku neciti chory, a preto nema doévod dodrziavat opatrenia ako
su Uprava jedalneho listku a zvySeny pohyb. Pri vySetreni sa zisti abdominalna
obezita (vyrazne zvacSeny obvod pasu a zvySené mnozstvo tuku v brusnej
dutine, ktoré sa oznaCuje ako visceralny tuk a ma negativny vplyv na
metabolizmus) zvySena hladina glukozy na lacno, zvySené hodnoty tlaku krvi,
tukovych latok v krvi a znizené hodnoty HDL (dobry cholesterol). Ak si mimo
normy viac ako tri z uvedenych ukazovatelov, diagn6za metabolického
syndromu sa povazuje za potvrdenu.

Zmena postojak jediu

Je zakladnym predpokladom pri Uprave telesnej hmotnosti.

1. Pri vybere potravin uprednostnite tie, ktoré maju nizSi obsah tukov a
cukrov.

2. Pripriprave jedal uprednostiujte postupy, kde nie je potrebny tuk alebo
len v malom mnozstve. ;

3. DIho prezuvajte, najma ak konzumujete ovocie a zeleninu. Clovek nevie
stravit’ celulézu a ak rastlinni potravu Zuvanim rozdrobi, vstrebava sa
viac zivin. Naviac sa zvacSuje plocha celul6zy, na ktoru sa viaze
cholesterol.

4. Pred konzumaciou jedla s vy$§im obsahom kalérii, je vhodné zjest
zeleninovy Salat. Z Casti naplni zaludok, a potom nie je potrebné zjest
tolko jedla, aby sa dostavil pocit nasytenia.

5. Jedzte vzdy v rovnakom Case 3 — 5 krat denne. Ak je medzi jedlami dlha
prestavka vedie to k naslednému prejedaniu. Posledné jedlo jedzte
minimalne 2 hodiny pred spanim.

6. Nikdy nejedzte, ak vykonavate zaroven inu ¢innost (napr. pri sledovani
televizie, Citani novin atd.). Nesustredenie sa na jedlo zmenSuje pozitok
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zjedla a pocit nasytenia sa dostavuje neskér, to znamena, Ze zjete viac.
7. Sledujte, pre aku pricinu ste siahli po jedle medzi obvyklymijedlami.

Uvedomte si tuto okolnost a nahradte jedlo inym druhom c&innosti.

8. Pre pripad, Ze by ste neodolali, majte po ruke zakusky s nizkym
energetickym obsahom.

9. Jedzte pomaly, dlho Zujte.

10. Nenakupujte do zasoby.

11. Ak ste ,jedalni¢ek” jednorazovo porusili, usilujte sa na tento ,poklesok”
rychlo zabudnut a nepokladajte to za dévod vratit sa k starym zvykom.

12. Ak vam ponuknu ldkavy pokrm, ochutnajte, ale len malu porciu.

13. Nejedzte postojacky.

14. Nezabudajte, Ze aj alkohol je zdrojom energie,

15. Nenakupujte vtedy ked ste hladny,

16. Nakupujte podla zoznamu.
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Zdvond v§zive

Chcete sazdravo stravovat'?

Je to zdanlivo jednoduché. Treba dat’ do suladu spotrebu s potrebou, teda
dodat’ organizmu tolko latok a v takych mnozstvach, aby to stacilo na udrzanie
staleho vnutorného prostredia. A tu sa zacinaju problémy. Spravne zloZenie
stravy totiz zavisi od viacerych faktorov, napr. od veku, fyzickej alebo dusevnej
prace a pod. NavySe, az desat percent populacie musi dodrziavat Specialne
diéty podla druhu svojho ochorenia.

Su vSak zasady spravnej vyzivy, ktoré maju vSeobecnu platnost. Poznate
ich?

Je mdso nevyhnutné pre zdravy vyvoj?

Clovelg je vSezravec, mOze konzumovat a vyuzit rastlinnu aj Zivocisnu
potravu. Struktdra chrupu ¢loveka (napr. ploché stoliCky na prezivanie) je
vhodnejSia na konzumaciu nemasitej stravy. Kyslost' zaludocnej Stavy u Cloveka
je ovela nizSia ako u masozravcov, ktoré ju potrebuju na rychly rozklad méasa.
Traviace Ustrojenstvo Cloveka je dlhSie a pri dlh§om pobyte masa v iom méze
dojst i k hnilobnému rozkladu. Mnohi odbornici sa priklanaju k nazoru, zZe
traviace ustrojenstvo Cloveka je ,konStruované® na prevazne vegetariansku
stravu, a preto vegetariansky systém stravovania odporucaju. Nemusi to byt
celozivotny rezim, ale dva az tri razy do tyzdna je vhodné zaradit bezmasité dni.
Maso a zivoCiSne produkty do stravy patria, lebo obsahuju niektoré
aminokyseliny a vitaminy, ktoré sa v rastlinnej potrave nenachadzaju. Ak chcete
prejst na Uplne vegetariansku stravu, poradte sa o tom najprv so svojim
oSetrujucim lekarom.

Solenie

Potraviny neprisalajme, lebo nadmerné solenie Skodi. V beznom stravovani
sa pridava sol do potravin jednak ako konzervacny pripravok, jednak z
chutovych dévodov a preto ju obsahuju takmer vSetky pokrmy.

Ked matka nedojci svoje dieta dostatocne dlho a pred€asne za¢ne podavat
dietatu umelu vyzivu, zvySuje sa prah citlivosti chutovych buniek. To znaci, ze
pokrmy treba prisalat, aby ich tieto bunky vnimali ako dostatoCne slané. Na
mensie mnozstvo soli v jedle sa da zvyknut uz po par dfioch, maximalne
tyzdnoch, lebo sa obnovinormalna citlivost chutovych buniek na sol.

Nadmerna spotreba tukov a cukrov

Vysoka spotreba tukov vo vyzive sa v suCasnosti povazuje za najrizikovejsi
faktor srdcovocievnych a onkologickych ochoreni. Cukor (okrem prijmu
nadbyto¢nych kalérii - joulov) sa zasa podiela na vzniku zubného kazu.

T
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V minulosti, ked boli ludia vystaveni skor nedostatku ako nadbytku potravy,
konzum tukov mal vyznam najma pre tvorbu energetickej rezervy a mastné jedla
sa povazovaliza hodnotnejSie.

Jednou z pri€in vysokej spotreby cukrov je aj skuto¢nost, ze Clovek sa uz
rodi s preferenciou pre sladku chut. K zvySenej spotrebe cukrov prispieva aj
konzumacia réznych kompotov, dZzemov, lekvarov a pod. Zdravsie je ovocie v
prirodzenej podobe alebo susené bez pridavku cukru.

Obmedzenie prijmu zivociSnych tukov sa netyka tuku z morskych ryb a
ostatnych morskych zivocCichov, ktory obsahuje ochranné faktory s
protisklerotickym a protizrazanlivym t¢inkom. Su to nenasytené mastné omega
3-kyseliny. Tieto ochranné latky obsahuju aj nasSe sladkovodné ryby, najma
kapor.

Nadmerny energeticky prijem a nespravne zloZenie stravy

Clovek pocas civilizaéného vyvoja stratil spravny instinkt pri vybere potravy.
Stala sa dostupnejSou a jej zaobstaravanie nestoji Cloveka tolko energie ako
predtym. PIny zaludok vyvolava pocit spokojnosti a mnohi fudia si prijmom
potravy i sladkosti rieSia svoje neprijemné zivotné situacie.

Negativnu ulohu v stave suCasného vyzivového uvedomenia zohrava u
vacsiny z nas naucena pasivita. Od detstva jeme také jedla, aké nam predlozia.
Mnohi rodicia sa usiluju ovplyvnit aj mnozstvo stravy, ktoré dieta zje. Nespravne
sa domnievaju, ze ,&im viac dieta zje, tym je to lepSie“. Nie na posledné miesto
patria aj tradicie v priprave a vybere pokrmov, napr. uprednosthovanie
vyprazanych jedal.

Vlaknina

Vo vyZive Cloveka nesmie chybat dostatok vlakniny. Pozname jednak
vlakninu nerozpustnu obsahuje ju zelenina a ovocie, jednak vlakninu rozpustnu
(tzv. solubilnu), napr. pektin obsahuje ju ovocie a strukoviny.

Nerozpustna vlaknina zvacsSuje obsah Criev, ¢o pomaha pravidelnému
vyprazdnovaniu a zabranuje kvasnym a inym nefyziologickym procesom v
Crevach.

Rozpustna vlaknina spomaluje vstrebavanie sacharidov a spésobuje, Ze sa
hladina krvného cukru po jedle zvySuje pomalSie. Vyznamne znizuje hladinu
cholesterolu v krvi.

Antioxidanty selénavitaminyA,C,E,D
# Vitamin A — je potrebny pre normalnu funkciu vystielok telovych dutin.
Nachadza sa v mlie€nych vyrobkoch a v zelenine.
# Vitamin C — podporuje imunitné reakcie (obranyschopnost organizmu).
Nachadza sa v zelenine a ovoci. Megadavky vitaminu C nemaju ziaden
ochranny vyznam, lebo vitamin C sa neuklada do zasoby. Ak je ho v tele
nadmerné mnozstvo, je nevyuzity vylu¢ovany mocom.
# Vitamin E — chrani tuky v membranach buniek pred oxidaciou. Obsahuju ho
rastlinné oleje a listova zelenina.
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# Vitamin D — umozfiuje strebavanie vapnika a fosforu, ich ukladanie v
kostiach a podporuje rast. Nachadza sa v kazdej potravine s obsahom tuku.

Selén — nase pddy ho obsahuju menej, a preto je jeho mnozstvo vo vacsine
nasich potravin nizSie. Pri jeho zvySenom prijme klesa vyskyt nadorov
traviaceho systému. Obsahuju ho strukoviny, morské zivoCichy, zelenina.

V organizme denne vznika velké mnozstvo chaoticky reagujucich molekul,
tzv. volnych radikalov. Vplyvom prostredia a nespravnou zivotospravou sa ich
pocet zvySuje. Prave tymto volnym radikadlom sa prisudzuje ,spoluvina® za vznik
mnohych ochoreni, a to od infarktu myokardu a nadorov az po pred¢asné prejavy
starnutia.

Volné radikaly dezintegruju bunkové Struktary, napr. na kozi sa to prejavuje
stratou elasticity a koza vraskavie.

# Vitaminy E a C pomahaju likvidovat tieto volné radikaly a spolu s
prirodzenymi antioxidantami, ktoré obsahuje ovocie a zelenina, chrania
organizmus pred ich ni€¢ivym pésobenim.

Mlieko a mlie€ne vyrobky

Obsahuju hodnotné zivociSne bielkoviny, lahko stravitelny tuk, mliecny
cukor, vitaminy, vapnik, fosfor a stopové prvky.

Odporucasa:

znizit spotrebu plnotu¢ného mlieka, smotany, vysokotucnych jogurtov a
syrov,

zvySit spotrebu mlieCnych vyrobkov s nizkym obsahom tuku a
kyslomlie¢nych vyrobkov.

Kyslomlie€ne vyrobky sa odporucaju pre svoj priaznivy uc¢inok v prevencii
nadorovych ochoreni (podporuju ochrannu funkciu &revnej mikroflory pri
znizovani Uc¢inku cudzorodych latok) a v prevencii srdcovocievnych ochoreni
(maju priaznivy ucinok na metabolizmus cholesterolu a ZI€ovych kyselin).

Biopotraviny (organické potraviny)

Su to produkty vyrobené ekologickym polnohospodarstvom. Su viditelne
oznacené ako biopotraviny. To znamena, ze pri ich vyrobe by sa nemali vyuzivat
produkty chemického priemyslu — umelé hnojiva, vyrobky proti Skodcom atd.
Ekologické pofnohospodarstvo by malo produkovat zdraviu neSkodné potraviny
pre ludi a krmiva pre zvierata.

Biopotraviny su ¢asto chutnejSie, ako napr. produkty pestované v skleniku
pri vyuziti vyzivnych vodnych roztokov a regulacie svetla, ale nemaju vyrazne
vy$8iu vyZivnu hodnotu.

Casto sa neopravnene vycita produktom pestovanym s pouzitim chemikalii
pritomnost chemickych latok. Tieto maju na rozdiel od v minulosti pouzivaného
DDT velmi kratku dobu rozkladu a pri kontrole v predajniach sa zistuje ziadne
alebo minimalne mnozstvo tychto chemikalii. Zbytky tychto chemikalii sa
nachadzaju na povrchu plodov a dékladné umytie postacuje k tomu, aby aj
minimalne mnozstva chemikalii boli odstranené.
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Vegetarianske diéty

Vo vSeobecnosti sa da povedat, Ze zdravotné rizika sa zvySuju so stupfiom
prisnosti a mnozstvom potravin, ktoré su zo stravy vylicené. Vegetarianskediéty
maju rézny stupen prisnosti. Napriklad vegani vylu€uju zo stravy nielen maso,
ale aj mlieko a vajcia. Pripustaju jedine materské mlieko. Oproti zivociSnym
bielkovinam maju rastlinné bielkoviny zniZeny obsah aminokyselin. Napriek
tomu v dospelosti ako zdroj vyzivy postacuju. U kojencoy, deti, dospievajucich a
matiek v obdobi tehotenstva a kojenia je takyto typ stravovania nedostatocny.
Tento fakt je uvadzany aj na strankach venovanych podpore vegetarianstva. V
strave, ktora neobsahuje zivoc€isne bielkoviny, chybaju také délezité latky ako
taurin, karnitin, n—3 polynasytené mastné kyseliny, vitamin B 12, Zelezo, vapnik,
zinok atd. Tento problém sa da CiastoCne rieSit' vyzivovymi doplnkami, ktoré
obsahuju tieto latky.

Vegetariansky spdsob stravovania spifa vSeobecné zasady vyzivy v
prevencii srdcovocievnych ochoreni, onkologickych ochoreni a diabetu.
Predpokladom je rozumné zlozenie vegetarianskej stravy, ktora ak obsahuje
mlieko, mlie€ne vyrobky a vajcia alebo asporn mlieko a mlie€ne vyrobky, méze
pInit po vyZivovej stranke potreby dospelych aj deti.

Makrobioticka vyziva

Makrobioticka vyziva spociva v konzumacii najma obilnin, vybranych druhov
zeleniny, fermentovanych potravin (napr. kysla kapusta) s malym podielom
semien, orechov a ovocia. V malom mnozstve pripusta maso ryb morskych
zivo€ichov a hydiny. Rizikd makrobiotiky spocivaju v nedostatku zakladnych
aminokyselin. Nebezpecenstvo z tohto plynuce je vacsie pri prisnych diétach
hlavne u deti a tehotnych. Hmotnost novorodencov takto zZivenych matiek je v
priemere o 180 g nizSia nez bezné hodnoty. Stupenci makrobiotiky sa
domnievaju, Ze ich spdsob stravovania je vhodny nie len pre zdravého Cloveka,
ale Zze moéze vylieCit aj najréznejSie choroby vratane rakoviny. Mimo obdobia
tehotenstva, kojenia a u malych deti je mozné tento spbsob stravovania
doporucit, ak je zachovany dostato€ny prisun Zivin.

Delena strava

Podla tedrie Dr. Haya sucasny prijem potravin bohatych na bielkoviny s
potravinami bohatymi na sacharidy brani ich prirodzenému a dokonalému
traveniu, preto odporucal konzumovat tieto skupiny potravin oddelene. Toto
tvrdenie nie je pravdivé, pretoZze nezavisle na tom, aku stravu jeme, su v tenkom
Creve suCasne pritomné enzymy Stiepiace bielkoviny, tuky a cukry, a preto nikdy
nejde o oddelené travenie jednotlivych Zivin.

Kombinovanie réznych pokrmov na zaklade Hayovej diéty mbze viest k
redukcii hmotnosti. Je to spésobené zvySenou konzumaciou ovocia a zeleniny
na Ukor energeticky bohatSich zdrojov. Osoba, ktora sa rozhodne pre delenu
stravu, zje menSie porcie a zmierni svoj energeticky prijem vzhladom na to, ze je
pre nu neobvyklé konzumovat samostatne maso a prilohu. Medzi zasady
delenej stravy patri aj dodrziavanie pitného rezimu (2 — 3 litre tekutin denne),
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kazdé susto poriadne Zuvat a dodrziavat 3 — 4 hodinové prestavky medzi
jedlami. Delena strava neobsahuje vyslovene rizikové prvky, pred ktorymi by
bolo treba varovat, je vSak nutné si uvedomit, Ze to nie je zazracna metéda na
chudnutie alebo lie€bu choréb.

Zakladné pravidla zdravej vyzivy
Sucasny stav vyzivy je jednou z najddlezitejSich pricin vysokej chorobnosti a

umrtnosti. Pri zistovani vyZivovych zvyklosti na Slovensku sa zistili fakty, na
zaklade ktorych odbornici v oblasti vyzivy ludi v zaujme zlepSenia su¢asného
stavu odporucaju:

Zvysit'spotrebu

obilnin a vyrobkov z celozrnnych a tmavych muk,

strukovin, najma séje,

rastlinnych olejov,

ryb,

kyslomlie€nych vyrobkov, termixov a syrov s nizkym obsahom tuku v
susine,

zeleniny a ovocia,

zemiakov ahub,

chudého mésa s nizkym obsahom skrytého tuku, najma hydiny, jahfacieho,
tefacieho, hovédzieho.

ZniZit' spotrebu

masa a vyrobkov z masa, najma udenin a tu¢ného masa,

plnotu¢ného mlieka, syrov a jogurtov s vysokym obsahom tuku,

vajec (jedno vajce denne nepredstavuije riziko cievneho ochorenia),
zivocisnych tukov (slaniny, brav€ovej masti, masla, smotany a bryndze),
rastlinnych stuzenych tukov (margariny),

cukru, cukrarenskych vyrobkov a bieleho peciva,

kuchynskej soli,

alkoholickych napojov.

Uvedené odporuc¢ania su zrejme v rozpore so stravovacimi

zvyklostami vécésiny z nas, ale vzhl'adom na to, Ze v mnohych krajinach ich
uplatnenie v kazdodennom Zivote zlepSilo zdravotny stav obyvatel'stva,
bolo by Ziaduce uviest’ich do Zivota aj u nas.
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V podstate ludského organizmu je zakddované, Ze musi svoje telesné
schopnosti, svoju svalovu silu pouzivat.

Nasi vzdialeni predkovia boli nuteni intenzivne sa pohybovat pri obstaravani
potravy a v boji o prezitie. Aj neskor, pri rozvoji polnohospodarstva a remesiel, pri
pouzivani jednoduchych nastrojov, bolo treba denne vynakladat zna¢né svalove
Usilie. Prudky technicky pokrok v 20. storoCi, a najmd& v poslednych
desatroCiach, spdsobil, Ze rychlo ublida profesii, kde sa vyzaduje fyzické
nasadenie. ZvySuje sa pocet profesii, v ktorych prevazuje duSevna praca a
fyzicka zataz je mala alebo prakticky nijaka.

Nedostatok pohybu je jednym z najdodlezitejSich faktorov spdsobujucich
vznik tzv. civilizanych choréb, najm& metabolickych choréb a chordb
obehového systému. Na zaklade tychto poznatkov v poslednych desatrociach
vo vyspelych Statoch vzrastol zaujem o rekreacnu pohybovu aktivitu.

Dnes je uz jasné, ze nejde o modnu vinu, ale snahu o navrat k biologickej
podstate.

Pohybova aktivita méa rézne podoby, ale ciel je spolocny — byt zdravy a
spokojny. Praca v zahrade, behanie, rézne druhy Sportovej €innosti prispievaju
okrem zvySovania telesnej zdatnosti aj k vytvaraniu pocitu psychickej pohody.

Conam davatelesna aktivita

- zlepsSuje zdravotny stav (priaznivo ovplyviiuje vSetky telesné systémy,
najma kardiovaskularny systém a metabolizmus),

- viaczivotnejenergie,

- zvySené sebavedomie,

- zlepsSenie sily akondicie,

- zvySenu schopnost telesného a duSevného uvolnenia,

- schopnost sustredenia a vytrvalost,

- meni vzorce nasho spravania (kto sa pravidelne pohybuje, spravidla
nefajci, nepije alkohol a ma vyrovnanejsiu psychiku).

Aeroébne, anaerobne aktivity a kyslikovy dih

Pri zataZzeni najma na zaciatku vykonu organizmus pocituje nedostatok
kyslika a energiu Cerpa z makroergnych (energeticky bohatych) zdrojov v
bunkach. Potom prejde na aerdbny typ ziskavania energie pomocou kyslika.

s
fall W\
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Avsak, najma pri vytrvalostnych Sportoch, zvySena spotreba kyslika
pretrvava nielen pri vykone, ale az 12 — 24 hodin po vykone. Je to potrebné preto,
aby sa organizmus dostal opat do rovnovazneho stavu a doplnil zdroje energie.
Takto, u pohybovo aktivnych oséb, pretrvava zvySeny metabolizmus i po vykone
azvysuje sa energeticky vydaj, ¢o prispieva k znizovaniu telesnej hmotnosti.

Anaerbdbny charakter maju silové Sporty (vzpieranie, vrhacské discipliny) a
vedu hlavne k narastu sily.

Sporty aerébneho charakteru (cyklistika, plavanie, vytrvalostné Sporty, behy,
atd.) maju priaznivé Gc€inky na Cinnost’ srdca, ciev a zvySuju kapacitu pluc.
Idealna je kombinacia oboch druhov aktivit.

Chodza ako liek

Pravidelna niekoflkokilometrova chddza, hoci i v pomalSom tempe priaznivo
ovplyvni kardiovaskularny systém a zvySuje sa pri nej koncentracia ochrannych
lipoproteinov v krvi.

Cvic€enie avek

Cvicit mozno v kazdom veku, pokial nie su vazne zdravotné prekazky, napr.
krvny tlak nad 200mm Hg.

Najmé v zrelom a starSom veku je cviCenie potrebné, lebo asi po 35. roku
organizmus fyziologicky kazdy rok straca 1 % telesnej vykonnosti.

Prave fyzicka aktivita méze predizit mladost.

StarSi cviCenec musi ratat' s ur€itymi Specifikami veku, najma s dlh§im
C¢asom potrebnym na zotavenie (dlhSie prestavky medzi zatazenim) a vzhladom
na mensiu elasticitu spojivovych tkaniv s moznostou vzniku zraneni (dokladna
rozcvicka). Vhodné su dihSie trvajuce, ale menejintenzivne cvicenia.

Tréning aimunitny systém

Vytrvalostné cviCenia maju priaznivy vplyv na odolnost proti infekcii za
predpokladu, Zze zatazenie nie je extrémne.

Naopak extrémny vytrvalostny tréning moéze viest k oslabeniu
obranyschopnosti organizmu.

Aerobik

Je to forma cvi€enia sprevadzana hudbou, zvy€ajne v skupine.

CviCenie ma rbzne variacie, ale zakladna skladba je nasledujica:
rozcviCovacia Cast, aerdbna Cast, posilfiovacia Cast' a zaverecna relaxacia.

Strecing

Zakladom su pomalé a kontrolované pohyby. Pomaha zvySovat rozsah
pohybov, pomaha v priprave na telesnu zataz, urychluje zotavenie po namahe,
zlepSuje spojenie medzi myslou a svalmi. Pri streCingu je dblezita pravidelnost a
umenie dosiahnut taky rozsah pohybu, aby tento bol maximalny, ale nesmie sa
pritom zjavit' pocit bolesti v klboch alebo v spojivovom tkanive.

Fitness =Fit

Slovo fit je anglického povodu. Ujalo sa u nas a je pouzivané v suvislosti s
telesnou kondiciou. Vyjadruje vSak aj dobry stav nasho zdravia.
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Silovy tréning
Klasicky silovy tréning nie je vhodnym prostriedkom na zniZenie telesnej
hmotnosti. Silovy tréning je spojeny so znac¢nou subjektivnou namahou, ale
paradoxne s nizSim energetickym vydajom. Je to sp6sobené tym, Ze cviky
aktivizuju len malé svalové skupiny, ¢o vedie k vyraznej

Kardiovaskularny tréning Sportovcov

Aby malo cvienie vyrazny ucinok na kardiovaskularny aparat, odporuca sa
70 — 85 % zatazenia z maximalnej intenzity. Maximalna intenzita aer6bneho
vykonu sa da presne urCit napriklad na bicyklovom ergometri alebo bezeckom
pase. Orientacne sa da velkost zatazenia zistit podla poctu tepov. O malej
intenzite zataze u Sportovcov hovorime vtedy, ak pri cvi€eni stupne pocet tepov
na 120/min., o strednej pri 120 — 150 tepoch/min. a vy$Sej nad 150 tepov/min.
Dobre trénovani vytrvalostni Sportovci zvladaju aj zvySenu zataz s nizSim
mnozstvom tepov. Tep sa da najlahSie zmerat na zapasti. Aby sme zistili
minutovu hodnotu, meriame ho 15 sekund a vysledok nasobime 4.

Beh alebo ch6dza su ucinné a jednoduché metddy na zvySenie vykonnosti
srdcovocievneho systému u ludi, ktori su starSi alebo cviCia nepravidelne.
Délezité je vnimat subjektivne pocity a pri pocitoch dychovej nedostatoCnosti €i
pri bolestivych pocitoch treba cvicenie prerusit alebo ukoncit. V minulosti
preferovana metéda prekonavania neprijemnych pocitov enormnym vélovym
usilim, sa prirekreacnom Sporte neodporuca.

Cvicenia na odstranenie tukovych zasob

Dlho pretrvavala predstava, Ze napr. tuk na bruchu mozno ,vypalit“
opakovanim velkého poctu cvikov zatazujucich svaly pod vrstvou tuku. Nie je to
tak. Tukové latky sa odstrafiuju pri intenzivnej namahe rovnomerne z celého
tela. Je to preto, lebo tuky su pri cvi¢eni uvolfiované pod vplyvom hormonalne;j
regulacie a hormoény mobilizuju tuky zo v8etkych €asti organizmu. Vyraznu
redukciu tuku dosiahneme jedine vyraznym energetickym vydajom teda
musime zapojit do ¢innosti ¢o najviac svalovych skupin.

Pravidelny telesny pohyb je délezitou zlozkou terapie nadvahy. Zasoby tuku
sazmens$uju a svalovina zostava zachovana. Napriklad 3 hodiny tyzdenne jazdy
na bicykli alebo chédze u ludi, ktori su starSi alebo cviCia nepravidelne
predstavuju ubytok 6 kg ro¢ne.

Cukrovkaacvicenie

Pravidelna pohybova aktivita zvySuje citlivost buniek na inzulin, &im
priaznivo ovplyvriuje toto ochorenie.

Délezita je pravidelna kontrola u diabetoldga a najméa na zaciatku je nutné
pacientovi upravit davkovanie inzulinu. Preventivne, pre pripad hypoglykémie,
je potrebné mat pri sebe glukézu alebo niekolko kociek cukru.

Cvicenie adobranalada

V priebehu intenzivneho cvicenia sa vyrazne zvysi hladina endorfinov. Su to
latky uc€inkami podobné opiatom, ktoré si vie mozog vytvarat. Pocit dobrej
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nalady a pohody je v znacnej miere zavisly od pritomnosti latok tohto typu v
organizme.

Endorfiny vznikajuce pri cvi€eni zvySuju odolnost proti bolesti, zlepSuju
naladu a sp6sobuju napr. znamu bezecku euforiu. Pohyb je uzitoCny lieCebny
prostriedok pri lieCbe depresie, ked okrem preladenia organizmu posobi
spominanym spésobom.

Ak ma cviCenie priniest oCakavany efekt, musi byt poteSenim. Po dozneni
unavy by sme sa mali teSit na dalSi tréning. Ak to tak nie je, sme bud
pretrénovani (privelké alebo

Preventivnalekarska prehliadka
Je potrebna pred zacatim pohybovych aktivit z dévodu odhalenia
pripadného skrytého ochorenia.

Rozcvicka
Bez kvalitného aspon 5 — 10 minutového rozcviCenia organizmus nie je
dobre pripraveny na zataz a zvySuje sa moznost zraneni.

Tréningové zat'azenie

Treba re$pektovat postupnost pri zvy$ovani intenzity zataZenia i dizky
trvania. Prili§ intenzivne tréningové zatazenie méze u netrénovaného vyvolat
pocit znechutenia. Tri tréningové jednotky v tyzdni staCia na dosiahnutie
pozitivnych zmien.

Vystroj

Ku kvalitnému tréningu patri aj kvalitny vystroj. Hlavne pri behu a chédzi je
doélezity spravny vyber obuvi. Mala by pevne fixovat nohu. Obuv volime radSej o
pol €isla vacsiu, ako bezne pouzivame, aby nedoslo k otlaceniu prstov. Material
by mal byt priestupny pre pot a podrazka dostatocne pruzna (najma podpéatok),
ale nie makka, aby sa chodidla nevychylovali na boky.

Prostredie

Pokial cvicCime v miestnosti, je dblezité vetranie a teplota okolo 20°C.
V nevykurenych priestoroch je vacsie riziko zranenia pohybového aparatu a v
miestnosti s vySSou teplotou su kladené vacSie naroky na kardiovaskularny
aparat.

Idealne je Sportovanie v prirode, kde sa k pohybu pripaja i esteticky zazitok.
Odstrasujuce je vSak behanie na tvrdej asfaltke, kde okrem rizika Urazu bezci
dychaju vyfukové plyny z automobilov a tvrdy podklad ,dava zabrat® chrbtici a
vahonosnym klbom.
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Vydaj energie pri roznych pohybovych aktivitach

Cinnost’ Vydaj energie v kilojouloch za minutu
nakilogram vahy

behnad 10 km 1,109
box 0,929
hokej 0,561
futbal 0,552
aerobik strednej intenzity 0,431
Zehlenie 0,138
pisanie na stroji 0,117
spanok 0,071

Kto si chce prepocitat’ tdaje v kilojouloch (kJ) na kilokaldrie (kcal)
vydeli tdaj v kJ Cislom 4,2.

Sportovat' alebo vykonavat iné pohybové aktivity je vhodné zadat este v
mladosti, najlepSie v utlom detstve, aby sa pohyb stal nevyhnutnou sucastou

nasho Zivotného tylu. Usilie vioZzené do $portovania je vklad, z ktorého Uroky si
vyberieme v podobe zdravia.
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Povzbuwdzujice napoje

V sucasnosti je moderné a tiez rozSirené, pouzivanie napojov, ktoré maju
zvySovat pracovnu vykonnost, odstrariovat Unavu a navodzovat' pocity pohody.
K dispozicii je vela druhov takychto napojov. Ich G&innou zlozkou je hlavne
kofein, pripadne iné latky, ktoré zaradujeme medzi tzv. analeptika, teda latky,
ktoré pri konzumacii v menSom mnozstve stimuluju niektoré oblasti centralnej
nervovej sustavy (dalej CNS). Niekedy sa k nim pridava i dalSia u¢inna latka —
napr. taurin.

Napoje su spravidla sladené cukrom alebo nizkoenergetickymi sladidlami,
su rbzne farbené a ochutené. Pojmy energeticky napoj a energizujici napoj sa
Casto zamienaju. Ak mame napoj oznacit ako energeticky, musi obsahovat
zlozky, z ktorych telo moze vyrobit energiu - teda cukry alebo bielkoviny a tuky.
Energizujuci napoj tieto zlozky nemusi obsahovat, ale obsahuje latku alebo
latky, ktore stimuluju organizmus k vysSiemu vykonu.

Hlavna zasada pri piti povzbudzujlcich napojov je, Ze ich treba uzivat s
mierou, aby sme nevycerpali energetické a psychické rezervy organizmu. Da sa
pouzit' i prirovnanie, Ze energizujluce napoje maju na organizmus Ucinok ako bi¢
na kona. Ak chce pohoni€, aby kdén prekonal obtiazny Usek alebo kopec, pouziva
bi€. Ak je dost' mudry alebo skuseny, da za prekazkou korovi ¢as na odpocinok.

Podobné je to aj s pitim energizujicich napojov. Sldzia na to, aby sme
zmobilizovali energetické zdroje, ktoré mame v danu chvilu k dispozicii. Zdroje
energie pre bunky i schopnost CNS podavat’ dlhodobo vysoky vykon su vSak
obmedzené. Preto je treba doziit organizmu po kazdom vykone, a najma ak ho
dosiahneme pomocou akychkolvek podpornych prostriedkov, ¢as na
regeneraciu. Toznamena prestavku v ¢innosti.

Ak sa dostavi unava, Casto namiesto odpocinku, pri ktorom si telo
prirodzenym spésobom ,dobije batérie®, siahneme po bi¢i vo forme
mobilizujucich napojov. Zelany efekt sa dostavi a my sme schopni opat podat na
urcity ¢as pozadovany vykon. Ak mobilizaciu energetickych zdrojov pomocou
kofeinu alebo inych podobnych latok opakujeme, €as, poCas ktorého sme
schopni podat Ziadany vykon, sa stale skracuje. Potom nasleduju varovné
priznaky vo forme kolisania pozornosti, zvySenia chybovosti az utimu. Vtedy je
uz dalsia stimulacia neucinna, prave naopak, objavuju sa vedlajSie neZiaduce
priznaky stimulacnej latky ako tras, buSenie srdca, bolest’ hlavy a pod.

Podla Potravinového kédexu SR nesmie mnozstvo kofeinu v napojoch
byt vyssie ako 150 mg/I.

Tzv. energetické napoje (Redbull, Isostar, Semtex, atd.) sa zarad'uju
ako potraviny na osobitné potravinové ucely. V nich sa povoluju aj vyssie
hodnoty kofeinu, ale kazdy napoj podlieha osobitnému schvaleniu

hlavného hygienika SR.
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Najznamejsie stimulacné latky
Medzi najznamejsie prirodné analeptika patri kofein, theofyllin, theobromin.

KOFEIN

Kofein je alkaloid nachadzajici sa v semenach kavovnika (napr. Coffea
arabica, kavovnik arabsky), v semenach kakaovnika (Theobroma cacao,
kakaovnik pravy), v listoch Cajovnika (Thea sinensis, Cajovnik &insky), v
semenach koky (Coka vera, koka prava), v listoch maté (llex paraguariensis,
cesmina paraguajska) a v guarane (Paulinia cupana). Guarana, lianovita
rastlina z Juznej Ameriky, ma az 6 — krat vac¢si obsah kofeinu nez semena
kavovnika a kofein sa z nej uvolfiuje postupne, €o je vyhodnejSie.

Kava je znama viac ako 1000 rokov. Pravlastou kavovnika je
pravdepodobne provincia Kaffa v Etiépii.

Fyziologické u€inky

Kofein rozSiruje cievy na srdci, mozgové, oblickové a kozné cievy. Drazdi
centralne nervstvo, stimuluje €innost srdca a pésobi diureticky — mocopudne.
Odstranuje Unavu, najm& duSevnu, zbystruje myslenie, spOsobuje urcitu
euforiu. Pri priamom styku so zaludoCnou sliznicou zvySuje kofein sekréciu
ZaludoCnej Stavy, takZe nie je vhodny pri hyperacidite, Zaludocnej a
dvanastnikovej vredovej chorobe.

Akutne pozitie kofeinu vyvola subor subjektivnych ucinkov, ktoré sa liSia v
zavislosti na pozitej davke. Nizke a stredné davky — priemerne 20 az 200 mg —
vSeobecne spdsobuju pozitivne subjektivne Ucinky, napr. zvySuju pocit dobrej
pohody, bdelost, pocit zvySenej energie, zlepSenie vnimania, potlaCenie unavy a
urychlenie asociacii.

Kofein podporuje v bunkach mnoho metabolickych procesov (napr.
Stiepenie pecenového glykogénu), ktorych kone¢nym vysledkom je mierne
zvySeny energeticky vydaj.

Kofein vo vacSich davkach zvysuje vydaj kalcia mocom a zvySuje sa tak
riziko osteoporoézy.

Kofein sa dobre vstrebava z traviaceho traktu, takze uz po 15 minutach sa
prejavi jeho ucinok.

- Salka dobrej &iernej kavy obsahuje 100 az 200 mg kofeinu.

- Salka ¢aju obsahuije asi 35 mg kofeinu.

- 2dclkoly asi 30 mg kofeinu.

Po vypiti 1 8alky kavy je vykonnost zvySena 1 - 1,5 hodiny a u€inok doznieva
az 6 hodin.

Odporuca sa skor pitie rozpustnej kavy alebo presso kavy, pretoze Ciastocky
zalievanej kavy mézu drazdit zaludo&nu sliznicu.

Predavkovanie sa obyc&ajne prejavi busenim srdca, Uzkostou a stazenym
zaspavanim.
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Tazka otrava sa prejavi bolestami hlavy, zhor§enou koncentraciou,
rozCulenostou, zavratmi, svalovym trasom. Otraveny namahavo dycha, trasie
sa, zvracia, ma trvalé nutkanie na moc. Krvny tlak najskor stupa, potom klesa.
Telesnateplota sazvySujeazo 1,5C.

Smrtel'né pripady po podani kofeinu su raritou. Pri podani velmi vysokych
davok spontanne znizuje absorbciu kofeinu zvracanie. Smrtelna davka pre
dospelého predstavuje 5 — 10g, i ked uz 1g méze spdsobit’ dezorientaciu, tras,
zrychlenu &innost’ srdca, zvracanie a hnacku. Stal sa vSak pripad, ze dospely
prezil predavkovanie 22 g kofeinu, €o predstavuje asi 200 Salok kavy!

Kontraindikacie pre pozivanie napojov s obsahom kofeinu:
hypertenzia, akutny infarkt myokardu, vredova choroba zaludka a dvanastnika,
zapal ZaludocCnej sliznice, akutny zapal pankreasu, zvySena Cinnost Stitnej
Zlazy, zvySeny vnutrooCny tlak. Opatrnost je potrebna u pacientov s tazSou
poruchou pec¢ene, zI€ovymi kamenmi, chronickym zapalom pankreasu a pri
tazSich alergiach.

Konzumacia kavy ariziko pre srdcovocievny aparat

FajcCiari si vo vysokom percente pézitok z pitia kavy zvySuju sucasne
fajéenim. Zamenou tychto dvoch vplyvov na zdravotny stav bolo pitie kavy
povazované za rizikovy faktor. Pitie kavy sa postupne davalo do suvislosti s
chorobami, ktoré zapricinuje fajcenie, a mylne sa povazovalo za vyvolavajicu
pri€inu, ktora ich sposobuje.

Predpokladalo sa, ze pitie kavy sposobuje:

- zvySenie hladiny tukov v krvnej plazme, zvySenie krvného tlaku,
ischemicku chorobu srdca, infarkt myokardu a poruchy srdcového rytmu.
Zvlastnou kapitolou bolo obvifiovanie kavy, ze spésobuje nadory, najma
pankreasu, peene, obliCiek, moCového mechura a prostaty.

Ani v jednom pripade sa Ziadna pric¢inna suvislost medzi vy$sie uvedenymi
ochoreniami a pitim kavy nepotvrdila. K najdlh8ie pretrvavajucim nazorom o
negativnych ucinkoch patril vplyv kadvy na zvySovanie plazmatickej koncentracie
cholesterolu. Takyto u€inok ma kava pripravovana varenim, kedy je kontakt
variacej sa vody s kavou dlhy. Pri takomto spésobe pripravy sa z kavy uvolfiuju
substancie, ktoré su priamo zodpovedné za zvysSenu hladinu cholesterolu. Kava
pripravovana kratkym kontaktom s horlcou parou (presso) alebo kava
pripravovana filtrovanim spominané latky prakticky neobsahuje.

Antioxidacné ucinky — Kava obsahuje velmi ucinné antioxidanty.
Antioxidanty su latky likvidujuce volné radikaly v tele. Volné radikaly sa podielaju
na vzniku nadorov a civilizanych ochoreni. Preferujeme kvalitné, svetloprazenée
druhy a pri priprave kratky kontakt s hortcou vodou.

Ucinky v tehotenstve — retrospektivne $tudie ukazali vaésiu tendenciu

spontannych potratov a mftvorodenych deti, ked' konzumovali 100mg alebo este
vacSie mnozstvo kofeinu za den. DalSie Studie pri strednom uzivani kavy
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nepotvrdili zvySené riziko potratu. Iné epidemiologické Studie ukazali, ze nie je
zvySeny pocCet vrodenych chyb deti ani u tych zZien, ktoré konzumovali v
tehotenstve pravidelne vacsie mnozstva kavy.

Kofein a kojenie — kofein je vyluCovany do mlieka. Existuje linearna
suvislost medzi hladinou kofeinu v sére Zeny a v mlieku. Kofein sa viaze na tuk v
mlieku.

Plodnost’ — znizena plodnost u zien — vysledky $tudii su konflikiné vo
vztahu medzi konzumovanym kofeinom a neplodnostou u zien.

Karcinogenita — v rozsiahlych studiach nebola dokazana suvislost medzi
konzumaciou kofeinu a vznikom nadorov.

Tolerancia, zavislost, abstinenény syndrom

Najbeznejsim nezavaznym priznakom sprevadzajucim vysadenie kofeinu je
bolest hlavy. Ta sa obvykle dostavuje po 12 az 24 hodinach po poslednej davke
kofeinu a obvykle mizne po 2 az 4 dfioch. DalSim charakteristickym priznakom
syndromu z vysadenia kofeinu je ospalost, znizena koncentracia, strach,
depresia, Unava, svalova bolest a stuhnutost, nevolnost a zvracanie. Vysadenie
kofeinu mbze taktiez zahffiat posSkodenie psychomotorického vykonu,
podrazdenost a tuzbu po kofeine.

Pozivanie kofeinovych drog je ,najnevinnejSou toxikomaniou® bez trvalych
nasledkov. Tieto drogy nemenia osobnost a charakter.

V §tudii 62 dospelych, pri ktorej bola podavana stredna davka kofeinu
235mg, t. z. 2,5 Salky denne, boli respondenti sledovani po¢as konzumacie a
nasledne po vysadeni kavy. 52 % malo subjektivne klinicky vyznamné
abstinencné syndrémy. Abstinenéné syndrémy boli - bolest’ hlavy, depresie,
pocity strachu, naruSenie motorickej €innosti a naruSenie normalnej dennej
aktivity.

THEOFYLLIN

Theofyllin je purinovy alkaloid nachadzajuci sa v listoch ¢ajovnika. Historia
€aju je este starSia nez histéria kavy. Pravlastou je pravdepodobne Barma.
NajstarSiu zmienku o €aji nachadzame v €inskom slovniku z roku 350 nasho
letopoctu. V 5. storoc€i bol €aj uz beznym obchodnym tovarom.

Fyziologické ucinky
Fyziologicky ucinok je blizky kofeinu, ma mocopudny ucinok, stimuluje
¢innost srdca a vyvolava relaxaciu hladkého svalstva.

Cierny ¢aj
Zozbierané listy absolvuju proces vadnutia a fermentacie. Vdaka tymto

pochodom vznika Cierna farba a charakteristicka véfa. Zaroven sa uvolfiuje
kofein, ktory bol v listoch viazany na kyselinu trieslovu.
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Zeleny ¢aj

Po zozbierani sa listy sparia horucou vodou, aby sa inaktivovali enzymy. Po
vysuseni si listy ponechavaju zelenu farbu. Znizeny je podiel extrahovatelného
kofeinu a je zvySeny obsah réznych silic. Zeleny €aj je bohaty na antioxidanty.

THEOBROMIN

Je hlavhym alkaloidom kakaovych bébov. Pravlastou kakaovnika je
pravdepodobne stredna Amerika.

Semeno cacao (kakaové semeno) pochadza z Theobromacacao L.,
kakaovnika pravého. Kakaové semeno obsahuje 1—4 % theobrominu, 0,1-0,3 %
kofeinu, 45-55 % tuku, 10—-15 % proteinu.

Fyziologickeé ucinky st podobné ako prikave, ale vyrazne miernejSie

TAURIN

Je aminokyselina priaznivo ovplyviujuca c&innost mozgu v situaciach
energetického vyCerpania fyzického aj psychického pévodu. Optimalizuje
nervovo svalovy prenos. Podporuje mozgovu ¢innost, podiela sa na udrziavani
stalej hodnoty krvného cukru, udrzuje stabilny normalny krvny tlak a vnatroo€ny
tlak.

Je to esencialna aminokyselina. Ovplyviiuje transport kalcia, zinku a
magnézia v mozgu a podiela sa na regulacii obsahu tekutin v bunkach. Taurin
ma schopnosti antioxidantu a ochranuje membrany buniek. Ma podpornu ulohu
pri spalfovani tukov. Taurin sa nachadza najma v mase a masovych vyrobkoch,
ale mdze byt vytvarany ajz cysteinu v tele.

Taurin sa pridava do vacsiny energetickych napojov.

Zaver

Pitie kavy, €aju a energizujucich napojov hoci i denne, ale v primeranom
mnozstve, priaznivo ovplyvriuje vykonnost a vyvolava pocit pohody u zdravych
[udi.

Isté obmedzenia v piti tychto napojov sa vztahuju len na ludi s vaznymi
ochoreniami srdcovo cievneho aparatu, pri zvySenej funkcii Stitnej zlazy, pri
vredovej chorobe Zaludka a dvanastnika a zapalu podzaludkovej Zlazy.

U deti sa pitie energizujucich napojov, kavy alebo napojov typu kola
neodporuca, pretoze vyvolavaju u nich nepozornost'a poruchy koncentracie.
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Ludia sa stretli s alkoholom uz v davnych dobach, ked zistili, Ze niektoré
skvasené potraviny ich prijemne ovplyvruju. Uz v biblickych ¢asoch sa naudili
vyrabat vino, v stredoveku pivo a v 11. storo€i destilaty. V naSich krajinach sa
pitie rozmohlo v druhej polovici 18. storoCia. Ako reakcia na tento stav vznikali
najma zasluhou cirkvi ,Spolky miernosti“, ktoré bojovali proti alkoholizmu.

Dnes je alkohol dostupnejSi ako v minulosti a pri vysokej miere stresu sa po
fom Casto siaha ako po pomocnej barlicke.

O alkohole je rozSirenych mnoho polopravd. Je dobré vediet o jeho G€inkoch
€o najviac a snazit sa podla toho zariadit, lebo ako sa hovori, kto vie, je mocny.

Alkohol (etanol) sa pripravuje iba liehovym kvasenim

NajrozSirenejsi sposob pripravy alkoholu je alkoholické kvasenie prirodnych
latok bohatych na sacharidy (zemiaky, obilie, ovocie atd.). Alkohol sa vyraba aj
synteticky z ropy, ale len pre priemyselné ucely.

Farmakologické posobenie alkoholu
- Tlmi pocit uzkosti.
Vysledkom je, Zze stipa odvaha a mizne opatrnost. Sebavedomie sa
zvySuje, vykon sa ale objektivne zhorSuje (vo vySSich davkach to plati
i prisexe).
- Naru8uje koordinaciu pohybov a pozornost.
- ZmenSuje zorné pole a zhorSuje odhad vzdialenosti.
(Pracovné urazy, nehody, havarie.)
- ZvySuje ucinnost hypnotik.
(Pozor priuzivani liekov.)
- ZvySuje vyluCovanie vody z organizmu.
(Preto ,,opicu“ sprevadza pocit smadu.)
-V malych mnozstvach pod 30 g denne podporuje tvorbu faktoru, ktory
rozpustatukové latky v cievach.
- VovysSich davkach zvySuje krvny tlak.
V minulosti predpokladany terapeuticky ucinok alkoholu pri infarkte
myokardu, ked bol alkohol povazovany za ucinny prostriedok na rozSirenie
srdcovych tepien, je dnes odmietany.

Alkohol sa vstrebava uzv ustach
Ano, do krvi sa alkohol dostava uz v Ustach, ale vstrebava sa hlavne v
zaludku a tenkom &reve.

Za aky €as je v krvimaximum alkoholu? y
Po Jednorazovom poziti za 30 az 60 minut. Dosiahnutie maxim fneJ

koncentracie zavisi na viacerych faktoroch: '
- Mnozstve pozitého alkoholu



- Koncentrécii alkoholu v napoji

- Mnozstve adruhu potravy v zaludku

- Rychlejsie sa vstrebavaju bublinkové napoje
Ak je v zaludku viac potravy, ktora obsahuje tuky, vstrebavanie sa vyrazne
predlzi.

Ako rychlo satelo zbavuje alkoholu?

Rozklad alkoholu sa deje zhruba tempom 0,1 az 0,13 promile za hodinu. U
niektorych fudi méze byt spracovanie alkoholu rychlejSie. Vyrazne rychlejSie
odburavaju alkohol pravidelni konzumenti (kym este nemaju poskodenu pecer).
Zeny, mladistvi a prilezitostni konzumenti odburavaju alkohol pomalsie.

Prejavy opitosti pri tej istej koncentracii alkoholu v krvi st vyraznejsie vo faze,
ked hladina alkoholu stupa, ako ked klesa.

Spanok urychluje odburavanie alkoholu
Naopak, odburavanie alkoholu urychluje fyzicka zataz.

Alkohol savyluéuje aj dychom amoéom
Ano, ale takto sa vyluci asilen 5 % pozitého alkoholu.

Alkohol sa odburavalen v peceni

Pecen je kli€ovym organom pri spracovani alkoholu, ale k jeho rozkladu
dochadza aj v inych tkanivach, najma v sliznici zaludka a tenkého Creva. U
muzov az 20 % alkoholu spracuije sliznica Zaludka. U Zien je to vyrazne menej.

Alkohol znizuje hladinu tukov v krvi

Malé mnozstva alkoholu znizuju riziko vytvarania zrazenin v cievach a
zvySuju mnozstvo HDL (dobrého cholesterolu), ktory brani usadzovaniu tukov v
cievach. DIhodoba konzumacia nadmernych davok zvySuje mnozstvo tukov v
krvi a ateroskler6za sa vyvija rychlejSie.

Dlhodoba nadmerna konzumacia alkoholu sa da zistit’' vySetrenim krvi

Alkoholici maju zvySenu hladinu pecenového enzymu GMT aj
niekolkonasobne proti norme. Toto zistenie aj pri popierani konzumacie alkoholu
poméze pri stanoveni diagnozy.

Preco je alkohol vo vaésom mnozstve bunkovy jed?

V tele je rozkladany na acetaldehyd, ktory je vefmi reaktivny a pre telo
toxicky. Spdsobuje vyplavenie adrenalinu a dalSich latok, ktoré spdsobuju
nevolnost, bolesti hlavy, zrychlenu €innost srdca, s€ervenanie koze a niekedy
zvracanie. Ovplyvnuje aj funkciu mozgovych buniek ¢o spdsobuje zmeny
psychiky v opitosti.

Co su,,prazdne kal6rie“? ]

Kalorie z alkoholu sa oznacuju ako ,prazdne®, pretoZe nespliaju naroky na
spravnu vyzivu. Neobsahuju Zziadne bielkoviny ani vitaminy a mineraly.
Vzhladom na to, Ze alkoholické napoje maju vysoku energeticki hodnotu
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(1dcltvrdého alkoholu obsahuje 220 kal6rii), vedie ich konzumacia k tvorbe tuku.

Aké choroby spésobuje zvysena konzumacia alkoholu?
- poSkodenie funkcie peCene Casto konliace az cirh6zou (tvrdnutie
pecene
vyvolané zmnozenim vaziva na ukor pe¢enovych buniek),
- poSkodenie sliznice traviacich organov a zvySené riziko nadorov hitana
apazeraka,
- degeneracia centralnej nervovej sustavy a poruchy nervov spojenych s
bolestami, najma na dolnych koncatinach,
- s alkoholom suvisia poruchy vnimania a paméti, oslabenie voéle,
ochudobnenie duSevného zivota, depresie. Znama je ziarlivost
alkoholikov dana poruchou potencie. Prejavom chronického alkoholizmu su i
psychdzy. Jedna z najcastejSich a najznamejSich je delirium tremens pacient je
dezorientovany, uzkostlivy a ma halucinacie, va¢sinou zrakove.

Ako sa zvySena konzumacia alkoholu podiela na vzniku nadorovych
ochoreni?

Dlhotrvajuca konzumacia alkoholu zvySuje produkciu latok, ktoré vyvolavaju
takzvany oxidacCny stres. Ten znizuje obranyschopnost organizmu a riziko vzniku
nadorov sa zvysuje.

Co zvysuje riziko poskodenia peéene alkoholom?
PosSkodenie pe€ene inou chorobou.

Pitie velkého mnozstva alkoholu.

Pitie tvrdého alkoholu.

Pitie mimo hlavného jedla.

Denné pitie je SkodlivejSie ako len vikendové.

Obézni a zeny su nachylnejsi k poskodeniu pecene.

Prec€o Zeny alkohol viac poSkodzuje a skér u nich vznika zavislost™?
Zeny maju asi o 20 — 25 % menej enzymov, ktoré rozkladaju alkohol ako
muzi.

Preco alkohol Skodi mladym viac?

Deti a mladi ludia do 18 rokov nemaju dokonceny vyvoj enzymatickych
systéemov na likvidaciu Skodlivych latok. Preto aj menSie mnozstva alkoholu
md&zu poskodit ich zdravie. Zavislost vznika ovela rychlejSie napr.: u 15 roéného
staci na vznik zavislosti aj niekolko mesiacov denného, pravidelného pitia.

Ako rozdelujeme konzumentov alkoholu?

Abstinenti nepiju vobec alebo len vynimo&ne malé mnozstvo.

Prilezitostni konzumenti piju s mierou, ob&as mieru prekrocia.

Nadmerni konzumenti piju trvale nad mieru, Casto su v stave opitosti, su
pritomné uz ekonomické €i zdravotné nasledky.

Alkoholici su zavisli na alkohole a nechcu sa ho dobrovolne vzdat. Aak ajna
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niekolko dni alebo tyzdnov preruSia pitie, vratia sa k nemu. Pri preruSeni pitia
pocituju abstinencné priznaky.

Dotaznik na alkoholizmus

#  Citili ste potrebu prestat pit?

# Obtazovalivas zmienky o problémoch s pitim?
#  Citili ste vinu z priliSného pitia?

# Pijete rano po prebudeni?

Ak ste na dve alebo viac otazok odpovedali ano, ukazuje to na problémy
spojené s alkoholom.

Stukovatenie pe¢ene méze vzniknut’ aj pri miernej konzumacii
Az v 90 % mdze stukovatenie vzniknut aj pri miernej ale dlhodobej
konzumacii. 4 az 5 tyzdnova abstinencia méze vratit peen do pdvodného stavu.

Aka davka alkoholu sp6sobuje cirhozu?
60 g Cistého alkoholu denne pre muza a 30 g pre zeny sa povazuje za davku,
ktora po 10—-15 rokoch vedie k vzniku pe€enovej cirhozy.

Aké lieky znizuju riziko poskodenia pecene?
Priaznivy ucinok pri lieCbe alkoholického poskodenia peCene ma najma
rastlinny vytazok silymarin.

Aké mnozstvo ludi je zavislych od alkoholu?

Orientacne m6zeme konstatovat, ze asi 5 % slovenskej populacie tvoria
Uplny abstinenti, 60 % bezproblémovi konzumenti, 30 % problémovi pijani a asi 5
% je zavislych od alkoholu. Alkohol nadmerne poziva asi 20 — 25 % dospele;j
populacie na Slovensku a zavislych je priblizne 5 % dospelych muzov a 2 % zien.

Je dedi¢nost’ privzniku zavislosti dokazana?

Pri vzniku zavislosti na alkohole je uCast dedicnosti dokazana. Najma u
takzvaného druhého typu, ktory je malo ovplyvnitelny faktormi socialneho
prostredia.

Ako sa stanovuju stupne opitosti?

Pri hodnoteni opitosti sa zvyklo pouzivat vSeobecné rozdelenie koncentracii
na podnapitost ( 0,4 az 1,0 %o), mierny stupen opitosti (1,1 az 1,5 %o), stredny
stupen opitosti (1,6 az 2,0 %o) a tazky stupen opitosti (2,1 a vySSie). Smrt nastava
uinak zdravych ludi pri hladinach okolo 4,5 %eo.

Co sa povazuje za ,bezpeénu“ davku alkoholu podla Svetovej
zdravotnickej organizacie?

Denne je to asi do 20 g 100 % liehu, €o v prepocte znamena asi % litra piva,
0,2 litra vina alebo 0,05 litra destilatu. Davka je rozdielna pre muzov 24 g a pre
Zeny 16 g. Po vypiti uvedeného mnozstva piva, vina alebo tvrdého alkoholu,
alkohol sa vyluci z krvido 3 hodin.
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Ma pozitivny nalez pri skiiSke dychom hodnotu sidneho dékazu?
Stanovisko Slovenskej sudnolekarskej spolo¢nosti: pri dokaze etylalkoholu
analyzou vydychovaného vzduchu je pozitivny vysledok pri namerani
koncentracie nad 0,14 mg etanolu/ | vydychovaného vzduchu. Koncentracie pod
0,14 mg etanolu/ | vydychovaného vzduchu nie su z hladiska bezpecnosti v
cestnej premavke vyznamné (zohladnujuc laboratérnu chybu a bezpe&nostny
faktor). Pri trestno-pravnom konani odpord¢ame sucasne vySetrenie vzorky krvi
metddou plynovej chromatografie.
SkusSka detekénymi trubickami je orientaCnou dychovou skuskou, ktora nema
hodnotu sidneho dékazu.
Pri policajnej kontrole plati: Ziadne promile — Ziadny problém.

Ako vykoname prepocet z mg/l na promile?
Treba pouzit koeficient 2,1. Teda ak nasobime napr. 0,14 mg etanolu/l
vydychovaného vzduchu tymto koeficientom dostaneme €islo 0,294 %o.

Rychly a priblizny odhad o koncentracii alkoholu v krvi v %o u osoby vaziace;j
75kg.

Pocet Pivo (0,51) Tvrdy alkohol (5¢l)
muZzi Zeny muzi__ Zeny
1 0,3 0,4 0,3 0,4
2 0,6 0,7 0,6 0,7
3 0,8 1 0,9 1,1
4 1,1 1,3 1,3 1,6
5 1,4 1,7 1,7 1,9
6 1,7 21 2,1 2,3
7 2 24 24 2,7

Preco tol'ko Fudi konzumuje alkohol?

Motivacia je rézna. Niekto pije, aby odstranil neistotu v spolo¢enskom styku.
Iny nevie odmietnut. Alkoholom sa vyteshuju starosti, smutok. Naj¢astejSie sa
pije pre navodenie prijemného pocitu. Kazdy si to vie odévodnit a funguje to, ale
len kym je alkohol v krvi. Potom nasleduje pokles nalady, niekedy s vycitkami. Ak
niekomu prijemné chvile stoja za to, da sa tomu rozumiet. Ide o to, ¢i bude mat'v
sebe silu, aby nezvySoval davky, lebo alkohol, podobne ako iné drogy, ma
vlastnost, ze po ¢ase na dosiahnutie rovnakého ucinku treba davku zvysit. Nikto
0 sebe nembze dopredu povedat, Ze tento tlak zvladne.
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Fajéenie

Ked Francuz J. Nicot (podla neho je nazvany jedovaty alkaloid v tabaku) v
16. storoCi ponukol kralovnej Katarine Medicejskej tabak dovezeny z Ameriky
ako liek proti migréne, netusil, €o zapricini.

Pestovanie tabaku sa pocas jedného storocia rozsirilo po celej Europe.

V sucasnosti podla prieskumov faj¢i na Slovensku asi kazdy Stvrty Clovek.
ZvySuje sa pocet zien a dospievajucich, ktori fajcia. Po Sestdesiatke sa pocet
faj¢iarov prudko znizuje, lepSie je prestat neskoro, ako nikdy. Fajciar vie, Ze az
95 % rakoviny pluc, ako aj 20 — 25 % kardiovaskularnych choréb je spésobenych
fajcenim, ale faj¢i dalej. Cigaretovy dym moéze vyvolavat u navyknutych
prijemné pocity a na kratky ¢as zlepSenie koncentracie. Jeho zhubné pdsobenie
sa prejavuje az po ¢ase, a navySe medzitym vznika na nikotin navyk, takze i ked
chce silny fajciar prestat fajcit, malokedy to dokaze. NajcastejSim dévodom pri
rozhodnuti prestat fajcit su napr. stupnujuce sa bolesti ndbh spdsobené
zuzovanim ciev, infarkt alebo iné vazne zdravotné tazkosti. Az vtedy si fajCiar
uvedomi, Ze tuide o vela—o Zivot.

Je mozné, Ze nie kazdy je informovany o vSetkych nasledkoch fajcenia.
Preto uvadzame v skratenej forme vSetky v sucasnosti dostupné udaje o
negativnych nasledkoch fajcenia.

Skodliviny v tabaku

Z cigaretového dymu bolo izolovanych 4720 druhov chemickych latok. Z nich
najnebezpecnejsie su:
# Nikotin — svojimi vlastnostami vyvolava a udrzuje zavislost na cigarete. Z
jednej cigarety sa mézu do krvného obehu dostat v priemere 0,86 mg nikotinu.
Kto ,Slukuje”, vstrebava az 97 % tohto mnozstva. NeSlukujuci 10 — 16 %.
Vstrebavanie nikotinu do krvi je takmer okamzité a spOsobuje uvolfiovanie
hormonov, ktoré sa vylu€uju pri strese (adrenalin, noradrenalin).
#” Oxid uholnaty (CO) — saviaZe na hemoglobin (krvné farbivo, ktoré prenasa
kyslik). Cim vagési podet cigariet, tym va&si je nedostatok kyslika v tkanivach.
Dlhodobé zvysenie CO v organizme vyvolava aj zmnozenie tukovych latok v
krvi, ich ukladanie v stenach ciev, ¢o podporuje vznik arteriosklerozy.
# Benzpyrén, benzantracén — su dokazané karcinogény, ktoré obsahuje
cigaretovy decht, a su to najnebezpecnejsie latky vznikajuce prifajceni.
# Nitrosaminy — sU karcinogény, ktoré vznikaji najmé pri niz8ich teplotach,
ked cigareta hori sama.
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# Kadmium, berylium, chrém, nikel — vyskytujd sa v dyme v malych
mnozstvach, ale patria medzi karcinogénne latky.

Obrana organizmu

Na bunkach sliznic dychacich ciest su husté riasinky, ktoré svojim pohybom
sustavne posuvaju hlien sldZiaci na zachytavanie necistét smerom von z
dychacich ciest. Takto nazhromazdeny hlien sa potom vykasliava alebo prehlta.
V cigaretovom dyme su latky, ktoré timia pohyb bi€ikov, preto su Skodliviny
pomalSie odstranované, hlien sa hromadi v dychacich cestach a pésobenie
Skodlivin trva dihSie. U faj¢iara dochadza najskor k pokasliavaniu, postupne sa
prida aj dychavica a mnozia sa infekéné zapaly. Okrem toho, kedZe su porusene
plucne funkcie, trpi nedostatkom kyslika cely organizmus.

Podiel fajéenia na chorobach
Zavazny podiel fajéenia bol nezvratne dokazany najma pri tychto chorobach:

1.

2.

3.

©NOO

9.

zhubné nadory —rakovina priedusiek, pluc, hrtana, hltana, dutiny Ustnej,
mocoveého mechura, pankreasu,

nenadorové ochorenia dychacieho systému—cCastejsi vyskyt zapalovych
ochoreni, chronicky zapal priedusiek,

choroby srdca a ciev —arterioskler6za, ischemicka choroba srdca,
ochorenie ciev najma dolnych koncatin,

komplikacie v tehotenstve — vy§si vyskyt pred€asnych pérodov a
potratov,

znizenie pérodnej hmotnosti plodu,

vredové choroby zaludka a dvanastnika,

choroby dutiny Ustnej—zapaly sliznic, paradent6za, zubny kaz,

fajCenie (aj pasivne) vyznamne znizuje v tele mnozstvo vitaminu C,
fajciarky, ktoré uzivaju hormonalnu antikoncepciu maju az 13-krat
zvySenu pravdepodobnost smrtelnej kardiovaskularnej prihody ako
nefajciarky,

Alzheimerova choroba.

Od ¢oho zavisi miera ohrozenia zdravia pri fajéeni
To, v akej miere fajcenie poSkodzuje organizmus, zavisi najma od:

1.

samotnych faktorov fajcenia — od poctu vyfajCenych cigariet, veku, v
ktorom sa zacne fajcit, i sa ,Slukuje”, od dizky ohorku, druhu filtra
apod.,

faktorov vonkajSieho prostredia — pracovné a zivotné prostredie,
socialna uroven, pripadny alkoholizmus a pod.,

vnutorné faktory organizmu — genetické faktory, pohlavie, stav
imunitného systému.

Pasivne fajcenie

Dychanie vzduchu znecisteného cigaretovym dymom oznacujeme za tzv.
pasivne fajenie. Ludia si mu vystaveni najma v uzavretych priestoroch, kde su
nuteni dychat tzv. ,vedlajsi prad“ dymu, ktory vznika vtedy, ked cez odlozenu
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cigaretu neprudi vzduch. Koncentracia nitrozaminov vzhladom na nizku teplotu
horenia je viac ako 70 raz vyssia ako v hlavnom prude dymu. Tym je dana jeho
nebezpecnost. Za hlavny prud dymu je oznacovany dym, ktory vznika, ak fajciar
aktivne vdychuje prifajCeni a tabak je spalovany pri vy$Sej teplote.

Fajcenie a pracovné prostredie

Ak sa kombinuje fajenie so zatazou niektorymi chemickymi latkami v
pracovnom prostredi, ma to zavazné nasledky. Napr. fajCiar pracujuci v
prostredi, kde sa vyskytuje azbest, sa vystavuje az 50 raz vacsiemu riziku
ochoriet na rakovinu pluc.

Charta proti fajceniu

Vzduch bez tabakového dymu je zakladnou sucastou prava na zdravé,
neznecistené zivotné prostredie.

Kazdé dieta a mlady ¢lovek maju pravo byt chraneni od vSetkého, €o suvisi s
faj€enim, maju pravo byt pou€eni a dostat pomoc, aby nezacali fajCit'.

VSetci obCania maju pravo dychat vzduch bez tabakového dymu v
zatvorenych verejnych priestoroch a dopravnych prostriedkoch.

Kazdy pracovnik ma pravo dychat na pracovisku vzduch neznecisteny
tabakovym dymom.

Kazdy fajCiar ma pravo dostat povzbudenie a pomoc, ak chce prekonat tento
navyk.

Kazdy ob&an ma pravo byt informovany o riziku fajéenia.

(Charta bola formulovana v roku 1988 poc¢as Europskej konferencie o politike
fajcenia).

Zaver

| napriek tomu, Ze uz niekolko rokov u nas plati zakon o ochrane nefajciarov,
epidémiu fajéenia sa nam nepodarilo zvladnut. Zdravotno vychovné programy
medzi mladymi ludmi su malo Uspesné a pomoc pri odvykani od fajCenia zo
strany zdravotnickych pracovnikov je minimalna. Pritom asi 80% zavislych
fajciarov by chcelo prestat fajcit..

Atak fajciari ,siahaju“ po odvykacich metoédach ako je napr. biorezonancia €i
elektronickad cigareta. Pritom elektronicka cigareta podlfa WHO nie je
povazovana za ucinny prostriedok liecby nikotinovej zavislosti a elektronicka
cigareta nebola schvalena ako bezpec¢na aj ked jej nebezpecnost je v porovnani
s pouzivanim tabakovych vyrobkov niz$ia.
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Stres

Slovo stres je mozné v su€asnosti stotozriovat so slovom zataz, respektive
reakcie organizmu na zataz. Zmyslom reakcii, ktoré sprevadzaju stres, je lepSie
prispdsobenie sa organizmu ¢loveka meniacim sa podmienkam. Pri takomto
chapani je teda stres prospes$ny. Ide len o to, aby neprekrocil isté hranice. Stres v
takychto pripadoch pOsobi ako telesné cviCenia s primeranou zatazou.
Pomaha zvySovat vykonnost organizmu.

Stres méze byt rézny, napr. fyzikalny (nadmerna teplota, chlad), chemicky
(chemické Skodliviny), tazka choroba, nadmerna namaha atd. Su vSak stresy,
ktoré su Specificky ludské. K nim patri strach z ochorenia, strach z
nezamestnanosti, neistota pri kontakte s inymi fudmi. Tieto stresy vznikaju preto,
lebo Elovek, na rozdiel od zvierat, mé predstavivost, mézZe predvidat’ nasledky
svojho spravania a konfrontovat ich so svojimi predstavami.

Stres je zaujimavy i tym, Ze r6zne podnety, napr. fyzikalne, chemické, ale i
psychické (napr. neprijemna predstava) vyvolavaju v organizme zhruba rovnaké
reakcie. Pri ohrozeni alebo pri pocite ohrozenia organizmu zacina intenzivne
pracovat zlozity regulaCny mechanizmus, ktory zaru€uje jeho prezitie. Ak je
stres prilis velky, alebo organizmus prili§ slaby, dochadza ku vzniku choroby,
pripadne az k smrti. Tolko v skratke o SirSom chapani slova stres.

V podvedomi ¢loveka je vSak slovo stres spojené s narokmi civilizovaného
Zivota, duSevnou namahou, nahlenim, strachom a podobne. V tomto pripade ide
o psychicky stres. Definovat z tohto hladiska, ¢o je stres, je este tazsie. Ci
nejaka udalost alebo Cinnost spdsobi psychicky stres, zavisi nielen od situacie,
ale aj od typu osobnosti konkrétneho ¢loveka, od jeho momentalnej dispozicie i
minulych skusenosti z podobnych situacii. Stres mdze spdsobit necakany
vybuch, kvapkanie vodovodnych kohutikov, ale i predstava zajtrajSieho zakroku
u zubara. Navsteva, ktora by inak znamenala prijemné posedenie, sa v pripade
nasej unavy moze stat neprijemnou zatazou. ZjednoduSene sa da povedat, ze
stres je to, o v nas vyvolava negativne emocie (strach, Uzkost, napatie, zlost a
pod.). Pri silnejSom strese &lovek zbledne, dychanie sa prehibi, svaly st napaté,
srdce bije rychlejSie. Jednoducho je to priprava na boj alebo utek. Civilizovany
Clovek vSak takto vacsinou nemodze reagovat. A tak nezuzitkované
metabolicko—energetické produkty su potom pri€inou alebo spolupri€inou
stresovych chorob.
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Vztah medzi stresom a ochorenim nie je v§ak taky jasny, ako pri pésobeni
inych Skodlivin. Napriklad je isté, ze na plucach banika s dvadsatroCnou
expoziciou prachu najdeme znaky zaprasenia. Ale nie kazdy ¢lovek vystaveny
psychickému stresu musi ochoriet. Zavisi to od typu osobnosti, ale aj od dalSich
rizikovych faktorov. Isté vSak je, Ze stres sa vyznamnou mierou podiela na vzniku
ischemickej choroby srdca, hypertenzie, vredovej choroby a mnohych dalSich
choréb. Chronické pbésobenie stresu vedie k postupnému naruSovaniu
imunitnych reakcii, a teda k znizeniu obranyschopnosti organizmu. Preto je,
myslim, chybou hladat za zvySenym vyskytom alergii a nadorovych ochorenilen
chemickeé vplyvy. V pozadi stoji najma stres.

Je zaujimavé, Ze podobne ako pretaZenie aj nevytazenie mozgovej kapacity
sa moOze stat zdrojom stresu. Napriklad u niektorych os6b po odchode do
dochodku, najma ak mali zamestnanie, kde ¢asto komunikovali s ludmi, déjde k
nahlemu upadku vitality. Tomu sa da predist bud pestovanim ,koni¢kov*, alebo
zapojenim sa do inych spolo€enskych aktivit.

Clovek je vzhladom na moznosti svojho mozgu naozaj koruna tvorstva.
Avsak prave vzhladom na tieto moznosti, vyplyvajuce z vacsej zlozitosti, je jeho
nervovy systém zranitelnejSi a na stres vnimavejsi, ako nervovy systém zvierat.
Lebo len Clovek je schopny v plnej miere momentalnu skusenost porovnat s
minulou a predstavit’ si nasledky. A prave predstava neprijemnych nasledkov
spbsobuje psychicky stres. Tu vstupuju do hry emécie a Clovek sa pri
rozhodovani moéze dopustit chyb. Trvala uzkost vyplyvajuca z negativnych
emocii predstavuje hlavny zdroj neur6z. Pod vplyvom uzkosti su ochromené
vSetky psychické funkcie délezité pri kvalitnych vykonoch (pamat, pozornost,
vynaliezavost). Neurotici nevedia odpocivat, z toho prameni pocit trvalej Unavy.
Desat' percent obyvatelstva trpi lah8imi neurotickymi tazkostami a rovnaky
pocet tazSimi. Tieto neurézy mdézu mat rézne formy a prejavy. CastejSie su
postihnuté Zeny.

Psychopatov je podla odhadov viac ako 4 percenta (psychopatia sa chape
ako charakterova porucha s nedostatkami najma v citovej sfére, priCom
inteligencia méze zostat zachovana!). Rozdiel medzi neurotikom a
psychopatom je hlavne v tom, Ze neurotik si svoje tazkosti uvedomuje a chce sa
lieCit. Psychopat svoj stav hodnoti ako normalny a bludy povazuje za realitu.

Kto si chce uchovat duSevné zdravie, musi vediet spracovat obrovskée
mnozstvo informacii a predovsetkym, zmierit sa s tym, Ze prvok neistoty ho bude
sprevadzat po cely zivot. Niektoré moznosti ochrany proti duSevnému stresu su
uvedené v nasledujucom texte.

Moznosti ochrany pred dusevnym stresom

Neexistuje univerzalna rada, platna pre vSetkych. Predsa vSak existuju
postupy, ktoré vplyv stresu zmierfiuju. Ochrana pred stresom je zaloZena na
dvoch zakladnych principoch:

- zvySovanie psychickej odolnosti,

- znizovanie intenzity faktorov stresu.
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Psychicka odolnost jednotlivca je ovplyvnena geneticky, vychovou v rodine
a spoloCenskymi vplyvmi. Genetiku v tejto oblasti ovplyvnit nevieme a na
spoloCenske faktory ma clovek len minimalny vplyv, primerane svojim
schopnostiam a postaveniu. Teda zodpovednost za zdravy psychicky vyvoj
zostava najma na rodine. Povinnostou rodicov je udrziavat priaznivi atmosféru
v rodine. Mali by teda detom dat’ pocit bezpecia, poskytnut’ moznost vyjadrovat
sa ku vSetkym probléemom a predovSetkym, vStepit im systém moralnych
hodnét. Dosiahnut to mozno len osobnym prikladom. VSetky poucCovania a
prikazy su absolutne neucinné ak dieta vidi, Ze otec alebo mama sa podla nich
nespravaju.

Délezité je tiez, kolko Casu dietatu venujeme. Vysledky poslednych
prieskumov su alarmujuce. Priemerna dlzka slovného kontaktu rodi¢a s
dietatom vychadza na necelych 10 minut za defi! Neznamena to vsak, ze by
dieta malo byt uzavreté doma a rozmaznavané. Naopak, musia nan byt kladené
sustavne poziadavky primerané jeho schopnostiam a veku, aby sa mohlo
rozvijat.

Pokial niekto vyrastol v nepriaznivych pomeroch, poznamena to cely jeho
zZivot, najma v citovej oblasti. M6ze sice nezriedka dosiahnut Uspech v oblasti
svojej profesie, ale vosobnom Zivote zriedkavo dosiahne Stastie a vyrovnanost.

Ak chceme ucinne cCelit' stresu, musime predovSetkym dobre poznat sami
seba a svoje moznosti.

Spravny odhad sil

Ak si vieme urcit’ primerané ciele, odpadne jedna z moznych pricin stresu —
frustracia. Lebo frustracia vznika vtedy, ked ¢loveku bolo zabranené dosiahnut
nejaky ciel alebo uspokoijit nejaku potrebu.

Vyhybat’sa €innostiv €asovej tiesni

Casova tiesen je dalSi stresujuci faktor. Cinnost’ pod ¢asovym tlakom nie je
vykonavana tak kvalitne ako bez neho, vytvara sa pocit neistoty a negativne
emocné napétie.

Vyhybat’ sa konfliktnym situaciam

Medzifudské konflikty patria k najbeznejSim a najsilnejSim stresorom.
Minimalizovat ich m6zeme len pomocou znacnej davky tolerancie. Ak vieme
reSpektovat, Ze ini fudia maju rézne zivotné ciele, politické nazory, nabozenské
citenie Ci farbu pleti, tak takymto postojom zmensSujeme negativhe emocné
napatie.

Usilovat’ sa udrzat’si optimisticky vyraz tvare

Tento spdsob pomaha pri komunikacii a vyvolava pozitivne emécie. Naopak
vyraz Uzkosti v tvari a v o€iach vyvolava neprijemnu atmosféru. Existuje averzia
k lTudom, ktori sa spravaju ustraSene, a nie nadarmo sa hovori, Ze slabost
zvadza iné osoby k agresii. Okrem toho je zname spojenie medzi psychikou a
telesnou schrankou. Preto je potrebné narovnat chrbat, vystriet plecia
a,nasadit” si optimisticky vyraz tvare. UrCite to, pokial sa nejedna o ozajstnu
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tragédiu, zlepsi vase pocity. Ako vidiet, ludova mudrost ,Vesela mysel — pol
zdravia“ je pravdiva.

Vypustat’ negativne informacie
Usilovat’ sa nebrat’ vSetko smrtelne vazne, potlaCovat pocity seballtosti, a
ak sa nas nie€o osobne dotkne, uplatnit pravidlo ,jednym uchom dnu, druhym

von-.

AUTOREGULACNE CVICENIE
Je vela spdsobov a technik ako naladit psychiku pozitivne. Na ilustraciu
uvadzame jednu z nich.

Psychicka autorelaxacia prvaetapa
Cvicenie vykonavajme zo zacCiatku pokial mozno v rovnakej miestnosti a na
rovnakom mieste.

Cvicit sa ma bez pritomnosti dalSich osdb pri stimenom svetle a izbovej
teplote (20—-24°C).

Polohalah na chrbte na podlozke bez podhlavnika.
Uvolneny odev a zavreté oci.

Samotny lah v tejto polohe napatie neodstrani prejavuje sa nepravidelnym,
dychom, chvenim o¢nych vieCok a napatim svalstva tvare, pripadne koncatin,
prehltanim slin a podobne.

Na zaciatku cviCenia jednu az tri minaty pokojne lezat so zavretymi ocami,
akoby sme sa k cvi€eniu ani nechystali.

Predohrou svalovej relaxacie je zmena dychu: nadych vykonavame do

Po niekolko dychovych cykloch pripojime dalSiu zmenu: medzi koncom
kazdého vydychu a zaCiatkom nadychu urobime 5 -10 sekundovu prestavku (pri
prestavke nesmie vznikat pocit nedostatku kyslika).

Po niekolkych cykloch sa vyraznost’ dychacich cvikov pomaly oslabuje a
prechadzame k dychaniu, ktoré nevyzaduje tolko umyselnej kontroly, pretoze sa
blizi dychu odpocivajuceho Cloveka.

Pred zahajenim vlastnej relaxacie sa pri spomalenom nadychu vykona
slabsi stah svalstva v krizovo bedrovej oblasti. Teda v mieste dotyku panvy s
podlozkou. Pri vydychu sa napatie tychto svalov uvolni a zaroven sa vina tohto

e

uvolnenia necha ,rozliat“ do celého tela.
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Nasleduje postupné vyvolavanie predstavy tiaze a svalového uvolnenia
oboch nbh, trupu, hornych konéatin a potom svalstva tvare (pracujeme len s
predstavou uvolnenia a tiaze a ich tazisko premiestriujeme v uvedenom slede z
jednej Casti tela na druhu). Pritom je treba dbat na to, aby sa vyvolany pocit tiaze
auvolnenia presunutim pozornosti na dalSiu partiu tela nezrusil. Predstava tiaze
auvolnenia hlavy sa opakuje 3x za sebou, pretoze je najdblezitejSia.

Kazda predstava tiaze zacCina pri nadychu a na konci vydychu je
najvyraznejsia. Po niekolkych cykloch tychto cvikov prekontrolujte, ¢i nezostala
niektora ¢ast' vasho tela v stave napatia. Ak je to tak, niekolko cyklov pridajte.

Celkovy pocit svalového uvolnenia a tiaze je tak vyrazny, Zze musite vynalozit
urcité usilie aj k najjednoduchsiemu pohybu, napriklad ohnutiu prstov ruky.

Relaxacné cvi¢enie ma trvat’ najviac 30 minut, neskér sa snazime cviCenie
skracovat. Po jeho skonCeni sa mdzeme pretiahnut, niekolkokrat zhlboka
nadychnut, pripadne oplachnut tvar vodou.

O relaxaciu sa nesmieme usilovat’ Usilie a relaxacia sa navzajom vylucuju.

Ak si poviete, Ze je pre vas relaxacia prijemnym zazitkom, ste na spravnej
ceste.

Psychicka autorelaxacia—druha etapa

Po niekolkych autorelaxaciach na zaklade skusenosti sa svalova relaxacia
skvalitriuje a objavuje sa duSevné uvolnenie, ktoré je blizke predspankovému
stavu. Vynaraju sa spontanne rézne predstavy, ale snazime sa nekoncentrovat
na ne pozornost. Ulohou je predstavy nepotlacovat vélou, ale spontanne
opustat. Predstavy sa budu vynarat znova, a preto ich opat musime opustat,
aby sme asponi na niekolko sekund spociatku menej a neskorSie viac zachovali
stav predstavovej a myslienkovej prazdnoty. Nesmieme byt netrpezlivi,
nesmieme postupovat nasilne. Casto je lepSie doCasne ustupit. Tazkosti
vznikaju najma v podmienkach, ked predchadzal konflikt, mame neukonéenu
cinnost’ a iné stresové situacie. Svalova relaxacia dusevné napétie znizi, ale
Uplne ho neodstrani.

Pretrvavajuce napétie je odstrafiované metoédou ,bilancie rusivych zazitkov
dna“. Snazime sa postupne si vybavit udalosti, ktoré nase napatie vyvolali.
Uz samotna identifikacia pri¢in nasho stavu ma podstatny vplyv na zlepSenie
relaxacie. Tato metdda ,bilancie” sa tyka situacii, ktoré stratili aktualny vyznam,
ak su posudzované s rozumom a odstupom.

Ak ide o vyznamné ruSivé vplyvy, vykonavame s nimi manéver vypnutia.
Tieto udalosti prestavaju behom cvicenia ,existovat®.
Ak mame nejaku ,starost”, je pre zaciato¢nika velmi tazké vykonavat relaxaciu
kvalitne. V dobe nacviku je preto lepSie relaxovat vtedy, ked nas ni¢ vyznamné

neohrozuje. NeskorSie trénujeme relaxaciu aj za stazenych podmienok.
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PocCas psychickej autoregulacie ide v prvom rade o vyluCenie vSetkych
mysSlienok a predstav a nereagujeme na sluchové podnety ,poCujeme, ale
nevnimame®.

Doékladnym osvojenim si inStrukcii a Castym opakovanim cvikov sa
dostaneme do situacie, ked' proceduru nevykonavame otrocky podla pokynov,
ale siju osvojime.

Po ,zruSeni“ vonkajsSieho prostredia a predstav, ostava posledna uloha,
ktorou sa duSevna relaxacia dovrSuje tzv. citové preladenie. Ak sa nam to
nepodari, je treba hladat chyby v nedokonalom vykonani cvi¢enia. Kladné citové
ladenie v konecnej faze relaxacie je spolahlivou subjektivnou kontrolou kvality
psychickej relaxacie (niekedy staci aj neutralny emocny stav, ale s uplnym
vylu€enim tzkosti).

Nacvik relaxacie trva ovela kratSie a vysledky su lepSie, ak sa nacvik
vykonava pod dohladom odbornika.
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Faktory ovplyviujice vjkon pri vedeni
motoroviio vozidla

Podavanie kvalitného vykonu pri akejkolvek €innosti je ovplyvnené velkym
mnozstvom vnutornych a vonkajSich faktorov. Zakladnou podmienkou je nielen
dobry zdravotny stav, ale i dalSie faktory.

Zamestnanie vodi€a je typicky produkt civilizacie. M6ze sa zdat, ze ide o
pohodiné zamestnanie. Nie je to vSak tak, pretoze u vodiCa je viacero
zatazovych faktorov — nedostatok pohybu, dihé sedenie vo vynutenej polohe,
prevaha statického zatazenia, otrasy, vibracie a psychické zatazenie. Su
pri¢inou zmien podpornopohybového aparatu a ciev. Vyskyt kiCovych Zzil na
dolnych kon¢€atinach, hemoroidov a artritickych zmien je v tejto profesii astejsi.
Trvalé psychické pretazovanie, Casto spojené s naruSanim prirodzeného
biorytmu a nespravnymi stravovacimi navykmi, sa podiela na vzniku
psychosomatickych chor6b a akutne psychické zlyhanie méze zapriCinit
nehodu.

Vacsina vodicov je presved€ena o spravnosti ich Stylu vedenia motorového
vozidla a veria "osvedCenym" receptom napr. na urychlenie odburavania
alkoholu spankom alebo odstranenie unavy faj¢enim.

Je vhodné opakovane pripominat nespravne navyky a snazit sa o ich
obmedzovanie.

Typ a vlastnosti osobnosti

Pre uspesné a bezpecné vedenie vozidla su okrem telesnych a zmyslovych
predpokladov délezité aj predpoklady osobnostné. Idealny typ vodica by sa mal
v premavke prejavovat vyrovnanym a zodpovednym spravanim, aktivnym, ale
nie agresivnym konanim. NajvhodnejSie predpoklady na takyto sposob konania
ma typ osobnosti oznacovany ako sangvinik. Ten je charakterizovany ako silny,
vyrovnany, pohyblivy. ZjednoduSene povedané — cholerik ma sklon k
neuvazenym reakciam, flegmatik k prehliadaniu faktov a u melancholika je ¢asta
nesUstredenost. Samozrejme takto jasne vyhranené typy sa vyskytuju
zriedkavo a vacsinu ludi mozno charakterizovat ako zmieSané typy.

Iné delenie typov osobnosti je podla prevladajucich vzorcov spravania na
typ A a B. Prevladajuci typ spravania A vo svojej vyraznej podobe pocituje trvaly
nedostatok ¢asu, je neschopny uvolnit sa a spravidla ma vysSiu Uroven
agresivnych prejavov v spravani. Snazi sa vykonat viac ¢innosti v €oraz kratSom
Case. Tento spdsob spravania sa javi pri vedeni motorového vozi (o)
rizikovejsi.




Oproti tomu prevladajuci typ spravania B je menej sutazivy, spravidla viac
uvolneny a menej pocituje Casovy tlak.

V celkovom spravani sa prejavuje suhrn psychickych viastnosti osobnosti,
ktoré tvori temperament (vzruSivost, emocionalita, neuropsychika, osobné
tempo), schopnosti (dispozicie k vykonom, inteligencia), postoje (hodnotiace
vztahy), motivy (psychologicke priciny, dévody konania), charakter.

Kontraproduktivne méze podsobit prehnana sutaziva orientacia, sklony k
nekontrolovatelnej agresivite, emocionélna a neuropsychicka labilita,
intelektova a celkova psychicka nezrelost osobnosti a podobne.

Aktivacny stav organizmu

Vedenie motorového vozidla je ¢innost, ktora vyzaduje najmé rychle a
presné prijimanie a spracovanie zrakovych a sluchovych podnetov a vysoky
stupefi koordinovanosti pohybov.

Rychlost’ prijimania informacii, ich efektivne a rychle spracovanie v
centralnom nervovom systéme (dalej CNS) a nasledna koordinovana pohybova
reakcia, su zavislé na aktivatnom stave organizmu.

Aktivacny stav organizmu je vysledkom celého komplexu Cinitelov z
vonkajSieho prostredia (aktualna podnetova situacia) a z vnatorného prostredia
(pamétove stopy, predstavy, aktualny citovy stav, poruchy rovnovahy
vnutorného prostredia). Uroven aktivacie spatne ovplyvnuje reakcie organizmu,
na ktorych sa podielaju vSetky vyznamné nervové a hormonalne mechanizmy.

Stupen aktivacie ma vplyv na rychlost, intenzitu a koordinovanost odpovede.

Nizka aktivacia — znamena znizenu €innost organizmu i znizenu schopnost
reagovat.

Nadmerne zvySena aktivacia — je jednym z najCastejSich faktorov
psychogénneho zlyhania, pretoze zvySuje psychické napétie a motoricky
nepokoj, ¢o vedie k neadekvatnym psychickym i pohybovym reakcidm i na
nepatrné podnety.

Podanie optimalneho vykonu vyZaduje strednu uroven aktivacie.

Telesné aktivity, Sportové alebo pracovné, v peknom prostredi kladne
ovplyvnuju psychicku pohodu €loveka a vyladuju psychofyziologicky stav.

Jednoduché niekolkominutové relaxacné cviCenie, napr. pravidelné hiboké
pomalé dychanie so zatvorenymi o€ami, mozno uplatnit aj v prestavkach pri
jazde.

Unava

Varovné priznaky unavy:

- opakované odputavanie myslienok od vedenia vozidla,

- neschopnost spomenut si na posledné odSoférované kilometre,
- prehliadanie znaciek,

- volnejSi pohyb po ceste,

- opakované zivanie,

50



- vazne problémy udrzat otvorené o¢i,
- mikrospanok - je posledna vystraha pred nehodou.

Jediny naozaj ucinny prostriedok na odstranenie inavyje spanok.

Cinnosti odplitavajtice pozornost privedenivozidla

# nastavovanie radia

& stahovanie okna

& zapinanie bezpeénostnych pasov poéas jazdy

& siahanie na vzdialenejsie predmety (napr. na zadnom sedadle)

& jedenie a pitie

& fajéenie, vrétane hladania cigariet, zapalovania, odklepavania popola,

# telefonovanie,

& pohybujice sa objekty v interiéri vozidla (napr. zdvihanie spadnutych
predmetov, sledovanie hmyzu, dieta alebo pes v aute,...),

& neprimerane zvy$ena pozornost venovana okoliu,

& do velkej kategorie iné rozptylovanie patri neststredenost na jazdu z
réznych pricin, najméa zaoberanim sa myS$lienkami nesuvisiacimi s jazdou.

Cinnosti vykonavané v aute, ktoré priamo nesuvisia s vedenim vozidla,
zhorSuju kvalitu riadenia narusanim pohybovej koordinacie a
odputavanim pozornosti od vedenia vozidla.

Experti odhaduju, Ze jedna Stvrtina az jedna polovica vsetkych nehéd je
spdsobena tym, ze vodi€ nie je sustredeny na vedenie motorového vozidla, z
vonkajSich alebo vnutornych pricin. Rozptylovanie méze byt fyzické ako aj
psychické. Tak ako je ddlezité udrzat pohlad na ceste, je potrebné udrzat aj
potrebnu uroven sustredenia na riadenie vozidla, aby nenastala situacia, ze "sa
pozerame bez toho, aby sme videli". Ludia nadhodnocuju svoju schopnost robit
viac veci naraz a podcenuju pravdepodobnost, Ze sa stane nehoda. Problém je v
tom, Ze situacia na ceste sa meni v zlomku sekundy a Clovek zaneprazdneny
inou ¢innostou na fiu reaguje neskor. Je treba si uvedomit, Ze napr. pri rychlosti
90 km/h auto prejde za 1 sekundu 25 m. Niekedy tak mala nepozornost v
nepravy ¢as moze skoncit tragicky.

Neziaduce psychické stavy ako Unava, rozptylovanie a agresivita vedu k
zvySeniu nebezpecenstva v tom zmysle, Ze odputavanim od realnej situacie na
ceste zvySuju moznost nehody. Najma agresivny spdsob riadenia, ktory v sebe
zahffia nielen bezohladnost, ale aj komunikaciu verbalnu alebo gestami s inymi
vodi¢mi spdsobuje, ze vodi€ je zamerany na presadenie svojej vble na ostatnych
vodi¢och, &im sa zniZuje jeho schopnost' viest motorové vozidlo. Agresivne
tendencie su pozorovatelné hlavne u mladsich vodicov.

Mobilné telefény a vedenie motorového vozidla
Telefonovanie poc¢as jazdy predstavuje druhotni zataz vodi€a, ktora nati k
rozdelovaniu pozornosti a znizuje vykon pri riadeni vozidla. Stacionarne

51



pripevnenie mobilného telefénu riziko pri telefonovani v aute mierne znizuje, ale
napriek tomu zostava riskantnou cinnostou. Je to nielen preto, Ze pri
telefonovani je pozornost sustredena na vedenie i telefonovanie sucasne, ale
tiez preto, Ze telefonovanie je Casto zdrojom emocnej zataze, o modze viest k
rozruSeniu vodia a k eSte vacSiemu odputaniu pozornosti od riadenia. Bolo
dokazané, Ze uz mala psychicka zataz pri telefonovani (bez emoc¢nych vplyvov)
vedie k predizeniu reakéného C€asu na podnet, a tiez k spomalenému
rozhodovaniu.

Tieto zistenia dokazuju, Ze telefonovanie pocas jazdy je riskantnou
¢innostou!

Povzbudzujuce napoje

K dispozicii je vela druhov takychto. Ich ucinnou zlozkou je hlavne kofein,
pripadne iné latky, ktoré zaradujeme medzi tzv. centralne analeptika, teda latky,
ktoré stimuluju centralny nervovy systém (dalej CNS). Kofeinové napoje sa
velmi rychlo vstrebavaju. Prvé ucinky sa objavuju uz o 15 minat a maximum je
dosiahnuté asi o 1 hodinu. Kofein zmierfiuje pocity Unavy a spdsobuje urcitd
euforiu, zlepSuje vnimanie a urychluje asociacie. Je zaujimavé, Ze zlepSenie
vykonu po vypiti kavy nebolo priamo dokazané (napr. nezlepsil sa Statisticky
vyznamne reakény €as), ale priaznivym pdsobenim na CNS kofein udrziava
bdelost, ¢im sazmensuje pocet moznych chyb.

Povzbudzujuce napoje komercne vyrabané pre vodiCov obsahuju spravidla
guaranu - juhoamericku rastlinu obsahujucu kofein vo forme, z ktorej sa uvolfuje
postupne po dobu 4 -6 hodin.

Do vacsiny energetickych napojov sa pridava i dalSia ucinna latka, napr.
taurin - aminokyselina priaznivo ovplyvnujiuca ¢innost mozgu v situaciach
energetického vyCerpania fyzického aj psychického pbvodu. Optimalizuje
nervovo-svalovy prenos a podiela sa na udrziavani stalej hodnoty krvného
cukru.

Fajcenie

Fajcenie pri vedeni motorového vozidla zhorSuje sa vykonnost vodiCa
viacerymi spdsobmi. Ukony pri zapalovani a fajceni rozptyluju pozornost’ a
narusaju pohybovu koordinaciu.

Tabakovy dym obsahuje oxid uhol'naty, ktory sa pevne viaze na hemoglobin.
Takto vzniknuty karbonylhemoglobin nema schopnost prenasat kyslik. Po
vyfaj€eni jednej cigarety percento karbonylhemoglobinu stipa na2-8 % a u
silnejSich fajciarov, vzhladom na silnu vazbu oxidu uholnatého na hemoglobin, i
viac. Tym sa znizuje moznost okysliCovania tkaniv, atedai mozgu.

Psychotropné ucinky nikotinu su v prvej faze, pri vzostupe hladiny nikotinu v
krvi, stimulacné, neskorSie, po vylu¢eni vacSej Casti nikotinu, je pozorovany
sedativny ucinok, teda pozornost vodiCa - fajCiara osciluje, je nevyrovnana.
Vzhladom na rychle vstrebavanie nikotinu do krvi a jeho rychle vylu€ovanie,
ktoré sa pohybuje v rozsahu niekolkych minut, je tato oscilacia pozornosti
pozorovana po kazdej vyfajCenej cigarete.

Nikotin ma ucinky aj na periférnu nervovu sustavu. Spdsobuje svalovu
slabost’a spomaluje hiboké Sfachové reflexy.
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Biorytmy

Ovplyviuju praceschopnost a vykonnost ¢loveka. V noci sa v dosledku
Unavy a utimu bdelosti zhorSuje vnimanie, predlZuje sa reakény ¢as, zhorSuje sa
koordinacia a zvySuje sa chybovost. Boli pozorované dva vrcholy pracovnej
vykonnosti (prvy medzi 10.—12. hodinou dopoludnia a druhy medzi 16.—18.
hodinou popoludni). RozliSuju sa takzvané "ranné" a "vecCerné" typy. Medzi
ranné typy CastejSie patria introverti, medzi vecerné extroverti. Dobra vykonnost
nocného typu pretrvava do neskorych ve€ernych hodin, naopak, ranné typy su
vykonnejSie v skorych rannych hodinach.

Tieto poznatky by sa mali v praxi zohladriovat.

Alkohol

Alkohol spbsobuje psychické zmeny, ktorych stupen zavisi od mnozstva
pozitého alkoholu, jeho koncentracie, doby pocas ktorej bol vypity,
momentalneho psychického stavu konzumenta a na osobnej tolerancii. Vztah
medzi koncentraciou alkoholu v krvi a psychickymi zmenami nie je jednoznacny
a priamodiary, ale plati, Ze uvedené mnozstva alkoholu v organizme ovplyviiuju
schopnosti na vedenie motorového vozidla. Na trhu su dostupné jednoduché
pristroje za prijatelnd cenu, ktoré dokdzu pomerne presne zmerat hladinu
alkoholu v krvi.

Mnoho vodi¢ov sa domnieva, Ze i kratky spanok odstrani vplyvy alkoholu.
Alkohol sa v tele odburava v rozmedzi od 0,10 az 0,20 promile za 1 hodinu.
Odburavanie sa neda urychlit pitim kavy alebo spankom. Zmierni sa tym len
subjektivny pocit opitosti, ale pretoze alkohol z organizmu nie je odstraneny,
jeho vplyv na zhorsenie schopnosti viest vozidlo pretrvava.

# V excitacnej faze vplyv alkoholu na mozgovu kéru spdsobuje, Ze miznu
zabrany, zlepSuje sa nalada a zvySuje sa odvaha. Vyskytuji sa poruchy
vnimania, pozornosti a zhorSuje sa vizuomotoricka koordinacia. Narasta
sebavedomie a nekritickost.

# V utlmovej faze dochadza k zvySovaniu Unavy, Utimu psychomotoriky a
poklesu nalady az do apatie, Casto s prechodom do spanku.

# 'V excitatnej i utlmovej faze su schopnosti vedenia motorového vozidla
obmedzené v zavislosti najmd na pozitom mnozstve alkoholu i dalSich
faktoroch.

Kombinacia alkoholu s liekmi méa nepredvidatel'né ucinky!

Lieky

Nie v3etky lieky, ktoré negativne vplyvaju na vedenie vozidla, su oznacené
trojuholnikom! Preto je vhodné informovat vodicov, ze uvedené skupiny liekov
ovplyviuju schopnost vedenia vozidla nasledovne:

Lieky proti bolesti — vyvolavaju ospalost, pasivitu a vo vyssich davkach mézu
vyvolavat pocity euférie (rozjarenosti).

Lieky proti astme — niektoré obsahuju barbituraty a efedrin a moézu nastat
pocity nepokoja a po odozneni u¢inku utim.
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Sedativa (upokojujice prostriedky) a lieky proti alergiam — znizuju bdelost,
predlZzuju reakény €as, narusuju motorickd koordinaciu a vo vys$Sich davkach
spbsobuju ospalost.

Lieky stimulujuce centralny nervovy systéem — v prvej faze potlacaju pocity
unavy, mozu vyvolat az eufériu, ¢o vedie k zniZzeniu opatrnosti. Po odzneni
ucinku nastupuje utlm a ospalost.

Je potrebné, aby sa vodic, ak uziva liek, presvedcil, ¢i nema nanho ucinky, ktoré
by ovplyvnili kvalitu vedenia motorového vozidla.

Tipy ako bezpecnejsie viest’ vozidlo

nesoférovat, ked ste ospali,

vypit kavu a pospat’si 15—-20 minut, kym kofein neza¢ne Ucinkovat,
neuzivat lieky, ktoré ovplyviuju centralny nervovy systém,

zaradovat prestavky pri vedeni motorového vozidla este pred nastupom
unavy,

upravit sedadlo a nastavit volant tak, aby nevznikal pocit nepohodlia,

pri poslednych kilometroch podvedome nastava znizenie koncentracie,
preto je nutné sitento fakt uvedomit' a koncentraciu zvysit.

Nehody spOsobené spankom sa vyskytuju CastejSie na cestach s vy3SSim
rychlostnym limitom a v pripadoch, ked je vodi¢ v aute sam.

Zaver

Dobry celkovy zdravotny stav vodic¢a, pozitivhe emocné ladenie, dostatocny
spanok pred jazdou, obmedzenie €innosti nesuvisiacich s vedenim motorového
vozidla, su najdblezitejSie faktory ovplyviiujuce bezpecnost jazdy.
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V priebehu poslednych desatroCi bolo vykonanych mnozstvo studii, ktoré
mali potvrdit poSkodzovanie zraku pri praci s poc€itacom. PoSkodenie zraku pri
praci s pocitacom sa nezistilo. Pokles zrakovej ostrosti suvisi najma s
pribudajacimi rokmi alebo ochoreniami. Dlhodobé sedenie pri pocitaci vSak
spbsobuje tazkosti pohybového systému a zrakové tazkosti (palenie, slzenie,
rozmazané videnie, zaCervenanie, pocit tlaku v o€iach atd.). Preto je dblezité
vediet, ako tymto tazkostiam predist alebo ich zmiernit. Ak mate zrakové
tazkosti pri praci s pocitacom, je potrebné vysetrenie u o€ného lekara. Ak zisti
znizenu ostrost’ zraku, je vhodné si dat predpisat okuliare pre pracu s
pocCitatom. Lekarovi musite povedat, aka je obvykla vzdialenost medzi
obrazovkou a vasimi oami. Okuliare na citanie (na blizko) su vacésinou
nevhodné pre pracu s pocitacom, lebo su vyrobené tak, aby najostrejSie videnie
bolo pri 25 - 30 cm. Obvykla vzdialenost pri praci s pocitatom je 60 — 80 cm.

VSeobecné pravidla nazmiernenie Ginavy:
Prestavka musi byt zaradena skér, ako zacne klesat' pracovny vykon.

V druhej polovici zmeny ma byt'viac prestavok. %
Monotonna praca vyZaduje vacsi poCet kratsich prestavok.

Casté zmeny polohy tela zmierriuji Gnavu. RELAX
Telesné cvi€enia J

Pocas prestavok je odporucané vykonavat rézne telesné cvicenia, najma
relaxacné a natahovacie.

Zrakové cvi€enia
& Palming

Prikladanie dlani na zavreté oci palming (z angl. palm - dlafi) ma ciel vyvolat
tzv. ,opticky post‘. Po¢as neho dochadza k regeneracii farbiv sietnice, k relaxacii
okohybnych svalov, duhovky a SoSovky.
# Relaxacéné cviéenia zraku

Maju za ulohu uvolnit okohybné svaly. Je vhodné sledovat pomaly oCami
liniu horizontu z jednej strany na druhu a naspét. V pripade, Ze tdto mozZnost nie
je, mdzeme okohybné svaly relaxovat tak, ze o€nymi gulami akoby kreslime
nekonecno, teda lezaté osmicky.
& Zmurkanie

Pripraci s obrazovkou sa zmurkanie, najma pri velkom sustredeni, znizuje z
beznych 20-krat iba na 5-krat za minutu. To vedie nielen k neprijemnym
subjektivnym pocitom suchych o€i, ale zhorSuje sa aj vyziva rohovky. Odporuca
sa vedome Zmurkat najma pri pocite suchych oci.
& Zivanie

Hlboké uvolnené zivanie spojené so zatvorenim o€i uvolfiuje tvarové a
Sijové svaly. Reflexnymi mechanizmami zlepSuje zasobovanie mozgu krvou.
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Znizovanie napatia svalov ma aj antistresovy ucinok spatnym pésobenim na
centralny nervovy systém.

Aplikacia tychto rad zmierfiuje priznaky zrakovej unavy (napr. palenie oci,
pocit suchych oci, silnejSie prekrvenie spojoviek, pocit zaujatosti hlavy, znizenu
ostrost’ zraku, mihanie pred o€ami, slzenie oc€i), stabilizuje vykon a zlepSuje
subjektivne vnimanie unavy.

Dostato¢ne dlhy spanok v noci je najvhodnejsSi prostriedok na
predchadzanie neprimeranej Unavy.

Zakladné ergonomické pravidla pre pracus pocitacom

# Horna hranica zobrazovanych znakov na obrazovke je najviac vo vyske o&i
alebo nizSie.

# Obraznaobrazovke je ustaleny a bez blikania alebo chvenia.

# Plocha na pracovnom stole je dostato¢na.

# Klavesnica je posunovatelna.

# Priestor pre nohy je dostato&ny.

r Chodidlo je celou plochou polozené na podlahe, alebo je k dispozicii
opierka pre nohy.

# Pracovné sedadlo ma nastavitelnt vy$ku operadla.

# Zorny uhol je paralelny s oknami.

# Osvetlenie (prirodzené alebo umelé) neosliiuje.

# Obrazovka je bez rusivych svetelnych odrazov.

# Vyéka sedadla stoli¢ky je nastavitelna.

# Vonkaj$ie Zaluzie alebo vnutorné rolety umoZfiuju reguléciu svetla.
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Elektromagneticky smoy

Elektromagnetickym poliam (EMP) su fudia vystaveni kazdy den. Na
expozicii sa podielaju prenosova energeticka siet, radiové a televizne vysielace,
obrazovky, pristroje vdomacnostiach a v pracovnom prostredi.

Elektromagnetické Ziarenie existuje od doby vzniku vesmiru, vyskytuje sa v
mnohych podobach a svetlo je jeho najznamejsou formou.

Mobil
(3KHz az 300GHz)

ultrafialové
Ziarenie

rontgenové
Ziarenie
Ziarenie

|
10 10®> 10* 10° 10° 10" 10"
KHz MHz GHz

neonizujlce ziarenie

Porusit pevnost chemickych vazieb v molekulach méze EMP len vtedy, ak
ma vinovu dizku kratSiu ako 0.1 mm — teda len Ziarenie réntgenové a gama
Ziarenie.

EMP, ktoré maju vadésiu vinova dizku — teda Ziarenie viditelné, ultrafialové
infracervené, radiofrekvencné, mikrovinné a statické alebo striedavé elektrické a
magnetické polia tuto Skodlivu vlastnost nemaju. Ultrafialové Ziarenie vSak
mOoze spdsobovat kozné nadory (sInko, solaria).

V ziadnom z prehlaseni medzinarodnych skupin expertov nie je uvedené, ze
by expozicia EMP z vedeni vysokého napétia, antén vysielaCov, mobilnych
telefénov a priemyselne pouzivanych zariadeni zvysila riziko vzniku rakoviny.

Nizkofrekvenéné elektrické polia neprenikaju do tela, ale vytvaraju na jeho
povrchu naboj (zjezenie ochlpenia).

Nizkofrekvenéné magnetické polia prenikaju do tela, a ak su dostatocne
silné mézu vyvolavat predstavu videnia slabych svetielkujucich bodov v
dosledku stimulacie sietnice.

Zakladnym prostriedkom ochrany pred u¢inkami EMP je dostato€né tienenie
zdroja ziarenia, ktoré garantuje vyrobca.
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "aj"



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "podieľa"



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné zmeniť čiarku na "a":

"obrazovky a prístroje"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
odporúčame odstrániť slovo "doby"



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne písanie jednotky je "kHz", zároveň  medzi číselný údaj a značku jednotky treba vložiť medzeru:

3 kHz

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
medzi číselný údaj a značku jednotky treba vložiť medzeru:

300 GHz

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nízke":

"extrémne nízke frekvencie"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nízke":

"veľmi nízke frekvencie"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: s mäkčeňom na "l":

"viditeľné"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "ö"

"röntgenové"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "kHz"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "môžu"

"v molekulách môžu EMP"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "majú"

"ak majú vlnovú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
bodku je potrebné zmeniť na čiarku:

"0,1 mm"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo je potrebné vložiť čiarku:

ultrafialové, infračervené

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za "silné" je potrebnú vložiť čiarku:

"silné, môžu"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "(čo sa prejavuje napríklad "zježením" ochlpenia)."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Pomlčku treba vložiť podľa významu vety buď takto:

"statické – alebo striedavé elektrické elektrické a magnetické polia túto" - v prípade, že striedavé elektrické a magnetické polia nepatria do skupiny s viditeľným, ultrafialovým, infračerveným žiarením (čiže pre nich neplatí, že sú EMP s väčšou vlnovou dĺžkou)

alebo:
"statické alebo striedavé elektrické a magnetické polia – túto škodlivú" - v prípade, že stried. elektr. a magnet. polia patria k EMP s väčšou vlnovou dĺžkou


Zdravotné rizika pri pouzivani mobilného telefonu

Sucasné mobilné telefény pracuju na frekvenciach 900 - 1 800 MHz. Je to ta
Cast elektromagnetického spektra, za ktorou nasleduje infraCervené Ziarenie a
viditelné svetlo. VSetky tieto typy elektromagnetického Ziarenia, teda radiové
viny, infratervené Ziarenie a viditelné svetlo, nemodzu spdsobovat ionizaciu v
tele, a preto nemo6zu poskodzovat DNA, ani podnecovat vznik nadorov.

#” Mobilné telefény

Mobilné telefony su elektromagneticke vysielaCe vyzarujuce maximalne silu
0,2 — 0,6 Wattu. Intenzita elektromagnetického pola rapidne klesa so
vzdialenostou od mobilného telefénu. Preto vysledky merania
elektromagnetického Ziarenia zo zdroja vzdialeného desiatky centimetrov od
hlavy (hands - free) su vyrazne menSie ako pri umiestneni telefonu priamo pri
hlave. Expozicia ludi vedla telefonujuceho je zanedbatelne nizka.

# Zékladriové stanice a ohrozenie obyvatelov

Prenasaju energiu od niekolko az po 100 i viac Wattov. Zalezi od rozlohy
regionu, pre ktory su urCené. VykryvaCe montované na budovach a
konstrukciach vo vyske okolo 15 m vObec neohrozuju zdravie obyvatefov .
Intenzita elektromagnetického Ziarenia so vzdialenostou prudko klesa. Uroven
elektromagnetického ziarenia v obyvanych oblastiach je vyrazne pod normou
stanovenou smernicami. Vac¢sinou sa jedna az o 100 nasobne nizSie hodnoty.

Zakladroveé stanice slizia na prijem a vysielanie signalu. Ich umiestnenie je
vzdy prejednavané s hygienickou sluzbou. V pripade potreby sa robia merania
elektromagnetického pola v ich bezprostrednom okoli. V drvivej vacsine
pripadov su vysledky vyrazne nizSie, nez je u nas platny expozi¢ny limit. V
pripade, ze tomu tak nie je, spravca prevadzkovej stanice je povinny v
prevadzkovom poriadku uviest, ako dlho sa mbéze osoba zdrziavat v blizkosti
zakladnovej stanice.

& Uéinky elektromagnetického Ziarenia na zdravie

Elektromagnetickeé Ziarenie prenika do tela podra toho, aki ma vinovu dizku
(pri vinovej dlzke mobilnych telefénov prenika Ziarenie do tela maximalne do
hlbky 1cm). Z merani, ktoré sa uskutoCnili vyplyva, Ze okolo 50% vyzZiareného
vykonu méze byt absorbované v hlave. To nie je s ohladom na nizku Uroven
vykonu znepokojivé. Elektromagnetické Ziarenie je v tkanive absorbované a
premenené na teplo. MnoZstvo tohto tepla je vSak zanedbatelné, takze
nespoésobuje taky ohrev, ktory by bol meratelny beznymi teplomermi. Teda
nemdze déjst k Ziadnemu prehriatiu mozgu, lebo koza, podkozZie a kost
absorbuju tuto minimalnu energiu. Nepohodiné pocity alebo palenie, na ktoré sa
niektori pouzivatelia staZuju, pochadza zo zahrievania telefénu pri telefonovani.

Pocity diskomfortu — bolesti hlavy, migréna, hu€anie v uSiach, unava,
nesustredenost. Tieto neprijemné pocity niekto pripisuje vplyvu
elektromagnetickych vin, najmé ak dihSie telefonuje s mobilnym aparatom. Su
vSak spOsobené inymi vplyvmi, najmad vysokou pracovnou zatazou bez

58


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
spojovník je potrebné zmeniť na pomlčku:

"900 – 1 800 MHz"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Žiaden z týchto typov elektromagnetického žiarenia..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nemôže"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nemôže"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné odstrániť čiarku za "DNA":

"...poškodzovať DNA ani podnecovať..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
slovo "maximálne" odporúčame odstrániť


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne buď: "wattu",
alebo: "W"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Výsledky merania preukázali, že preto je elektromagnetické žiarenie zo zdroja vzdialeného desiatky centimetrov od hlavy (handsfree) výrazne menšie ako pri umiestnení telefónu priamo pri hlave."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:
"Základňové stanice prenášajú energiu..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:
"na rozlohe"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
lepšie:

"cca 15 m"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Medzi slovom a bodkou je potrebné odstrániť medzeru:

"obyvateľov."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"so zväčšujúcou sa vzdialenosťou"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "ide o"

"Väčšinou ide až o..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
medzi číslo a slovo treba vložiť spojovník:

"100-násobne"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
lepšie: "realizujú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:
"ak ide o vlnovú dĺžku vyžarovanú z mobilných telefónov, ..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za "telefónov" je potrebné vložiť čiarku v prípade, že budete akceptovať predchádzajúci návrh na zmenu:

"...telefónov, žiarenie preniká do tela..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
medzi číslo a značku je potrebné vložiť medzeru:

"1 cm)."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
medzi číslo a značku % treba vložiť medzeru:

"50 %"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
lepšie: "cca"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "absorbovaných"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "hlavou"

"môže byť absorbovaných hlavou."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "tkanivom"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Nie je potrebné, aby nasledujúce riadky boli v kurzíve. Preto odporúčame kurzívu zrušiť.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
lepšie: "pretože"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Odporúčame slovo "žiadnemu" odstrániť:

"nemôže dôjsť k prehriatiu mozgu, "

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "pochádzajú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "s mobilným telefónom"
(aparát sa spája so slovom "telefónny")



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Z doterajších meraní vyplýva, ..."


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne bez medzery: "1800"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Odporúčame doplniť údaj, koľko je tých niekoľko wattov.

Po doplnení odporúčame preformulovať vetu:
"...od 10 W (to je príklad namiesto slova niekoľko) až po 100 W, prípadne aj viac."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"O ich umiestnení sa vždy rokuje s hygienickou službou."


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "Vo väčšine"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "je správca prevádzkovej stanice povinný"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Slová treba oddeliť čiarkou.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Slová treba oddeliť čiarkou.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "Tým pádom"


moznosti primeraného oddychu alebo aktualnym zhor$enim zdravotného stavu
zinej priciny. Ochranné §tity, ktoré su predavané na utimenie vyZzarovania antén,
mobilnych telefénov, pred tymito pocitmi nechrania

Moznost’ vzniku nadorov

Nadorové ochorenia mozgu pouzivanie mobilného telefonu nespdsobuije.
Boli vykonavané dlhodobé testy na zvieratach s hodnotami
elektromagnetického Ziarenia niekolko tisic krat vacsimi ako maju mobilné
telefony a nedoslo k vzniku nadorov. Vzhladom na to, Ze 90 % ludi je pravakov,
by mali byt nadory sustredené na pravej strane hlavy, vyskytuju sa vSak na
oboch stranach v rovnakom pocte.

Vplyv nafunkcie centralneho nervového systému

Vykonali sa rozsiahle pokusy, kde sa skumala moznost ovplyvnenia
mozgovych funkcii elektromagnetickym ziarenim. Ako indikatory stavu mozgu
sa skumali najmé uroven pozornosti a pamati. Bolo zistené, Ze telefonovanie
ovplyviiuje vykon, pri su€asne vykonavanej inej Cinnosti. Pri testoch bolo
zistené, ze pocas telefonovania sa pri subezne vykonavanej inej ¢innosti mnozili
nielen poéty chyb, ale aj znizoval vykon. Toto zhorSenie bolo rovnaké pri
telefonovani z mobilného telefénu ako i z pevnej linky. To je dbkaz, Ze zhorSenie
vykonu nespésobuje elektromagneticke vinenie, ale rozptylena pozornost.

Mobilné telefény ariadenia motorového vozidla

Telefonovanie po€as jazdy predstavuje druhotnl zataz vodi€a, ktora nati k
rozdelovaniu pozornosti a znizuje vykon pri riadeni vozidla. Stacionarne
pripevnenie mobilného telefonu riziko pri telefonovani v aute mierne znizuje ale
napriek tomu zostava riskantnou cinnostou. Je to nielen preto, ze pri
telefonovani je pozornost sustredena na riadenie i telefonovanie sucasne ale
tiez preto, ze telefonovanie je pomerne Castym zdrojom emocnej zataze, ¢o
mobze viest k rozruSeniu vodiCa a k eSte vacSiemu odputaniu pozornosti od
riadenia. Bolo dokazaneé, ze uz nepatrna dusevna zataz pri telefonovani (bez
emocnych vplyvov) viedla k predizeniu reakéného €asu na podnet, a tiez k
spomalenému rozhodovaniu.

Tieto zistenia dokazuju, Ze telefonovanie pocas jazdy je riskantnou
¢innost'ou

Opatrenia na znizenie rizika elektromagnetického ziarenia pri
telefonovani

Sucasné vedecké informacie hovoria o tom, Ze uzivatelia telefobnov nemusia
robit’ Specidlne opatrenia na znizenie davky elektromagnetického Ziarenia.
Vedecké informacie dokazuju, ze nie je potrebné pouzivat obaly na mobilné
telefény alebo nejaké iné pomécky, ktoré by pohlcovali elektromagnetické
Ziarenie. Je to preto, lebo tie ochranné &tity na mobilné telefony, ktoré boli
doteraz vyvinuté, a su v predaji, nemaju potvrdeny efektivny ochranny ucinok.
Ziarenie, ktoré z mobilnych telefénov vychadza, ma tak nizke hodnoty, Ze tieto
podla su¢asnych poznatkov nemo6zu ohrozit zdravie Cloveka.
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne buď:
"vyžarovania antén a mobilných telefónov,"
alebo: "vyžarovanie antén mobilných telefónov".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Je potrebné pridať bodku na konci vety:

"nechránia."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"... za účelom utlmenia vyžarovania antén a ..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Bolo vykonávané dlhodobé testovanie"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"tisíckrát"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo "väčšími" je potrebné vložiť čiarku:

"väčšími, ako"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"počas ktorých"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"skúmala"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"indikátor"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"výkon, ak sa uskutočňuje súčasne s inou činnosťou."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Testy preukázali,"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"mobilným telefónom, ako aj prostredníctvom pevnej linky."


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"riadenie"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"ktorá spôsobuje rozdeľovanie pozornosti"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo "znižuje" je potrebné pridať čiarku:

"znižuje, ale napriek"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo "súčasne" je potrebné pridať čiarku:

"súčasne, ale tiež"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "ktorá"

"ktorá môže viesť"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné odstrániť "k":

k rozrušeniu vodiča a ešte väčšiemu

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo "podnet" je potrebné odstrániť čiarku:

"podnet a tiež"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Tieto výsledky preukázali"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "výsledky vedeckých bádaní"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
odporúčame odstrániť slovo "nejaké"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné zúžiť medzeru

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "že":

"Je to preto, že ochranné..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné odstrániť čiarku:

"vyvinuté a sú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "také"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
slovo "tieto" je potrebné odstrániť

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Vzhľadom na to, že 90 % ľudí je pravákov, a teda prikladá telefón k pravej časti hlavy, nádory by mali byť sústredené..."


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "ale k vzniku nádorov nedošlo."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Za slovom chýba bodka.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "ak sa počas vykonávania inej činnosti súbežne telefonovalo, množili sa nielen počty chýb, ale znižoval sa aj výkon."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "dôkazom"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "zostáva telefonovanie počas jazdy riskantnou"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "používatelia".


Ochranu zdravia pred nepriaznivymi uc¢inkami elektromagnetického pola
rieSi NV SR €. 329/2006 Z. z. o minimalnych zdravotnych a bezpecénostnych
poziadavkach na ochranu zamestnancov pred rizikami suvisiacimi s expoziciou
elektromagnetickéemu polu z 1. juna 2006. NajvySSie pripustné hodnoty
oziarenia nie su pri pouzivani mobilnych telefonov prekrocené.

Moznost’ neziadiceho ovplyvnenia €innosti inych elektrotechnickych
zariadeni

Existuje moznost neziaduceho ovplyvnenia c&innosti réznych
elektrotechnickych zariadeni mobilnymi telefonmi. Najméa na anesteziologicko-
resuscitacnych oddeleniach je zakazané pouzivanie mobilnych telefénov.

Taktiez [udia, ktori maju voperovany kardiostimulator, by sa pred kupou
radiotelefénu mali poradit so svojim kardiolégom. Podobne ako ludia, ktori maju
poruchu sluchu a pouZivaju po¢uvaci aparat.

Zaver

V sucasnosti sa pri pokusoch na zvieratach, ani pri sledovani ludi pri
pouzivani mobilnych telefonov vedecky nepreukazala moznost vzniku
nadorovych ochoreni mozgu. Vzhladom na kratku dobu, pocas ktorej su mobilné
telefény pouzivané, je vSak treba s definitivnymi zavermi este niekolko rokov
pockat. Zatial sa odporuca obmedzit' telefonovanie z mobilnych telefénov na
nevyhnutné pripady a uprednostfiovat telefonovanie z pevnej siete. Skutoc¢ne,
doteraz preukazané riziko pouzivania mobilnych telefénov je sucasné
telefonovanie pri riadeni automobilu, ked' rozptylenim pozornosti dochadza k
znizeniu koncentracie, spomaleniu reakcie a zvySeniu poctu chyb.

Ochranné zariadenia, ktoré sa predavaju na zachytavanie
elektromagnetického Ziarenia mobilnych telefonov, nemaji, vzhladom na velmi
nizku Uroven radiacie mobilného telefénu, efektivny G€inok. Ochrana spociva
skor v drzani aparatu dalej od hlavy, alebo pouzivani hands-free pristrojov, kde
mobilny telefén je umiestneny na palubnej doske, pretoze vykonova hustota
klesa so Stvorcom vzdialenosti. Bolesti hlavy, unava a poruchy pamati nie su
spbsobené elektromagnetickym Ziarenim, ale pracovnou zatazou alebo
aktualnym zhor8enim zdravotného stavu ziného dévodu.
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "upravuje"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Prosíme, skontrolujte si, či by tu nemalo byť uvedené 10. mája 2006.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nežiaduceho"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nežiaduceho"



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nežiaduceho"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
ak sa bude slovo "anesteziologicko-resuscitačných" nachádzať na konci a na začiatku riadka tak, ako je to teraz, aj pred slovo "resuscitačných" treba vložiť spojovník:

"anesteziologicko-
-resuscitačných"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

svojím

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "načúvací"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"V súčasnosti pokusy na zvieratách ani sledovanie ľudí..."


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nepreukázali"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné odstrániť slovo "však"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
na začiatok vety treba vložiť slovo "ale":

"mozgu. Ale vzhľadom na..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "prostredníctvom"

"telefonovanie prostredníctvom mobilných"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"telefónov len pri nevyhnutných prípadoch a uprednostňovať..."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "cez pevnú linku."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné odstrániť slovo "súčasné"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "Skutočným, doteraz preukázaným rizikom"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "pretože"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
slovo "zakázané" je potrebné presunúť na koniec vety:

"je používanie mobilných telefónov zakázané."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Odporúčam preformulovať: "Väčšiu ochranu dosiahnete skôr pri držaní aparátu ďalej od hlavy alebo pri použití handsfree prístrojov. Vtedy je mobilný telefón umiestnený na palubnej doske a jeho výkonová hustota klesá so štvorcom vzdialenosti."


Antioxidonty a volné radikaly

Zivy organizmus je velmi dobre organizovany systém. Volné radikaly v fiom
UCinkuju pod prisnou kontrolou. Schopnost organizmu chranit sa proti U¢inku
volnych radikélov je fascinujuca. Ak su uz volné radikaly v tele alebo prenikli do
organizmu z vonku a vyvolali poSkodenie tkaniva, organizmus vie rozoznat,
ktoré molekuly su posSkodené a je schopny tieto molekuly nahradit. Ak vSak
niektory z ochrannych ¢lankov mechanizmu proti volnym radikalom zlyha, ich
uCinkovanie sa moOze stat nekontrolovatefnym a dochadza k poskodeniu
molekul buniek a organov.

Volne radikaly su atdbmy, molekuly alebo ich ¢asti, ktoré maju jeden alebo
viac nesparenych elektronov a su schopné samostatnej existencie.

Volné radikaly hraju v organizme dvojaku Ulohu. Pozitivna Gloha spociva v
ich nevyhnutnosti pre takmer vSetky telesné funkcie. Negativna .uloha sa
uplatriuje pri oxidaCnom poskodeni vyznamnych biomolekul a buniek: ;_;};

Vnutorné zdroje volnych radikalov. Podla su¢asnych poznatkov kazda
bunka méze produkovat volné radikaly. Produkcia volnych radl‘ 3
zvySuje prizapalovych ochoreniach, v nedostatocne prekrvenych tkar vach apri
velmiintenzivnom telesnom zatazeni.

Vonkajsie zdroje volnych radikalov — cigaretovy dym, znecistenie
Zivotného prostredia, radiacia, ozén, chemoterapeutika, ultrafialové svetlo,
niektoré lieky a pesticidy, organické rozpustadla. ‘

=

Volné radikaly sa zasluzili o vznik zivota na zemi, ale na druhej strane mozu

poskodit biologicky dolezité molekuly.

Volné radikaly su napriklad potrebné k ispeSnému oplodneniu vajicka a ak
sa tvorba tychto radikalov potlaci vo zvySenej miere, méze mat negativny
dbésledok na mnoho zivotnych funkcii napr. na tvorbu krvnych dosticiek. Volné
radikaly sa v medicine vyuiivaju ajv terapii. Napr. v lieCbe niektorych virusovych
infekcii. Nadmerny prijem antlo‘xndantov mobze sposoblt nefunk&nost' tych
systémoy, v ktorych reaktlvn mg}aﬁollty kyslika maju nezastupitelnu ulohu.

el a“

Oxida¢ny stres je také' naruseme rovnovahy systému oxidant (volny
radikal) - antioxidant v prospech oxidantu, ktory spésobuje poSkodenie. Je velmi
tazké urobit odhad nadmerného vyskytu volnych radikalov v tele. Da sa to len
Zlozitymi vedeckymi metodami ako su plynova a kvapalinova chromatografia a
elektroforéza. Existencia volnych radikalov trva od nanosekund po niekolko dni.
Vzhlfadom na mnozstvo ich druhov a nestabilny vyskyt sa ich mnozstvo neda
odmerat’ avedcilen odhaduju ich aktualny pocet na niekolko miliard.
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne:

"Ak už sú voľné"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "zvonku"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "spôsobili"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za slovo "poškodené" je potrebné vložiť čiarku:

"poškodené, a je"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "Ale ak niektorý"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "môže dôjsť k poškodeniu"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "Voľné"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
písmeno "s" v slove "sú" nemá byť v kurzíve

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "majú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "Ich produkcia sa zvyšuje zvlášť pri"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
"na druhej strane" je potrebné odstrániť:

"ale môžu poškodiť"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "sú potrebné napríklad pre úspešné oplodnenie"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
pred "a" je potrebné vložiť čiarku:

"vajíčka, a ak"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "môže to mať"



Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za "funkcií" treba vložiť čiarku:

"funkcií, napr. na"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "pri terapii, napr. pri liečbe"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "v ktorých majú reaktívne metabolity"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne tu má byť pomlčka:

"radikál) – antioxidant"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
slovo "sú" je potrebné odstrániť:

"metódami ako plynová"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Odporúčam preformulovať, napr. "sa v ňom pohybujú".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "pred účinkom".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Odporúčam: "radikálov - podľa".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "môže každá bunka".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "dopad".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "ktoré".


Patologické stavy organizmu, ktoré maju suvis s oxidaénym stresom, sa
oznacuju ako volno radikalové ochorenia. Patria medzi ne napriklad ochorenia
srdca, mozgu a inych organov, ktorych pri¢inou je nedostatocné prekrvenie ale
aj metabolické poruchy ako cukrovka, porucha funkcie pecene, ateroskleroza,
rakovina, reumatoidna artritida atd'.

Antioxidanty zniZuju negativny vplyv volnych radikélov. V uzSom slova
zmysle za antioxidanty oznacCujeme latky, ktoré vychytavaju uz vytvorené volné
radikaly. Antioxidanty su vitamin E, betakarotén, alfakarotén, lykopén, lutein,
vitamin C, koenzym Q, kyselina moc¢ova, asi 4000 druhov flavonoidov atd.

V SirSom ponati sa za antioxidanty povazuju aj mechanizmy, ktoré zabrariuju
tvorbe volnych radikalov a opravné systémy, ktoré odstranuju poSkodené
molekuly z organizmu. Obsah jednotlivych antioxidantov v r6znych organoch je
rozdielny, nie len €o sa tyka poctu, ale aj druhov. ZvySovanie poc¢tu antioxidantov
v tele sa da ucinne dosiahnut najma dlhodobym prijimanim vitaminov a dalSich
prirodzenych antioxidantov obsiahnutych hlavne v zelenine a ovoci.

Uginok antioxidantov sa musi hodnotit velmi obozretne, preto je pri
oxidacnom strese v organizme délezita spravna volba antioxidantu pre dany
druh oxidacného stresu. Na druhej strane by sa nemal vyznam podavanych
antioxidantov ani precenovat. Patologicky stav organizmu zvyCajne zapricinuje
nielen dlhodoba nerovnovaha v metabolizme volnych radikalov, ale aj poruchy
inych metabolickych systémov.

Znizovanie u€inku volnych radikalov nezabezpedi len jeden antioxidant, ale
aj iné latky a najma kombinacia viacerych antioxidantov. Redukcia vnutornych a
vonkajSich antioxidantov, ako i karcinogénov v zivotnom a pracovnom prostredi
predstavuje najvyznamnejSiu zlozku ochrany pred nadorovymi a inymi
ochoreniami.
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "voľnoradikálové "

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "ktoré sú zapríčinené nedostatočným prekrvením, ale aj metabolickými poruchami"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "zachytávajú"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
za "radikálov" je potrebné vložiť čiarku:

"radikálov, a opravné"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
pred "počtu" treba vložiť "ich":

"čo sa týka ich počtu, ale aj druhu."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "druhu"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
časť vety "pri oxidačnom strese v organizme" treba odstrániť:

správne:
"preto je dôležitá správna"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "nerovnováha voľných radikálov v metabolizme, ale aj"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "ako je cukrovka, porucha"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "Medzi antioxidanty patrí"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "a ďalšie".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "nielen".

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Slová treba oddeliť čiarkou.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Slovo odporúčam vymazať.


Nasim zamerom je upozornit’ na ,obchodnikov so zdravim®, ktori sa nestitia
manipulovat s malo informovanymi fudmi, tymi, ¢o maju realne poskodené
zdravie alebo zdravymi, ktori sa rozhodli zit eSte zdravSie. Pouzivaju
manipulaéné techniky a klamlivé alebo prinajmensom zavadzajuce informacie v
snahe ziskat klientov.

Reklama a triky predajcov si nachadzaju stale noveé obete. Ohduria klienta
vyraznymi grafmi, pestrymi farbami, tvrdeniami, ze ak budete uzivat ich
pripravky, dozZijete sa az 120-tich rokov. Prezentacie byvaju vynikajuco
spracované. Kto by tomu odolal?!

Podla c¢oho spozname, Zze sajedna o ,,obchodnikov so zdravim?*

Ti Co predvadzaju diagnosticky pristroj mozu tvrdit, Ze ide o SpiCkovy pristroj
novej generacie vyvinuty vedcami z NASA alebo je produktom kozmického
vyskumu Rusov. Pri letoch do vesmiru vSak nebol takyto pristroj pouzity. Tento
pristroj pomocou optickych snimacov meria tepelné Ziarenie na piatich
wbiologicky aktivnych bodoch®. Za niekolko minut zmeria 117 parametrov krvi,
telesnych tekutin a tkaniv. Meria krvné elementy, hormodny, prvky, vitaminy atd.
Dokonca meria aj rozmery telesnych dutin, vratane velkosti mozgovych komér.
Zisti aj rakovinu! Bohuzial, takyto pristroj, schopny vysetrit tolko parametrov a v
tak kratkom Case, neexistuje.

Dalsi typ ,diagnostického” pristroja vie merat mnoZstvo antioxidantov v tele
na zaklade nameranych tepl6t z dlane pomocou optického snimaca bez toho,
aby sa pouzila ¢o len kvapka krvi! Podla predajcov je spravny pocet cca 100 000,
ale nameraju vam spravidla okolo 30 000. Aprave to je dévod, aby ste si od nich
kupili vyzivové doplnky pIné antioxidantov a vitaminov. Ak ich zaCnete uzivat,
zacne sa pocet antioxidantov zvySovat a po niekolkych mesiacoch az roku
uzivania sa zvysSi ich pocet na 100 000, ¢o je podla predajcov uz v poriadku.
Samozrejme, ak si chcete udrzat dostato¢nu hladinu antioxidantov, musite
nadalej uzivat tieto vyzivové doplnky. Antioxidantov je vela druhov, telo si
vacsinu z nich dokaze samo vytvarat a dostava ich aj v strave, ak je dostatoCne
zastupena zelenina a ovocie. Vzhladom na to, ze ich je v tele nespocetné
mnozstvo a mnohé z nich su aktivne len zlomok sekundy, ich poCet sa neda
odmerat!

Biorezonan¢ny skener slubuje dalSie zazraky. Dokaze v tele objavit
patogénne mikréby, virusy, plesne, prvoky, hnilobné baktérie a mykoézy. Zisti, Ci
organizmus nie je prekysleny, zmeria antioxidanty a odhali chemické zataze
(kovy, chemikalie) v jednotlivych organoch. Ak budete uzivat pripravky, ktoré
obchodnici ponukaju, slubuju vylie€it vSetky choroby, vratane rakoviny. Yy,
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Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "s tými"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "zdravie, alebo so zdravými,"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
odporúčam odstrániť výkričník:

"odolal?"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "ide":

"že ide o"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "Tí, čo"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "prístroj, môžu"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
"takýto prístroj" je potrebné odstrániť:

"nebol použitý."

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: "takom"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "Je veľa druhov antioxidantov,"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
je potrebné zúžiť medzeru za bodkou:

"doplnky. Je veľa"


Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
správne: "vraj sa vám vyliečia"

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Správne: zdravím"?

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Slová treba oddeliť čiarkou.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Tu sa čiarka nepíše.

Jazykovekorektury.sk
Zvýraznenie
Tu sa čiarka nepíše.


Anatomické lehatka pre domacnost, ktoré su zaroven ,pohlcovalmi
elektrosmogu®, predstavuju dalSiu absurditu na trhu s lie€ebnymi pomockami.

Myslite, Ze na toto hadam nemoZze nikto naletiet? Mylite sa. Zdkaznikov maju
viacnez dost.

V ponuke obchodnikov su aj naplasti, ktoré po€as noci odstrania toxiny z tela.
Udavané zlozenie naplasti je pestré — octy z réznych druhov drevin, mineraly a
vytazky z exotickych rastlin a hub. VeCer je naplast biela a rdno tmava. Predajca
tvrdi, Ze necistota na naplasti su toxiny z tela. Z hfadiska mediciny je to absurdné.
,Detoxikatna“ naplast stmavne po chemickej reakcii potu vylu¢eného z chodidla
alatok z naplasti. Telo ako celok sa neméze zapojit do tejto ,detoxikacie!

Ak su odporucania pre pristroje alebo doplnky vyzivy podpisané docentom
alebo profesorom, su ¢asto aj akcionarmi vyrobcu.

Nikde neboli zverejnené Studie s pouzitim Standardnych vedeckych metod o
ucinnosti vyzivovych doplnkov. Tak ako ani porovnanie presnosti vysledkov
,diagnostickych pristrojov“ so Specialnymi pristrojmi, ktoré meraju jednotlivé
ukazovatele v ludskom tele.

Podrobné vysSetrenia, ktoré pri pouziti mnohych Spi¢kovych diagnostickych
pristrojov trvaju niekolko dni, ,univerzalny pristroj* vykona za niekofko minut.
Tieto ,pristroje” sa vyskytuju hlavne na Ukrajine, Slovensku a Cesku. V inych
krajinach rozsirené nie su. ,Vysoka kvalita a presnost® ma byt idajne podlozena
tym, Ze na vyvoji sa podielali nositelia Nobelovych cien. Oceneni vedci sa v
skuto€nosti nepodielali na vyvoji tychto pristrojov, ale v ramci svojej vedecke;j
Cinnosti objavili niektoré vedecké principy. Predajcovia sa preukazuju tymito
principmi, ktoré vSak nie su pri prevadzke pristroja pouZité!

Dalsi typ diagnostickych a zarover lieebnych zariadeni zachytava z
organizmu ,,zlu vibrujucu energiu®. V pristroji sa zmeni na ,dobru“ a tato sa pusta
spat do tela. Meria aj Cakry! Ktomu niet ¢o dodat.

Ini zas predavaju ,zivu vodu“, magnetické naramky na znizovanie tlaku,
pristroje, ktoré v noci cviCia za vas, ,tukozravé lieky“ a mnozstvo dalSich
pripravkov a zariadeni, ktoré nevyuzivaju ziaden platny vedecky princip.

Casto a nepatriéne pouzivaju predajcovia pojmy ako napriklad ,$pecificka
vodivost' spojena s difiznym koeficientom kyslika“, “aktivacna energia spatnej
reakcie”, ,Xe 86 vinovej dizky“, ,zistovanie rozmerov kapilar®. V suvislosti s
ponukanymi produktmi ide o jasné nezmysly, ale neinformovaného Cloveka
udivuju ,vedeckostou®.

.Balicky zivota“ a im podobné vyrobky su podla predajcu vzdy zlozené z
extraktov zo vzacnych drevin, kvetov a hub, pripadne ,predhistorickych
biohmét”. Pochadzaju bud z tazko pristupnych tropickych pralesov alebo z
vysokych hor (najlepsie z Tibetu).

DalSim ponukanym produktom su antioxidanty vyrobené z desiatok druhov
ovocia a zakladnych potravin, priCom do jedného balicka sa zmesti extrakt z
desiatok kilogramov ovocia, zeleniny a inych potravin. Pritom neobsahuju ani
jedinu kaloriu! Vysoka cena je zdévodnena tym, Ze sa skladaju z mnozstva
komponentov, suU vzacne, zdaleka a su ziskavané narocnymi metédami
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pomocou drahych pristrojov.

Ak by ponukané ,diagnosticke pristroje” a na zaklade ich zisteni predavané
extrakty a doplnky vyzivy boli ucinné, urcite by sa v civilizovanych krajinach s
uspechom pouzivali. Respektive, patent by uz davno mali kipeny nadnarodné
spolocnosti, ktoré by dokazali vyuZit' ich potencial. Jedinym prinosom z predaja je
zisk pre vyrobcov a distributorov.

V&cSina tychto pristrojov a pripravkov neskodi priamo, ale tym, Ze zakaznik
ma dojem, ze bol vynikajuco diagnostikovany a dostal “spravne lieky“. Potom uz
predsa nemusi ist' k svojmu lekarovi alebo na vySetrenie k Specialistovi. UrCite sa
k nim ale dostane, ked budu prejavy niektorej choroby vaznejSie a tazsie
rieSitelné. NajCastejSie navstevuju takéto prezentacie ludia, ktori maju dlhodobé
tazkosti alebo bolesti a oficialna medicina, respektive ti, o ich doteraz liecili, im
nevedia poméct. Hladaju preto kazdu cestu, ktora by im pomohla. Prave tento
fakt zneuzivaju “obchodnici so zdravim”, ktori im ponukaju produkty, o ktorych
vedia, Ze neliecia.

Nemame nic proti niektorym metédam alternativnej mediciny, €i vyzivovym
doplnkom (vitaminy, antioxidanty, prvky, vyzivové napoje atd.). Podmienkou v§ak
je, aby ludom pomabhali, a aby ich vyrabala a distribuovala seriézna spolo¢nost
(najlepsie s dlhoro¢nou tradiciou), kde vSetky vyrobné procesy a tiez distribucia
su sledované prislusnymi institiciami. Samozrejme, vyZivové doplnky by mali byt
uzivané najma na zaklade odborného odporucania zdravotnickych pracovnikov.

Na vysledku kazdej lieCby sa podielaju tri zloZzky: hojiva sila prirody,
medikament alebo akykolvek racionalny lieCebny zasah, pripadne placebo efekt.
Su choroby, kde je pre lieCenie rozhodujuca hojiva sila prirody, napr. virusove
ochorenia, akym je aj chripka.

Pri niektorych chorobach ma rozhodujucu tlohu placebo efekt. Tento efekt je
zalozeny na dbvere pacienta k lieku alebo lekarovi. Dobre sa uplatfiuje najma pri
ochoreniach, kde psychicka zloZzka zvyraziuje funkéné poruchy, ako je tomu
napr. pri funk&nych poruchach brusnych organov, réznych bolestivych stavoch
svalov, §liach akibov, ale aj prialergickych chorobach.

V pripade, ak ide o ochorenia infekéné, degenerativne, poranenia, a
onkologické choroby, placebo Gc€inkuje minimalne. Vitedy sa nasadzuju
medikamenty alebo vykonavaju lieCebné zasahy napriklad operacie. Prave v
tychto pripadoch alternativha medicina nema ac&inné lieCivé metody a
prostriedky, na rozdiel od vedeckej mediciny.

Zacat zdravo zit vyzaduje hlavne silnu motivaciu a schopnost vediet byt na
seba prisny dlhsi Cas. Pestra strava s dostatkom zeleniny a ovocia zaruCuje
dostatoCny prisun zivin, vitaminov, mineralov, antioxidantov a dalSich latok
potrebnych pre telo. Pohyb priaznivo vplyva nielen na podpornopohybovy
systém, srdcovocievny a dychaci systém. Priaznivo ovplyviuje aj imunitu a
odburavanim stresu optimalizuje ¢innost’ celého organizmu. Naopak, Sarlatani a
pseudoodbornici vam prisfubia, Ze zdravy budete rychlo a bez namahy. Staci sa
dat ich pristrojmi vySetrit a potom uz len pravidelne platit a uzivat odporu¢ané
pripravky.
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