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OBSAH PREDNASKY

* Dil prvni — co je to prevence
* Dil druhy — co nam skodi ?
* Dil treti — co nam prospiva ?
* Dil ctvrty — doplnky stravy

* Dil paty — ten uz dnes nestihnu, az pristé ©

* Souhrn a zavér




DIL PRVNI — ,,PREVENCE*




CO JETO PREVENCE!?

* A.Primarni prevence = predchazeni nemoci
|) spravné informace
2) zdravy zivotni styl — pohyb, tekutiny, strava, nezdravé navyky, hygiena

3) ockovani

* B. Sekundarni prevence = v€asné zachyceni jiz existujici nemoci

|) screeningy (kolonoskopie, mammografie, vysetreni prostaty)

2) ,,preventivni‘ prohlidky — cholesterol, vysoky tlak




) spravné informace




KLINICKEVYZKUMY

e |oannidis, PLOS 2005:
Proc je vétsina publikovanych vyzkumu nepravdiva?
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.137 | /journal.pmed.00201 24

* loannidis, EJCI 2017:
Lékarské vyzkumy jsou nespolehlivé + vétsina zdravotniku si to
neuvédomuje + postradaji potrebné dovednosti k vyhodnocovani

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1 1 | |/eci.| 2834

* Dva hlavni triky ve studiich:
Nahodnoceni Ucinku pomoci RRR (misto ARR)  pr.: riziko umrti klesne z 0,4% na 0,2%

Podhodnoceni nezadoucich Géinku (misto za rok jsou nékdy uvadény za mésic, tyden)
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1586/17512433.2015.1012494?needAccess=true



https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.0020124
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/eci.12834
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1586/17512433.2015.1012494?needAccess=true

2022
Nutrients

PRIKLAD: CHOLESTEROL VE STRAVE X V KRVI
(METAANALYZAVELKYCH STUDII Z LET 2015-22)

* Neni korelace mezi prijmem cholesterolu a cholesterolem v krvi, ani s rizikem KVO

« Cili to, Ze nam fikali, Ze je nutno omezit cholesterol do 300 mg/den — byl nesmysl
Cili to, Ze nam Fikali, Ze vejce jsou Skodliva — byl nesmysl
» Ze studii plyne: prijem vajec vice nez 7/tyden nema vliv na cholesterol oproti prijmu | vejce/tyden

« Cinska studie: vic nez 7 vajec tydné = o 29% nizsi umrtnost proti 2 vejcim tydné

* Pokud jsou vsak zdroje cholesterolu konzumovany s nasycenymi a trans-tuky, jak se to déje v zapadnim
zpusobu stravovani, Ize pozorovat zvyseni cholesterolu v plazmé.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9143438/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9143438/

(PRESKOCIL JSEM BOD CiSLO 2, O NEM POZDE]l)

3) ockovani




OCKOVANI PROTI CHRIPCE

* Uvedu jen jako priklad (o ockovani by se dala udélat celodenni prednaska)

* Proc:vlada nedavno prijala dokument NOS (Narodni ockovaci strategie) — to je v
podstaté navod, jak nas Sikanovat, nutit k ockovani a hlasit, kdo neni ockovan

* Ockovani proti chripce je zde prezentovano jako zazracny nastroj, ktery muze usetfit
ekonomice 27 mld K¢

* Proti této zhuvérilosti vznikla petice — uz ma pres 16 000 podpisu

* Vice informaci viz tiskova konference Angeliky Bazalove

https://www.komora.cz/pravni-predpis/2 | 6-25-narodni-ockovaci-strategie-ceske-republiky-pro-obdobi-2025-2029t3-10-2025/
https://www.petice.com/petice_za_transparentnost a_svobodu_volby v_souvislosti_s_narodni_okovaci_strategii#a
https://www.youtube.com/watch?v=pGZv47H-k2E
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RELATIVNI UCINNOST VAKCIN PROTI CHRIPCE (CDC)

HTTPS://IWWW.CDC.GOV/FLU-VACCINES-WORK/PHP/EFFECTIVENESS-STUDIES/PAST-SEASONS-
ESTIMATES.HTML?FBCLID=IWY2xJAWK2BAPLEHRUA2FLBQIXMQABHPBXQYYW IZHLMCZD7OIMESBFCGCM2EYH-
M3ZTIDCLIJPF6QUPCACRRG_EUTW_AEM_RSOLQJXNMPJQDMFGCAOAUA

2004/5 10 % 2014/15 19 %
200576 21 % 2015/16 48 %
200617 2% 2016/17 40 %
2007/8 37%

2017/18 38 %
2008/9 41 %

2018/19 29 %
2009/10 56 %
2010/11 60 % 2019120 39 %
2011/12 47 % 2021/22 36 %
2012/13 49 % 2022/23 30 %

2013/14 52 % 2023/24 44 %




ABSOLUTNI UCINNOST VAKCIN PROTI CHRIPCE
(COCHRANE METAANALYZA)

NNT =71 (k zabranéni jedné chripce je nutno ockovat 71 lidi)

NNT =29 (dtto u senioru)

Snizeni rizika chripky z 2,3 % na 0,9 % - absolutni ucinnost je tedy [,4 %

Snizeni rizika hospitalizace z 14,7 % na 14,1 % - absolutni snizeni je tedy 0,6 %

Vakciny mohou vést k malému nebo zadnému snizeni poc¢tu dnu pracovni neschopnosti

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.sov/29388 196/



https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29388196/

UMRTNOST NA CHRIPKU (JAMA)

Zavery:

* Nebylo mozné korelovat rostouci proockovanost po roce 1980 s klesajici Umrtnosti v
zadné vekove skupine.

* Observacni studie podstatne nadhodnocuiji prinos ockovani.

* Prinos ockovani proti chripce z hlediska Umrtnosti mize byt podstatné mensi, nez se
drive myslelo.

https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407fbclid=lwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAJE

xAAEeq8BGfCPNUOHOIAkWaPp-ZGFExdaUbbFIQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gl _aem_ PzHB|KDABzr78965K7 | p]A



https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/fullarticle/486407?fbclid=IwQ0%C3%97DSwK2XLZjbGNrArZcq2V4dG4DYWVtAjExAAEeq8BGfCPnU0HOlAkWaPp-ZGFExdaUbbFlQO3686-Vs-Gy-QfdbwzgZ7Wa4gI_aem_PzHBJKDABzr78965K71pJA
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* B.Sekundarni prevence = vcasné zachyceni jiz existujici nemoci

|) screeningy (kolonoskopie, mammografie, vysetreni prostaty)




SEKUNDARNI PREVENCE = CASNY ZACHYT

Vyhrady: Bez vyhrad:
* |) Kolonoskopie Napriklad gynekologické prohlidky (stery)
* 2) Mammografie Méreni tlaku (doma, a spravnym zpusobem)

* 3)Vysetreni prostaty Zubni prevence




KOLONOSKOPIE

Velka studie — 84584 lidi sledovano 10 let — po deseti letech:

Riziko karcinomu: 0,98% ve vysetrované skupine rozdil (ARR) = 0,22%

1,20% ve skupiné s béznou péci

Umrti na karcinom: 0,28% ve vysetrované skupine rozdil (ARR) = 0,03%

0,31% ve skupiné s beéznou péci

Umrti z jakékoli priciny: | 1,03% ve vySetiované skupiné rozdil (ARR) = 0,01%
| 1,04% ve skupiné s béznou péci

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJM0a2208375



https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa2208375

KOLONOSKOPIE - RIZIKA

* Lidem se vibec nerika, ze kolonoskopie mize mit rizika - pravda, podepisuji informovany

souhlas, ale v ném byva jen zminéno riziko krvaceni ¢i poruseni stény streva

https://www.mnof.cz/wp-content/uploads/2015/08/informovany souhlas kolonoskopie.pdf

* Nebyva zminéna infekce (kolonoskop nelze stoprocentné vysterilizovat!)

* Rizika: infekce  1,6-3,7/ 1000 umrti |/ 16318
krvaceni 2,4 /1000 vazné komplikace celkem 4,4/ 1000
protrzeni 0,6 /1000

https://media.mercola.com/ImageServer/Public/2023/November/PDF/should-you-get-a-colonoscopy-pdf.pdf

https://gut.bomj.com/content/69/2/197
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KOLONOSKOPIE — MOJE DOPORUCENI

* Kdo by mél jit:
* Ten, kdo ma v rodiné rakovinu strev nebo konecniku
* Ten, kdo ma v osobni nebo rodinné anamnéze dédicnou strevni polypozu

* Ten, kdo objevi krev ve stolici

* Ten, kdo ma obavu z rakoviny a chce byt vysetren




* B.Sekundarni prevence = vcasné zachyceni jiz existujici nemoci

2) ,,preventivni‘‘ prohlidky — vysoky tlak




MEREN| KREVNIHO TLAKU

U lekare — casto ,,syndrom bilého plasté* (white coat syndrom) — vyssi TK

Lékari neméri tlak spravné! (divodem je cas, nikoli to, Ze by to nevédéli)

Spravné mereni: po par minutach klidu
zmerit celkem 3x, vzdy po chvili klidu
vzit primérnou hodnotu z druhého a tretiho méreni

Proto je dulezité domaci méreni. Pokud namérite ,,normu®, neopakujte méreni zbytecné

prilis casto.




Guidelines Drug Recommendations
SBP (mmHg) DBP (mmHg)
| Consider | Treat Consider  Treat
JNC-l (1977) =90 2105 |
JNC-1 (1980) '
v K " ¢ General non-elderly population ' =90 2105 |
AKY JE ,,NORMALNI
J X Elderly (60+ years) >160 | 290
4 JNC-I1 (1984)
KREVN I TLAK? General non-elderly population =90 295
° DM or renal disease 290
Elderly (60+ years) = 160 =90
L i . L i — INCV(1988)
systolicky krevni tlak diastolicky krevni tlak General non-elderly population =160 | T T
LVH, DM or renal disease =160 290
o , 120 mmHg 80 mmHg Elderly (60+ years) >160 >85 >90
optimalni krevni tlak a -
{16,0 kPa) (10,7 kPa) JNC-V (1993) _
General non-elderly population 2140 2150 290
120-129 mmHg 80-84 mmHg DM or renal disease 2130 | =140 | =290
normalni krevni tlak a/nebo Elderly (60+ years) =140 > 160 >90
{16,0-17,2 kPa) (10,7-11,2 kPa) INC-VI (1997)
General non-elderly population =140 =90
. o , 130-139 mmHg 85-89 mmHg CHF, renal disease, diabetes | 2130 | 285
vysoky normalni krevni tlak a/nebo ) -
{17.3-18,5 kPa) {11,3-11.9 kPa) Renal disease w/ Proteinuria 2125 . > 75
Elderly (60+ years) > 140 290
sapoy - INC-VII (2003)
aniarl;fflnl hypertenze stupefi 1 | 440 159 mm Hg a/nebo 90-99 mmHg General non-elderly population 2140 290
LT (18,6-21,2 kPa) (12,0-13,2 kPa) DM or CKD 2130 2 80
Elderly (60+ years) Lo 2140 290
ialni h 2 RS (R ) This small reversal was - ! !
arteriaini ypertenze st pen 160-179 mmHg 100-109 mmHg s e R very controversial and was | e i I
(stfednd zavaina) a/nebo CKD w/o albuminuria e 140 90
(21,3-23.9 kPa) (103,3-14,5 kPa) Kidney transplant recipients b \ >130 >80
Elderly (65+ years) w/CKD >130 > 80
arterialni hypertenze stupen 3 INC-VIII (2014) -,
. L 2 = 180 mmHg b = JULITILE General non-elderly population, CKD, DM \ >140 >90
(vysoka) (24,0 kPa) a/nebo (14,6 kPa) Elderly (60+ years) 1 2190 2150 290
ACC/AHA (2017)“Hypertension” is now anything about 130. & b, |
Low CVD risk (ASCVD score <10%) 2 140 290
izolovana systolické hypertenze = 140 mmHg a = 90 mmHg High CVD Risk (QSCU.S00L2aR¢, DM, CKD or CVD) M, 2130 | 280
{186 kPa) (12,0 kPa) Kidney transplant recipients ., | 2130 | =280
Elderly (65+ years) \ 4 s>13p .




PRINOS LECBY MIRNE HYPERTENZE JE NEJISTY
PRINOS AGRESIVNI LECBY U STARYCH JE NEJISTY

* Metaanalyza — sledovani pacientll po dobu 4-5 let:
* Lidé sTK 140-159 / 90-99

* Nesnizila celkovou umrtnost, kardiovaskularni prihody, mozkove mrtvice ani ICHS

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8985074/

* U pacientt nad 75 let byl TK nizsi nez 130/80 spojen s vy$si imrtnosti

N\ 7/

https://academic.oup.com/ageing/article/49/5/807/5775492?|ogin=false



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8985074/
https://academic.oup.com/ageing/article/49/5/807/5775492?login=false

* B.Sekundarni prevence = vcasné zachyceni jiz existujici nemoci

2) ,,preventivni‘‘ prohlidky — cholesterol




HISTORICKA VZPOMINKA

* Kdyz jsme délali s kolegou V. Prochazkou intervence u mrtvic, vSimli jsme si, Ze pacienti s

krvacenim do mozku mivaji casto nizky cholesterol. A zjevné to nebylo jen nase pozorovani.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3299064/

» Zaroven jsem pozoroval postupny posun ,,normalni‘ hodnoty cholesterolu smérem dolu:

« |98l norma do 7,0 | Simek: Fyziologické hodnoty u Elovéka, Avicenum 1981
* 1990 norma do 6,0 D.Dieska: Vniitorné lekérstvo, 1990

1996 norma do 5,7 Kompendium klinické mediciny, 1996

e 2025 norma do 5,0 I e N e s e R T

https://www.casopisvnitrnilekarstvi.cz/pdfs/vnl/2009/09/06.pdf



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3299064/
https://www.casopisvnitrnilekarstvi.cz/pdfs/vnl/2009/09/06.pdf

ZABLESKY DOBE COVIDOVE

* Prof. Jakub Abramson (cesko-izraelsko-americky imunolog, —

o<

CROSSING

svétova Spicka v oboru) — 12.2.2023 poskytl rozhovor poté,

co prijel spolupracovat do CSAV:

,»AZ po 50 letech se normdlné bavime o tom, Ze mnohem horsi nez konzumace tukd jsou
statiny, které se rutinné predepisuji ke snizeni hladiny zmifiovaného cholesterolu. Stejné jako
antibiotika, i statiny mohou mit ve vyjimecnych pripadech opodstatnéni, ale jejich masovym

predepisovdnim se urcité zdravéjsi spolecnosti nestaneme.

https://www.seznamzpravy.cz/clanek/tech-technologie-veda-imunolog-babicky-lecily-kysanym-zelim-nereknu-ze-je-to-blbost-
225372bclid=IwAR3XLeXEmOS57j4K2tflyokoQ2wnQkxjZjbsuxBéc|Mz3f]j212 gNB2Kxo
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V ROZHOVORU ZAZNELY | DALSIVECI

* Co se zdravé vyZivy tyce, tak ta se stdle opira o obrovské mnozstvi IZi.

* Pred triceti lety se kuprikladu rikalo, Ze cukry jsou pro nds nejzdravéjsi.
V nejmensim mnoZstvi pry mame jist tuky.Ale tak to viibec neni.

* V 50.letech 20. stoleti védci data zfalSovali tim, Ze nepublikovali nehodici se udaje, které mohly
ohrozit financovani jejich vyzkumu potravinarskou lobby.

* Nékteré bachorky se staly soucasti medicinské praxe a vici v€deckym poznatkum jsou

velice odolné. A medici se porad na skolach udi véci, které jsou 50 let staré.




JAKTOVLASTNEVZNIKLO’
60.-70. LETA 20. STOLETI

* John Yudkin — vinen je cukr!
Ancel Keys — vinen je tuk! —VITEZ (PODVODNY!) YUDKIN KEYS

 Keysova studie ze 7 zemi — srdecni choroby narustaji linearné se spotrebou nasycenych tuku.
Az o radu let pozdéji se zjistilo, ze:
- pokud by vybral 7 jinych zemi, dosel by k opacnému vysledku (Ném, Fr)
- vybral data jen od 3,9% respondentt k hodnoceni

* Ramsden nalezl dvé nepublikované studie z té doby, prokazujici zvySeni mortality
poté, co byly nasycené tuky nahrazeny ,,zdravymi*

https://www.statnews.com/20 | 6/04/12/unearthed-data-challenge-dietary-advice/
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UKOL ZNEL JASNE: TUK NESMI PROJIT!

 Cukrovarnicky prumysl sponzoroval vyzkumny program v 60.a 70. letech 20. stoleti, ktery

uspesné zpochybnil nebezpeci sacharozy a zaroven propagoval tuk jako vinika ICHS.

https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2548255

* 83% studii bez stretu zajmu tvrdi, Ze je souvislost mezi slazenymi napoji a obezitou

83% studii se stFetem zajmul autoru tvrdi, Ze neni souvislost

https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.137|/journal.pmed.1 00| 578#s3



https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2548255
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2548255
https://jamanetwork.com/journals/jamainternalmedicine/article-abstract/2548255
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1001578#s3
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LDL (,,ZLY* CHOLESTEROL) A MORTALITA DANSKO =

(PROSPEKTIVNI STUDIE 108 243 LIDI, SLEDOVANI 9 LET)

* Nizké i vysokeé hladiny spojeny se zvysenou mortalitou, nejnizsi riziko u LDL 3,6 mmol/I

https://www.bmj.com/content/37 | /bmj.m4266

LDL-C
Centile mmol/L mg/dL Individuals Events Eventrate Age and sex adjusted Hazard ratio Multivariable adjusted  Hazard ratio
per 1000 hazard ratio (95% CI) hazard ratio (95% CI)
‘ person years (95% CI) (95% CI)

1st-5th <1.8 <70 6412 1178 20.9 —&-> 1.50(1.40t01.61) —i— 1.25(1.15t0 1.36)
6th-20th 1.8-23 70-92 15681 1869 13.1 . 1.29(1.21t0 1.37) —-o- 1.18(1.10to 1.26)
21st-40th  2.4-28 93-112 21289 2057 10.5 o 1.11(1.04t0 1.18) ~= 1.08(1.01 t0 1.15)
41st-60th  2.9-3.3 113-131 22207 2162 104 ré- 1.06 (1.00to0 1.13) - 1.07(1.01to0 1.14)
61st-80th  3.4-3.9 132-154 21892 2050 10.1 * 1.00 L 4 1.00
81st-95th  4.0-4.8 155-189 15999 1568 10.4 -&- 1.02 (0.96 to 1.09) -~ 1.04(0.97t0 1.11)
96th-100th >4.8 >189 4763 492 10.9 —— 1.15(1.05t0 1.27) —— 1.15(1.05t0 1.27)

08 10 1.2 14 1.6 08 10 1.2 14 1.6



https://www.bmj.com/content/371/bmj.m4266

CELKOVY CHOLESTEROL (TC)
A MORTALITA — JIZNI KOREA

* Prospektivni studie: >12 800 000 lidi sledovano 9-12 let
* ,,U“-krivky: nejnizsi mortalita 5,2—6,2 mmol/l
* S nizkymi hladinami TC se poji mozkové krvaceni,
nemoci jater, nékteré druhy rakoviny — nutno dale zkoumat
* Lidé s nejnizsim TC udrzovanym po dobu 20 let méli
nejhorsi Umrtnost ze vSech pricin

Zavér:TC pod 5,2 nemusi byt nutné znamkou dobrého zdravi ©
https://www.nature.com/articles/s41598-018-3846 -y
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PRODLOUZENI ZIVOTA PRI LECBE STATINY

(SYSTEMATICKY PREHLED)

* Bylo identifikovano 6 studii pro primarni prevenci a 5 pro sekundarni prevenci se

sledovanim mezi 2-6 lety.

* Median odlozeni umrti ve studiich primarni a sekundarni prevence byl 3,2 a 4,1 dne.

« Zavér Lécba statiny vede k prekvapivé malému narustu preziti v prubéhu studii.

https://bmjopen.bmj.com/content/5/9/e0071 18



https://bmjopen.bmj.com/content/5/9/e007118

STATINY VS DIABETES

2024
Lancet

Rate ratio (Cl)

Low-intensity or moderate-intensity statin

* Metaanalyza |19 RCT

* Mirné;jsi th rezimy:
0% narust diabetu

* Intenzivngjsi th rezimy:
36% narust diabetu

* Autori ale poukazuji na snizeni
kardiovask. rizika i se zapoctenim DM

https://www.thelancet.com/journals/landia/article/PlIS22 | 3-8587(24)
00040-8/fulltext#%20

Diabetes-related adverse events
Diabetes determined from co-medication

Subtotal: diabetes-related adverse events and
co-medication

Biochemically determined diabetes

Any new-onset diabetes

High-intensity statin

Diabetes-related adverse events

Diabetes determined from co-medication

Subtotal: diabetes-related adverse events and
co-medication

Biochemically determined diabetes

Any new-onset diabetes

1-06 (99% Cl 0-95-1-17)
112 (99% C1 0-98-1-28)
1-09 (95% Cl 1-01-1-17)

1-10 (99% C1 1-00-1-21)
110 (95% C1 1-04-1-16)

1-25 (99% Cl 0-95-1-64)
1-31(95% Cl 1-10-1-55)

138 (99% Cl11-22-1-55)

Hl—
-
<
H 1+
<>
— 1-42 (99% C11-11-1-83)
—
1+
S 136 (95% C11-25-1-48)

[ I I 1
2-80 1.00 1.251.50 2-00

>

statin Favours placebo




1997
Lancet

@O magazin - Aktuaing > : X

CHOLESTEROL A RIZIKO UMRTI
NAD 85 LET

* 724 lidi sledovano 10 let (1986-1996)

» Kazdeé zvyseni celkového cholesterolu o | mmol/l

odpovidalo 15% poklesu mortality

* Umrtnost na rakovinu a infekce byla vyznamné nizsi u Gcastnikud s nejvyssim cholesterolem

e Zavér: U lidi starsich 85 let jsou vysoké koncentrace celkového cholesterolu spojeny s

N\ 7

dlouhovékosti kvuli nizsi umrtnosti na rakovinu a infekce.

(Ucinky lécby snizujici hladinu cholesterolu je treba teprve posoudit).
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PlISO140-6736(97)04430-9/abstract
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VYZKUM

4 g r  Cholesterol muze posilit schopnost téla
DOPO RUCUJI K PRECTENI bojovat proti rakoviné

ZDRAVI A NEMOCI

Léky na sniZeni cholesterolu mohou
ovlivnit vase zdravi

Tvorba krevni sraZeniny, ilustr. foto. (iLexx / Envato)

- - 3 - Cara Michelle Miller o
(nd3000 / Envato) @ S AA Tisk

a :i;n4L:|;2aSJoJo Novaes P Tisk
Védci z Mount Sinai objevili klicovou roli cholesterolu

Cholesterol neni $kodlivé latka, ale podle ortopeda Caie pri p.odpor(.e 11}1un1tn1ch bunék v rozpoznavani a boji
Kaizhoua nezbytnd zivina. proti rakoviné.

https://www.epochtimes.cz/2025/04/ 1 0/leky-na-snizeni-cholesterolu-mohou-ovlivnit-vase-zdravi/
https://www.epochtimes.cz/2025/02/18/cholesterol-muze-posilit-schopnost-tela-bojovat-proti-rakovine/
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* V prednasce jsem zapomnél zduraznit jednu véc:

* Mam jednoznacné vyhrady k ,,lécbe* statiny u lidi, kteri maji JEN zvyseny cholesterol
a jinak jsou zdravi.

* U pacientd, kteri jiz jsou po mrtvici, infarktu, kteri maji zizené tepny a nebo u téch,

kteri maji dédicnou poruchu tuku — tam uz maji léky své opodstatnéni a je treba

postupovat prisné individualne.




DIL DRUHY — CO NAM SKODI?




VSUDYPRITOMNE JEDY

Série knih ,,Doba jedova‘

e |. Voda, potraviny, ocko, toxiny 7. Elektrosmog

c 2 Jedy v jidle, rakovina, nemoci z l1ékd, ocko 8. Infekeni silenstvi

° 3 Kosmetika 9. Cukr

* 4 Hormony | 0. Méné mediciny, vic zdravi
5 Geneticka ruleta (I'l.)  Doba jedova a covidova
6 Spina, hygiena, imunita, alergie (12.)  Jak prezit dobu jedovou




2021

PREVALENCE POLYPRAGMAZIE
(POLYFARMACIE)

* CR patfi k nejhorsim
zemim v Evropé

* Nad 5 léku bere
o o B 25.0-27.4%
37,5-40% senioru = i

32.5-34.9%

B 35.0-37.4%
B 375-39.9%

* Pro kazdy dalsi lek se

zvysi mortalita o 3%

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8149355/figure/Figl/ T
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8149355/ S

Prevalence of polypharmacy (defined as the concurrent use of five or more medications per day) in older adults across 17 European countries and

Israel according to “wave 6” of the Survey of Health, Ageing, and Retirement in Europe (SHARE) [43]



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8149355/figure/Fig1/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8149355/

4 . = - = > > = = = 3\
Povinné o¢kovani v pravnich radech 31 zemi (EU + 3)
DEEEOEEEEEEERE 14 Dansko Némecko

Estonsko Nizozemsko

Finsko Portugalsko
Italie - Benatsko Rakousko
Irsko Spanélsko
Kypr Svédsko
Litva Velka Britanie
Lucembursko

JE NUTNO ZACIT SERIOZNI
DISKUSI O OCKOVANI

Island Svycarsko
Norsko

Belgie 1 italie 4

Francie 3 Malta 3

Recko 4

* Patrime mezi zemé s nejrestriktivnéjsim pristupem re =
i vl . . . N Bulharsko I8 Polsko 10

* Proc ockovat mimina proti hepatitidé B poniiel o Rl |0
Lotyssko MEN Slovinsko 9

Madarsko [l

(ktera se prenasi jen krvi ci pohlavnim stykem)?

ROVLIMORHMOWIUET 14: + cerny Kasel; spalnicky; zardénky; piusnice;
khttp /lwww.eurosurveillance org/images/dynamic/EE/V17N22/DAncona_tab1.jpg  (aktualizovano) HiB; TBC; pneumokoky; rotaviry; nestovice; HPV)

« Cim vic véeli¢ek, tim vic mrtvych déti¢ek (data ze 185 zemi, varovna z 30 vyspélych zemi)

https://www.cureus.com/articles/| 3423 3-reaffirming-a-positive-correlation-between-number-of-vaccine-doses-and-infant-mortality-rates-a-response-

to-critics#!/

* Podle VAERS umira 58% kojencu do 3 dnu po ockovani, 78% do tydne (ne, neznamena to

kauzalitu, pouze korelaci — ale tato korelace je sakra vyznamna - p < 0,00001)

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2214750021001268
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BOJ PROTI PRIRODNI LECBE KOMPLEMENTARNI
LECBE, PROTI DOPLNKUM STRAVY ot

v Ceskeé republice

* Big Pharma chce zakazat doplnky stravy

https://www.epochtimes.cz/2022/07/25/velke-farmaceuticke-firmy-chteji-skoncovat-s-vyrobci-vitaminu-a-doplnku-stravy/

* CR vynika v boji proti homeopatii, cinské medicine (CLK, Sisyfos)
(Eva krizova:Alternativni medicina v Ceské republice, Karolinum, 2015)

https://www.cupress.cuni.cz/ink2_ext/index.jsplinclude=podrobnosti&id=246418

* Prikladem nejnovéjsiho absurdniho snazeni o ovladnuti vseho je planovany zakaz CBD

https://www.novinky.cz/clanek/domaci-zakaz-cbd-navrat-do-doby-temna-varuje-odbornik-4043 1264

Poznamka: nejde o ,,narizeni*, ale o ,,smérnici EU — neni pravda, ze ji musime prijmout.

Nemusime, kdyz nebudeme papeZzstéjsi nez papez a nedame si ji do nasich zakonu.
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SKODLIVE LEKY

NSAID — sporny ucinek, u nékterych dg., nezadouci ucinky - zaludecni vredy, infarkty
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2702836/

Comelta Stolzeova
Antidepresiva — maly ucinek vs nezadouci ucinky Nemocni
https://blogs.bmj.com/bmi/2016/06/ | 6/peter-c-gotzsche-prescription-drugs-are-the-third-leading-cause-of-death/ z L E' K 0

Kniha Nemocni z Iéku (Cornelia Stolze) uvadi Fadu nebezpecnych léki

Lékar nesmi v ambulanci nabizet doplnky, musi nabizet léky <

-

Ly) antdeitba vyvilavag deygvvre

U doplinku se nesmi psat jejich Gcinek i W

Ly
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Hamacek: Pokud se nepodrobime opatrenim,
budou v ulicich mrazaky na mrtvoly

PSYCHOSOMATIKA

-
PRAVE SE DEJE

19:32

* K oslabeni imunity vede: strach, stres, Uzkost, nenavist —

Poplatek za nemocnicni
pohotovost by mohl vzri
pripustil Stanjura. | kvuli
zneuzivani

toho vseho nam dopravali Covidisté mérou vrchovatou

p
7 v o7 o .o s . L i s
a. nyn I Po krac u] I ] e] I C h n astu P C I Vicgprem?ér, ministr vnitra a $éf Ustredniho krizového §tabu Jan Hamacek (€SSD)
Zdroj: CNN Prima NEWS

* K devastaci zdravi prispiva zavislost na digitalnich technologiich

— prikladem budiz dlouhé zavreni skol za Covidu

* Definice zdravi podle WHO:

,stav télesné, dusevni a socialni pohody, nikoli pouhé nepritomnosti nemoci nebo vady*




DIL TRETI — CO NAM PROSPIVA ?




DULEZITA JE ZIVOTOSPRAVA
A SPRAVNY ZIVOTNI STYL !

JOGAYV INDII JOGAYV REGIONU RAZOVITEM

P il ¢
£




2) zdravy zivotni styl — pohyb, tekutiny, strava, nezdravé navyky, hygiena




H : . O Quantifying the benefits
PO YB thebm]Vlsualabstract of inefficient walking

Adults could achieve global targets for
“ recommended physical activity by walking

inefficiently for about 11 min/day

3 : Laboratory based experimental study
n’ Study design measuring energy expended while walking
in participants’ usual style compared
with walking in the style of Mr Teabag

* Aerobni cviceni (déle + stredni intenzita) el Tl s

Python’s 1970 Ministry of Silly Walks

HlPopulation 13_adults with no known gait | Ages: 22-71 years

* Nordic-walking — z cévniho hlediska nejzdravejsi Grorder breed dn e pen | [Se senmen/aes wene
o v 7 [[Joutcomes Energy expenditure, kcal/kg/min*
ZPUSOb (ZIIY + Iymfa!) \:oe ® Men ] 0.02 0.04g¥0.0690.d08t 0.1k0.11£2k90/414 0.-16 0.18) 0.2
* ,,Svihla chize” © - i na ni existuje studie: Loial gast o 3{ b o o

| I minut svihlé chiize vyda za 75 minut cviceni
https://www.bmj.com/content/379/bmj-2022-072833 fite il

* Normalni chuze — 7000 kroku denné = snizeni @I
rizika Gmrti o 47%, snizeni KVYO, DM, depresi .

https://www.thelancet.com/journals/lanpub/article/PIIS2468-2667(25)00 | 64- | /fulltext *1 ‘kcalsd.18 ku 2022 BM] Publishing Group Ltd
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TEKUTINY

* Denni prijem vody: Al udava 35-40 ml/kg, tedy 70kg clovék 2,45 — 2,8 litru (2??)

* MUDr. Mést’ak tvrdi, ze nic takového jako ,,pitny rezim* neexistuje, a ze spousta lidi
trpi zavislosti na piti (aquaholismem)

* Hlavni kritérium = Zizen ! (pozor — stari lidé ztraceji pocit zizné, ty je nutno pohlidat)

* Dobrym kritériem muze byt barva moci — optimalni je svétle zluta a ,,jemné jiskri jako hladina jezera,
kdyz na ni zasviti slunce®.

https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A[1401 17_104832 dieta_pet

* Balena voda — obsahuje nanoplasty
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0304389425018643?via%3Dihub

* Kohoutkova voda — riizna kvalita (Ize zakoupit specialni filtry), optimalni je vlastni studna (+ analyza vody)
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://pravdaovode.cz/



https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.idnes.cz/onadnes/zdravi/je-pitny-rezim-podvod.A140117_104832_dieta_pet
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0304389425018643?via%3Dihub
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://www.dionela.cz/filtry-dionela/c-65
https://pravdaovode.cz/

STRAVA

Nejsem dietolog, sam nedodrzuji zasady spravné vyzivy, tak jen par poznamek:

Ultrazpracované potraviny

E¢ka

Stredomorska strava




ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY

* Chemicky zpracované s vysokym obsahem rafinovaného cukru + umélych prisad +
transmastnych kyselin (vznik: ztuzenim rostlinnych tuku, smazenim)

* Pridatné latky (aditiva) méni barvu, chut, prodluzuji trvanlivost, zahust'uji atd.

Priklady:

* mrazena nebo hotova jidla, nékteré typy peciva (vCetné pizzy, kolacu a zakusku), balené pecivo s dlouhou
trvanlivosti, tavené syry, snidanové cerealie, krekry a chipsy, cukrovinky a zmrzlina, instantni nudle a
polévky, masné polotovary, jako jsou parky, nugety, rybi prsty a zpracovana Sunka, limonady a jiné slazené
napoje.

https://www.nzip.cz/rejstrikovy-pojem/30 14
https://www.potravinyinfo.cz/33/trans-mastne-kyseliny-v-potravinach-uniqueidmRRWSbk | 96FNf8-jVUh4EKANU95wg9VM-nUazSX3A8NZwWRYsMFH_ 3w/
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ULTRAZPRACOVANE POTRAVINY - RIZIKA

» Zvysene riziko rakoviny celkové a rakoviny prsu (o 10%)

https://www.bmj.com/content/360/bmj.k322

« Zvysene riziko umrti ze vsech pricin, kardiovaskularnich chorob

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S026 | 56 1424003807

* Tyto studie nutno brat ale s rezervou, jde o RRR (relativni riziko), absolutni je nizsi



https://www.bmj.com/content/360/bmj.k322
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0261561424003807

DOPORUCENI

* Omezit vyjmenované ultrazpracované potraviny

7

 Duraz na ovoce, zeleninu, celozrnné vyrobky, rostlinné bilkoviny, nizkotucné (?) mlécné

vyrobky, drubez, ryby a orechy.
* Omezit tucné maso, sodik a sladké potraviny a napoje.

* Pouzivat prirodni, nehydrogenované rostlinné oleje, jako je repkovy, svétlicovy,

slunecnicovy nebo olivovy olej (o olejich podrobnéji viz dale)




PRIRUEKA TAKAZNIKA

TAJEMSTVI
VYROBCU
POTRAVIN

https://www.babyweb.cz/skodi-nam-tzv-eckaxx
https://www.databazeknih.cz/knihy/tajemstvi-vyrobcu-potravin-64476

prizniveé pusobici latKy

E: 100,101,140, 150a, 160a.cd.e, 161b,162,163,170,175,270, 290, 300,
306-308,.322,410,440,901,948

1,
352.363.406,460.470b,551- -553

atelne

72.174,260,296,30

I'IA/; ) _]'V 7]

E:141.1 302,304.309,315, 316, 325-

327.334,.350-
640, 6‘0 90’-904 920.949.1

102,1103

E: 150b.cd. 153,1600b.f. 171,200, 202,203,261,263,297,330-332,335,
337.353.354,400-404.407, 415-418. 420-422.425.426.445.461,463-
166.469.470-475, 481-483, 491 495.500-504,508-511.514-517.524 -
530, 554-559.5 0‘-3< 9.585.912.914,938.939.941.942,953, 957,

965.966.967. 965,999,1105,1200,1801,1820,1122,1151,1852,1520

litky pusobici neprizniveé

E:120,1612.173,234,236, 251, ’52 262, 2Q0-283.33S-341,3 3.355-3
380,385,405, 407a, 412-414, 432-4 8.476,
477.479b,507,513,518,520- 523, ‘o‘ <36 538 541 6”0 63< 900,

943.950,951.959,1201.1202.1204.1410.1412 1414, 1440, 1442, 1450,
1505,1517,1518

55-357,

Litky s vrazné skodlivim iiéinkem
E:102,104,110,122-124,127-129,131-133.142,151,15
224.226-228,230-233,235,242,249.250,284.285,310-2
586.905,927,944,952, 954,962,.1519

4.155,180,210-
312,320,321,512,
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Potrasinesa pyramida - shiedsmetski, stava

Doporuceni pro dospélou osobu

ST RE D O M O RS KA Pfiméfené mnozstvi vina

Sladka jidla <2 porce

ST RAVA . ."v Brambory <3 porce Uzeniny <| porce

Cervené maso <2 porce

Bilé maso 2 porce Vejce 2-4 porce
Ryby/morské plody >2 porce Lusténiny >2 porce

* Moje poznamka:
, , . ) Miécné vyrobky 2 porce
- nesouhlasim s omezenim vajec R (prednostné nizkotuéné)

- souhlas s OdPOEinkem Orechy/Jadra/Olivy |-2 porce
BylmyIKoreni/Cesnelebule (bez soli) Rozmanitost aroma

(siesta!) — zavést v praci © S

ivovy olej
Pecivo/téstoviny/ryze/
kuskus/ostatni obilovin
1-2 porce (prednostné
celozrmne)

- asi by se naslo vic véci k diskusi

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Potravinov%C3%Al _
pyramida_-_st%C5%99edomo%C5%99sk%C3%A|_strava.png

e Severska strava
Kazdodenni fyzicka aktivita Souziti s ostatnimi Tradiéni produkty

° Francouzsk)" paradox (nasyc. tUk)’, VI,nO) Priméfeny odpocinek Biodiverzita, sezonnost  Kuchafské aktivity
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ROSTLINNE OLEJE — DOBRE NEBO SPATNE?

* Rostlinné oleje: z jedlych semen — kukuricny, sojovy, arasidovy, slunecnicovy
z nejedlych semen — repkovy, bavinikovy, svétlicovy (bodlakovy)
z duziny — olivovy, palmovy, kokosovy

* Nevyhody: oxidace — hlavné pri tepelném zpracovani (riziko zanétd, rakoviny, KVO)
nejméné citlivé na oxidaci jsou: palmovy, sezamovy, kokosovy, repkovy — jsou udavany riazné
Ize pri nizkych teplotach v kratkych intervalech — olivovy, slunecnicovy

* Pro tepelné Upravy jsou proto lepsi zivocisné tuky — sadlo a I{;

Maslo pro nizsi a stredni teploty, ghi pro vysoké teploty

,,Kourovy bod*
https://aktin.cz/kourovy-bod-oleju-a-tuku?srsltid=AfmBOoqgTTv_Ee8NOpY0e0eUBZZDpgolOuCkliyzaFq-wV26cLGYwtoai

* Boj mezi zivocisSnymi a rostlinnymi tuky neskoncil — existuji argumenty pro i proti
https://www.theepochtimes.com/health/the-half-truths-about-cooking-oils-2-main-problems-may-be-linked-with-cancer-5099944?utm_source=healthnoe&src_src=healthnoe&utm_campaign=health-2023-05-
26&src_cmp=health-2023-05-
https://www.theepochtimes.com/health/saturated-fat-the-great-debate-5381319
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DIL CTVRTY — DOPLNKY STRAVY
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Odkaz: https://www.patentnimedicina.cz/



https://www.patentnimedicina.cz/

OBSAH

* |)Vitaminy




VITAMINY - DELENI

Rozpustné v tucich Rozpustné ve vode
(Ize se snadno predavkovat) (nelze se snadno predavkovat)
A zrak, kGize, imunita Bl metabolismus cukri, nervy
D kosti, zuby, imunita B2,B3,B5 metabolismus
E antioxidant — chrani bunky B6 hemoglobin, aminokyseliny
K krevna srazlivost, kosti B7 tuky, cukry, kiize, vlasy
B9 tvorba DNA, bunék
Uzivat spolu s tuky! (vstrebani) Bl2 krvetvorba, nervovy systém

Ukladaji se do zasob C antioxidant, kolagen, vstreb. zeleza




DOPORUCENE DENNI DAVKY (DDD)

HTTPS://WWW.NZIP.CZ/CLANEK/1129-VITAMINY-POKRYTI-DENNI-POTREBY

Vitamin jednotka m Top zdroje

A (beta-karoten) ug Teleci jatra, mrkev

D mg 20 20 Sled pstruh — ryby obecné

E mg 14 12 Olej z psenicnych klicki — oleje obecné, ofechy

K ug 70 60 Kapusta — listova zelenina obecné, jatra, ovesné vlocky
Bl (thiamin) mg 1,2 1,0 Veprové, bilé fazole, vlocky

B2 (riboflavin) mg 1,4 [, Vejce, teleci, brokolice, jogurt

B3 (niacin) mg |5 12 Krati, hovézi, losos, celozrnny chléb, brambory

B5 (k.pantothenovd) mg 6 6 Teleci jatra, zZampiony, vejce, brokolice, liskové orechy
B6 (pyridoxin) mg 1,5 1,2 Vlasské orechy, libové veprové, kruti, banany, mrkev
B7 (biotin) ug 30-60 30-60 Hovézi jatra, arasidy, ovesné vlocky, ryze natural

B9 (k. listova) ug 300 300 Polnicek, Spenat, brokolice, rizickova kapusta, vejce
B12 (kobalamin)  ug 3 3 Teleci jatra, sled’, camembert, vejce

C mg 110 95 Rakytnik, ¢erny rybiz, paprika, kapusta, brokolice




POZOR NAVYSOKE DAVKY —-VITAMIN A

* Rakovina plic u kuraku a pracujicich s azbestem
https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-abstract/81/9/1 | 18/7008785redirectedFrom=fulltext&login=false
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9003277/

* Mze puUsobit jako antioxidant, ale i jako pro-oxidant a zesilovat kancerogenitu UV zareni
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7 139534/

* Mrkev snizuje riziko rakoviny, ale umély vitamin A ne
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2023.2287 176

* Priznaky predavkovani:  zluté zabarveni chodidel, dlani a o¢niho bélma
nevolnost, bolesti hlavy, vyrazky, koutky, zanéty spojivek
zanéty dutiny Ustni, porucha jater, padani vlasu, olupovani kuze
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https://academic.oup.com/nutritionreviews/article-abstract/81/9/1118/7008785?redirectedFrom=fulltext&login=false
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC9003277/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7139534/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2023.2287176

POZOR NAVYSOKE DAVKY —VITAMIN E

» Zvysene riziko rakoviny prostaty pri davce 400 IU (| IU prirodni = 0,67 mg
| IU synteticky = 0,45 mg)

https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/| 104493

* Nadmeérné uzivani nevede k prevenci rakoviny ani KVO, navic mize zpusobit krvaceni

do zazivaciho traktu — tyka se hlavné chronicky nemocnych lidi

https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2793446



https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/1104493
https://jamanetwork.com/journals/jama/fullarticle/2793446

PRIRODNI ANTIOXIDANTY

(ANNA STRUNECKA: DOBA JEDOVA, STRANA 79)

Antioxidanty Antioxidanty
mmol/100g mmol/100g

Hrebicek | 75-465 Kava filtrovana

Mata susena 72-161 Cokolada 9-13
Skorice mleta 18-140 Seminka slunecnice 5,4-7,5
Oregano 40-97 Susena jablka 2-6
Susené sipky 54-76 Boruvkovy dzem 2,7-4,7
Bobkovy list 25-32 Svestky 2-3,7
Vlasské orechy 13-33 Cervené vino 1,8-3,7

Espresso 13-16 Caj 0,6-2,6




VITAMIN C

Je o ném tolik protichidnych informaci, Ze by jejich probrani zabralo cely den

* Linus Pauling (sam ziskal dvé Nobelovy ceny) propagoval nejprve Ig denne a pozdéji

dokonce megadavky 12-40g denné

* Cochrane databaze ovsem prinosy neprokazala, ale rika — vitamin C je levny, tak proc ne!
https://www.cochranelibrary.com/cdsr/doi/10.1002/14651858.CD000980.pub4/full

* Apaton — kombinace vitaminu C a K3 v poméru 100:1 — |écba rakoviny
https:/link.springer.com/article/10.1007/s10637-010-9441-3

https://www.immunitytherapycenter.com/therapies/apatone-iv/

*  Pozn.:u nas doporucovana DDD je 80-100 mg denné
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Vyhody kombinace
vitaminu D3 a K2

Zvysena
absorpce
vapniku
Kardiovaskularni Prevence
zdravi J kalcifikace
tepen
_—
Zlepsena 2 _Podpora
svalova imunitniho
funkce systému

Zdravi kgsti
a zubu




VITAMIN D

Kam nechodi slunce, tam chodi lékar

Vliv na imunitu, kosti, nervovy systém

Jeho nedostatek: infekce (Covid!), osteoporoza, KVO, rakovina, dusevni poruchy

Zdroj: slunce (D3 = prirodni), synteticky (D2)
tresci jatra, tu¢né morské ryby (prodrazi se — 1000 |U = 250g lososa)

Klic: opalovat se a nespalit se — ,,postupné opalovani*“ (podle typu pokozky)
Uz od jara, kolem poledne (?), 5-15 minut a postupné pridavat

Severné od 37. rovnobézky smila — od Fijna do dubna vhodny doplnék vit. D




VITAMIN D

* Americka AAD ale doporucuje uplné vyhybani se slunci — to je chyba — to plati jen pro
rakovinu kuze (maji tunelové vidéni)

Zeny s vit D nad 40ng/ml mély o 67% nizsi riziko viech rakovin nez pod 20ng/ml

* Osteoporoza — vitamin D je mnohem lepsi nez bifosfonaty
Cviceni KAATSU (BFR) — omezeni prutoku krve manzetami

* U nas oficialni DDD 600-800 IU (= 15-20 ug), v zime 1000 IU (25 ug)
Prof. Strunecka doporucuje nejméne 2000 IU (50 ug)




LITERATURA K VITAMINU D

https://www.cureus.com/articles/189566-the-sunlight-vitamin-d-connection-implications-

for-patient-outcomes-in-the-surgical-intensive-care-unit#!/

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7692080/

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/joim.[225]

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1353829224001564?via’%3Dihub

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC2836430/

(Dodam i dalsi, ale tento posledni je souhrnny — vcetné dilematu davek a ,,MED)
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VITAMIN K

* KI = fylochinon potrava — listova zelenina

K2 = menanchiony bakterie ve strevé - zajimavy je MK7 (delsi polocas 72 hodin)
K3 = menadion synteticky

« Ucinky:
K1 = zvysuje srazlivost krve o ném se uci medici a lékari

K2 = snizuje kalcifikace (zvapenaténi — matrix Gla protein MGP), vliv na kosti (osteokalcin)
ICHS, DM, rakovina, obezita, CKD

* https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8596038/ - moc védecky
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6413124/ - srozumitelnéjsi



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8596038/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8596038/
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VITAMIN K - ZDROJE

 KI  spenat, kysané zeli, kaderava kapusta, turin, brokolice + tuk (k lepsimu vstrebani)
avokado, kiwi, hroznové vino, boruvky, susené fiky, susené Svestky — jiné ovoce ne
orechy piniove, kesu, pistacie — jiné orechy ne
(K1 z ovoce a orechu vubec neinterferuje s Warfarinem)

« K2 fermentované potraviny (natto = sdja), kim-Ci
mlécné vyrobky (aromaticke syry)

kureci, zloutky, kysané zeli, hovézi jatra, dhor

- DDD USA KI =50-600 ug — bézna zapadni strava ho ma dost
K2 = 5-600 ug (neni shoda!) — bézna strava ho nema dost




OBSAH

* 2) Bylinky




CESNEK = KARTAC NA CEVY

Cesnek s citronem = maly zazrak (nesmrdi)

Uzivat 3 tydny, pak na tyden prerusit, pak zase 3 tydny

Odstranuje vapnik a tuk usazeny v téle a cévach, pusobi proti paradentéze

Posiluje srdce, upravuje tlak, zlepsuje zrak a sluch

Upozornéni: na tohle nemam védeckou studii ©

https://www.toprecepty.cz/recept/23789-citronovo-cesnekovy-zazrak/
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FIRMA NADEJE — PANI MGR. PODHORNA

* Vyborné osobni zkusenosti
- borelioza

https://nadeje-byliny.eu/

* Ma ruzné kary — i na imunitu

https://nadeje-byliny.eu/ku ra-pro-celkove-posiIeni-organismu/

* Nutno uzivat presné podle

navodu a vybrat celou kuru
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POZNAMKY Z PREDNASKY (FIRMA NADEJE)

* Vapnik — jeho samotné uzivani nema smysl — klouby nezlepsi, a navic snizuje Mg,
protoze spravny pomér Ca:Mg = |:|

Prebytek vapniku se usazuje do kloubl a cév

* K¥emik — jeho hladina klesa s vékem, dochazi pak k ubytku kolagenu
Nema smysl kupovat kolagen — je to zvireci kolagen, ktery nase télo nezpracuje, ma

jinou strukturu molekuly, navic v ném byvaji tézké kovy (nebo fluor v rybim kolagenu)

» Resenim je kyselina ortokremicita (nastartuje tvorbu kolagenu) — z bambusu, preslicky

Optisilid, existuje i sprej na klouby ze smrku, kostivalu




DALSI PRIPRAVKY

Kozlikova tinktura na spani — 40 kapek

Ostropestrec — detox jater (Caj se nerozpousti, musi to byt tinktura)

Pravenka latnata — je az 100x siln€jsi nez silymarin z ostropestrece

Pri detoxu muze dojit ke zvysené teploté — to je dobré znameni

Slzovka — na snizeni vlhkosti v téle

Trezalkovy olej — pri vyhrezu ploténky
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IMUNITA (SEZONNI INFEKCE)

* Ferrum phosphoricum 5 CH — protizanétlivy Gc¢inek na sliznice dychacich organ( a zlepsuje funkci
imunitniho systému tim, Ze odstranuje volné radikaly cili molekuly poskozujici tkané. Podavame 3% denné
po 5 granulich.

* Oscillococcinum — jde o Iék podporujici vSeobecnou protivirovou imunitu. V ramci bézné prevence
infekénich onemocnéni je vhodné uzivat | x tydné | tubu.

* Influenzinum 9 C — preparat se pripravuje z aktualni protichripkové vakciny. Predstavuje homeopatickou
cestu k podpore imunitniho systému primo proti virim chripky. Doporucené davkovani je |% tydné
|0 granuli.

* Uzivani homeopatik obecné: rozpustit v Ustech, |5 minut pred a po uziti nejist, nepit, necistit zuby

https://svethomeopatie.cz/cs/ | 07-podzimni-posilovani-imunity

www.boiron.cz
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OMEGA-3-MASTNE KYSELINY
ESENCIALNI TUKY, KTERE TELO NEDOKAZE SAMO VYROBIT

Zdroj: tucné ryby (losos chovany v prirodé, makrela, sardinky), krill

Forma dle ucinku: emulze (ale pozor na zluknuti) — kapsle z krillového oleje — bézné kapsle

Rizika: davky nad 3000mg — fibrilace sini, travici potize, redéni krve

Ucinky: protizanétlivé, antioxidacni, stav klize, proti artroze, proti ztuénéni jater

* Davka: 600-1000mg denné

Food Chemistry: X 2024 Oct 5;24:101880

Korean | Intern Med. 2022 Dec 14;38(3):282—289

Medicine (Baltimore) 2025 Feb 14;104(7):e41566

| Cosmet Dermatol. 2024 Aug 21:23(12):4285-4294

Nutrients. 2024 Oct 24;16(21):3614
https://sukl.gov.cz/farmakovigilance-cs/dulezite-informace-a-upozorneni-k-bezpecnosti-leciv/omega-3-mastne-kyseliny-riziko-fibrilace-sini-pri-uzivani-vysokych-davek/
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POMER OMEGA3 / OMEGA6

* Puvodni lidska strava (az do 19. stoleti) méla tento pomér |:|
* Dnesni zapadni strava ho ma 1:15

* Neni nutny pomeér |:| — existuji data:
pomeér |:4 = snizeni celkové umrtnosti o 70%
pomeér |:2,5 = snizuje proliferaci malignich bunék u rakoviny streva

pomer |:2-3 = potlacuje zanét u revmatoidni artritidy, atd.
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12442909/

¢ Mimochodem — spravny pomér omega3 / omegaé mozna fungoval i pri Covidu

https://archiv.szu.cz/omega-3-mastne-kyseliny-mohou-zachranit-zivot-pacientum-s
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STREVNI MIKROBIOM

Jist kvasené potraviny (domaci kysané zeli, kim-ci)

Vynechat téstoviny a vse z bilé mouky (lze: celozrnna, zitna)

Tinktura z grepovych seminek (olej Ize i lokalné — opary, plisné, zuby, praskliny prstu)

Amarit forte tinktura (horec, puskvorec, cekanka, mata, I€korice)

Vitamin C, Magnézium

Z prednasky Evy Hrindové (firma Nadéje) — Festival zdravi a duse, 5.9.2025

* Poznamka: Probiotika ? — radéji ne, je to jako strelba do tmy




MAGNEZIUM

Pri jeho nedostatku mize byt normalni hladina v krvi (muselo by se mérit v bunkach)

Jeho snizena hladina uz znamena vyrazny deficit

Nedostatek ma 1/3 lidi — tuky jej likviduji (vznikaji ,,mydla*)

Vétsina tablet Mg se vstrebava jen z 5%, a jsou po ném prujmy

Nejlepsi je chelatované, nebo bisglycinat

Nema smysl kombinace s vitaminem B v kapsli (ten se tam pridava jen proto, aby se Mg

nelepilo na stény pristroje pri vyrobg, ale stejné se v této podobé nevstreba)




UMELA SLADIDLA

* Aspartam — od 2023 oznacen IARC jako mozny kancerogen — skupina 2B

Ale data jsou nejista — je stale doporucovan. Prof. Strunecka doporucuje se mu vyhybat.

https://www.stobklub.cz/clanek/who-prohlasila-sladidlo-aspartam-za-potencialni-karcinogen/

https://www.who.int/news/item/14-07-2023-aspartame-hazard-and-risk-assessment-results-released

* Acesulfam K (E951) + Aspartam (E952) = smeés aspartam-acesulfam (E962)

Neotam (E961) je latka podobna vyrabéna z aspartamu

https://szu.gov.cz/centra/brno/sladidlo-aspartam-je-v-mediich/

* Sacharin (E954)

* Cim sladit? — Med, sirupy (javorovy, datlovy, agavovy, ekankovy), stévie
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HOMOCYSTEI N MUDr. Karel Erben
Jak pomoci télu,
aby se vylécilo-
samo . “’%&.

Ukazatel rizika ICHS, infarktu, nemoci cév, hypertenze, vzniku

rakoviny, potratu, neurovyvojovych vad, demence, sniz. imunity

[ ]
Z
o
=
3
oV
o
o)
o
c
3
o
=
c
(%]
()
=
o
=
Co
o
o)
N
ol
c
3
o
s

|

E.
-
o)
N
<
X~
<
()
=

I
=
N,
~
o)

o

Lécba: B6 (pyridoxin) + B9 (kyselina listova) + B2 (kobalamin)

v doporucenych davkach

(8

HOMOCYSTEIN,
kli¢ ke zdravi

\

Blize viz: Anna Strunecka: Doba jedova, strana 85-88

Karel Erben: Homocystein, klic ke zdravi




KYSELINA LISTOVA

» Zdroje: kureci jatra, brokolice, zeli, karotka, kapusta, spenat, repa
cela obilna zrna s klicky, orechy, pivovarské kvasnice

* Poznamka — netyka se kyseliny listove:

* V lécbé nadoru + hyperhomocysteinemie dle Erbena — Amygdalin inj (laetril, vit B17 ??) —
ale amygdalin a laetril jsou si jen podobné, a nesplnuje definici ,,vitaminu*

Neni to ovéreno. Ma cetné nezadouci ucinky (kyanogeny). Prof. Strunecka je proti nému.
Staci jadérka z jablek (Caj z ohryzk), bobulovité plody, sladké brambory.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC1053 1689/
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/treatment/complementary-alternative-therapies/individual-therapies/laetrile

https://bezpecnostpotravin.cz/termin/laetril/
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SPANKOVA HYGIENA

* Uléhat pri pocitu ospalosti

* Nespat behem dne (kromé sloficku)
* Vstavat pravidelné i o vikendu

* Ticho, tma, vyvétrat

 Odestranit rusici predmeéty, alergeny

Nemit jasné svétlo ani modré svétlo
Neuléhat ve stresu, rozruseni

Nemit fyzickou namahu pred spanim
Postel ANO: spani, sex

Postel NE: cteni, TV, jidlo

* Nepit povzbuzujici napoje, nekourit Pokud neusnu do 30min — monotonni ¢innost

b Ne] I’St téiké jl’dla https://www.ikem.cz/cs/nespavost-spankova-hygiena/a- 1997/
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* Pokud budete mit zajem, udélam dalsi prednasku na cévy: RV TL%e E1y Lo
Priznaky cévnich chorob '

Vysetreni a diagnostika

Lécba a prevence
* Tato prednaska by byla vice prakticka, min teoreticka

* Nebo si muzete koupit mou knihu, kde vse toto je:

https://eshop.maxdorf.cz/pruvodce-cevnimi-chorobami-pro-pacienty/
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CO BYCH ,,PLOSNE“ DOPORUCIL

* Vitamin A,E — NE Pohyb - ANO
* Vitamin C —ano Kysaneé zeli a jiné - ANO
* Vitamin D3/K2 — ANO Cesnek s citrénem - ANO

Vitaminy B — podle situace

Magnézium — ano Lécba: pokud je na vybér mezi prirodnim

Omega3 — nevim postupem a léekem, volit prirodni (ale je nutno

prijmout odpovédnost za riziko)




ZAVEREM

Zdravy selsky rozum

Nic se nema prehanét: ortorexie = zavislost na zdravé strave
bigorexie = zavislost na cviceni (muskulatura)
drunkorexie = vzda se kalorii, aby mohl pit alkohol

alkorexie = vzda se kalorii,aby mohl chlastat

Kdo vypravel kdysi prihodu z USA? (Werich asi ne - poradite?)

Jeho znamy kazdé rano chroustal | | doplnkd + dvanacty aby mu ,,nesmrdélo hovno*




.V ZAJETI PREVENCE*

* Internet je zdrojem strachu
(vygooglite si jedno zdravotni riziko a
naskoci vam pét dalsich)
* Prevence je stroj na vinu
(instituce specializujici se na prevenci vam
sugeruji vinu, kdyz ,,prevenci odmitnete)
* Dusledna prevence je nejucinnéjsi zpusob,
jak se odnaucit zit

Tereza Matéjckova, ECHO 24, cislo 47/2024




* Seminar Radana Gocala:

https://www.nutristamina.cz/seminar-22-| [-2025-hotel-freud-ostravice/

Tekuty horcik — viz napriklad zde:
https://www.sportboost.cz/magnesium-liquid-vitamin-b6-25-ml--tekuty-horcik/

Bohuzel obsahuje aditiva (ochucovadlo, sorban draselny a sladilo) — proto jej nepovazu;i
za vhodny. Pokud by existoval tekuty horcik bez primési, pak ano.

* Mnohem lepsi (mame vyzkouseno) je Schisslerova stl islo 7 od firmy Adler nebo DHU (Dr Max):

https://doplnky-stravy.heureka.cz/adler-pharma-schusslerovy-soli-nr-7-magnesium-phosphoricum-dé-
2000-tablet_2/#prehled/

* https://www.drmax.cz/schusslerovy-soli-magnesium-phosphoricum-dhu-d6-200-tablet
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Cholesterol v mozku:

Mozek obsahuje asi 20% celkového cholesterolu

Je zajimavé, ze u Parkinsonovy choroby jsou hladiny cholesterolu snizené — to by mohlo
znamenat, ze cholesterol brani Parkinsonové chorobée

V nize uvedeném clanku jsou sice i Udaje o zvySeném cholesterolu pri Parkinsonove
chorobé, ale to jsou modelova data, kdezto udaje o snizeném jsou lidska data

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6844833/ - v tomto clanku si vs§imnéte tabulky

Cislo | (rozdil mezi krevnim a mozkvym cholesterolem) a tabulky cislo 2 (data o snizeni
cholesterolu)



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6844833/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6844833/

* Cholesterol v plicich:

¢ Ma vyznam pro imunitni de€je — je zajimave, ze vysledky vyzkumu ukazuiji, ze lecba statiny

zhorsuje stav plic (akutni choroby, astma, CHOPN)

* https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC571 1269/ - viz ,,zavérecné poznamky*

* Nenasel jsem, kolik % cholesterolu je v plicich, ale je soucasti tzv. surfaktantu (ochranné

vrstvy’, ktera snizuje povrchové napéti plic),a tam je ho | 1%



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5711269/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5711269/

Lecitin — na tuto otazku nejsem schopen poctivé odpovédét.

Zikladni informace jsou na wikipedii (i kdyz bez zaruky), v predposlednim odstavci je jeho vyznam ve
farmacii a dietetice

https://cs.wikipedia.org/wiki/Lecitin

,Lecitin® je ale souhrnny nazev pro smés fosfolipidi, které jsou slozeny z mastnych kyselin, glycerolu,
kyseliny fosforecné a cholinu. Proto nejsem schopen fici, ktery doplnék nebo ktery druh lecitinu je
vhodny, a ktery nevhodny — to bych musel studovat dlouho.

Dalsi informace najdete napriklad zde (rovnéz bez zaruky):
https://www.namaximum.cz/blog/lecitin-vite-co-to-je-a-v-jakych-potravinach-ho-najdete/



https://cs.wikipedia.org/wiki/Lecitin
https://www.namaximum.cz/blog/lecitin-vite-co-to-je-a-v-jakych-potravinach-ho-najdete/
https://www.namaximum.cz/blog/lecitin-vite-co-to-je-a-v-jakych-potravinach-ho-najdete/
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Zdrava tradicni strava — ryby, sojové boby, rostlinna strava, zeleny caj bez cukru

Malo cukru a skrobu

Aktivni zivotni styl — fyzicka aktivita i ve stari (nekoureni, nejsou obézni)

Silné socialni vazby v rodinach — podle mé hodné dulezity faktor (!)

Genetika (ale Japonci, kteri se prestéhuji do USA, neziji tak dlouho)

(Zdravotni péce)




NejdileZitéji je, aby
dieta byla vyvaZenil

DEKUJI
ZA POZORNOST

www.vladimircizek.cz

vcizek@volny.cz
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