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Dnes prednasi, vénuje se vlastnimu vyzkumu, stal se popularizitorem védy

a propaguje Farmaceutickou fakultu (studium farmacie s riiznymi specializacemi
a zaklady laboratorni diagnostiky - ve spolupraci s Fakultni nemocnici, -
pFipravujf novy studijnf program: Légivé rostliny a nutraceutika).
Nabizeji i kurzy pro vefejnost tykajici se rostlinné terapie.

NEJVETSI MVTY VE VYZIVE:

Zelené potraviny - chlorella &i spirulina jsou prospésné jako Koc (bQ\e - U lidi se zviZenou

suplementy pfi problémech, ale jako prevence je rozumné pouzivat x@ {\,‘?J ‘ stresovou zaté3i

lokélni zdroje: med, kopfivy, ostropestiec atd. Kromé toho, Ze je na né o . ’OQ ‘ dochézi ke kompenzaci

nase télo zvyklé, dokazeme i dobfe hlidat jejich ptivod (nejsou $ J\{\\ 049 ; jidlem a ndriistu

kontaminované). s b@ ob’ézity. :
------------- P> Kava e Clanek: Kavy s mlékem se bat nemusite, naopak! © § §

Obsahuije velké mnozstvi antioxidantd i vidkninu, kterd miize byt ’ : : O 5

pro zdravé jedince prospésna. {

Ranni kava - zleZi na citlivosti kazdého jedince. "-, :

V obdobi dospivani by byl s kavou velmi opatrny.

Lepek - cca. 15 % populace je na ngj citliva, 2-3 % jsou celiaci. h _: =

Pro zbytek lidi neni tfeba jej vysadit, ale je rozumné jej rdizné e

zpracovavat, napt. fermentaci (kvéskové pegivo). = é 2

MLéko - nutri¢né velmi zajimavé, ale ma své nevyhody: - - =

1/ Alergie na bilkoviny - dnes mdme jiné krévy ne? pted sto lety L] - :;

a jejich mléko mé jiné sloZent. . . % =

2/ Intolerance laktézy - nastévé s pfibyvajicim vékem (az 70 % . o . o 3::,7

pacient nad 50 let) - sniZuje se produkce enzymu laktézy, ktery Osobni cesta Bl % :

=

ji Stépi. Fermentované mléko jim ale problémy nedéla.

Syry uz maji vétsinou laktézu rozloZenou a jsou vysoce vhodné.
Maslo vs. margariny - kdysi byly margarfny velmi $patné:
prochézeji ale vjvojem a zlep3uji se. U masla je diilezité,

¢im jsou kravy krmeny - tim se definuje jeho kvalita.

v
Lowearb - vyZiva omezujici pfijem sacharidd

Keto - vyZiva s maximalnim omezenim sacharid( a vysokym p¥fjmem tukd, télo
pfechéazi do stavu ketdzy, tj. vyuZziva pfednostné tuky pro ziskavani energie
Paleo - jidelnic¢ek inspirovany stravou pravékych lidi, jako jsou maso, zelenina,
ofechy, a samoziejmé je bez prlimyslové zpracovanych potravin

Intermittent fasting - pferusovany plst - prakticky jde o omezeni poétu hodin,
kdy se v priibéhu dne ji, napt. 16:8

Spirulina - modrozelena sladkovodni fasa bohata na bilkoviny, vitaminy a mineraly

Uz na sttednf se zajimal o vyZivu a é&ivé rostliny. Jako vysokou Skolu zvolil farmacii.

Pece si kvaskovy chleba, vyrabi kefir,
pracuje s hladovénim. Z cukru ptesel na med.
Snidané: chleba, syr, domdaci majonéza

Vecere: kvalitni bilkovina, omacky

o Clanek: Co mlize zplisobit nedostatek mastnych kyselin ©

Etika chovani
lékaiii k pacientiim
SE NEUSTALE
ZLEPSUJE,

studenti to maji dnes

i jako predmét.

Kazda potravina ma

NEGATIVNI
UCINKY

PLACEBO

Na stauu mysli z3lez

Obéd: polévka

Chlorella - zelena fasa zndma pro vysoky obsah chlorofylu a tidajné

detoxikaéni Géinky

Matefi kasiéka - vyZzivna latka produkovana mladymi véelami, kterou krmi matku
véel - je bohaté na vitaminy, bilkoviny a enzymy

Veéeli vosk - pFirodnf vosk produkovany véelami, pouZziva se k stavbé plastvi -
hojné vyuzivany v kosmetice, lékarstvi i svickarstvi

Véeli jed - obranna latka, kterou véely vyluéuiji pfi bodnuti - obsahuje enzymy

a peptidy, vyuziva se napf. v apiterapii a vyzkumu Lé¢by revmatickych onemocnénf

DOPORUCUJE SLADIT MEDEM:

snime ho méné nez cukru, ma antioxida¢ni Géinky, obsahuje enzymy,
mUZe vypinat nékteré geny zplsobujici nemoci.

» Tepelna tiprava je mozna, ale pouze do 80 °C po dobu jedné hodiny.
> Jemozné ho pouZivat i p¥i diabetu druhého typu (dlouhodobé

I klesa glykemie).

> Vytvéfi protizanétlivy terén (chranf slinivku).

Prednaska Véeli produkty: ©
Matefi kasicka, vosk a véeli jed - jejich vlastnosti a terapeutické vyuziti

o Suplementace - zaleZi na konkrétnf stravé kazdého jedince.

Urcité lze doporucit vitamin D v zimé.

Pieru$ovany pust - dava to velky smysl p¥i nasem sougasném Zivotnim
stylu, travici Ustroji si ma Sanci odpodinout.

o Keto dieta - u starsi generace mlize dochazet k velké zatéZi ledvin.

Cim vice o n&m vime, tim vice nas udivuje. :
Méli bychom si jej sami kultivovat. '
Hned po narozenf je dobré se vystavovat pestré skale mikrobii.
Ovliviiuje nas celkovy stav - od nalady az po traven. :
K redukei patogenni mikrofléry je mozné jist tfeba kapustu. :

Miloslav Hronek je uzndvany fyziolog, pedagog a popularizétor védy.
Zastupce vedouciho Katedry biologickych a lékaFskych véd na Farmaceutic-
ké fakulté Univerzity Karlovy v Hradci Krélové.

Vedouci Skupiny klinické fyziologie vyZivy a metabolismu ve Fakultn{
nemocnici Hradec Krélové.

Doporuceni pro kazdého, jak zdravé jist:

Stridmost v jidle a piti. Nastavit si vyZivu podle toho, co moje
télo potiebuje. Jestli mijidlo chutna, sedi, dava energii.

Doporuceni pro pedagogy, jak ziskat
studenty pro vyzivu:

Rozumny pfistup k dané véci. Nabizet informace z vice zdrojd.
Mit velké pochopenf pro ¢lovéka. Ovétovat si informace.

Doporuceni pro ministra zdravotnictvi:
Zamyslet se nad prevenci.

MARGIT


www.faf.cuni.cz
https://moderniapiterapie.cz/
https://hradec.rozhlas.cz/fyziolog-miloslav-hronek-vyvraci-caste-myty-o-potravinach-kavy-s-mlekem-se-bat-9149278
https://hradec.rozhlas.cz/nedostatek-mastnych-kyselin-muze-zpusobit-ekzemy-vypadavani-vlasu-problemy-s-8675502
https://www.faf.cuni.cz/Studium/Celozivotni-vzdelavani/Prednaska-7-5-2025/?lang=cs-cz
https://www.databazeknih.cz/knihy/vy-jste-placebo-317337
https://www.databazeknih.cz/prehled-knihy/nepotrebujes-se-zmenit-500604

