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Vse,
co potrebujte védét o unavé nadledvin

Vazeni Ctenari,

zdravim vas a vitdm na strankach této knihy. Mam radost, Ze se vim dostala do ru-
kou. At uz jste si ji vybrali sami proto, Ze vam tinavu nadledvin neddvno diagnos-
tikovali, nebo jste ji dostali od pritele ¢i ¢lena rodiny, ktery ma s 1écbou podobnych
obtiZi zkuSenosti, pfipadné jste na ni narazili a ndahodou vzbudila vas zajem, vézte,
Ze to mélo sviij diivod.

Jejim prostrednictvim vdm chci poskytnout informace potrebné k zahdjeni cesty
za uzdravenim nadledvin. Doufdm, Ze vas slova na jejich strankach budou inspi-
rovat k usili o opétovné ziskdni zdravi a vyléceni prirodni cestou. Svét, ve kterém
Zijeme, se potykd s chronickymi chorobami a nadmérnym uzivanim Iékd na zmir-
novani symptomu. Potiz ale je, Ze mnohé ze symptomt nemizi. Lidé se zacinaji
ptat, proc lékafi pfi jejich 1écbé neuplatiiuji celostnéjsi pristup. Nastal ¢as najit si
spravny typ lékare — takového, ktery vas naudi, jak mtiZzete své symptomy lécit
prirodni cestou. Nadesla chvile se dozvédét, co znamena uzdravit se a Zit Zivot
skutecné bez nemoci.

Mym tikolem je ucinit z kaZdého z vas toho nejlepsiho spravce svého vlastniho
téla, mysli a ducha. KdyzZ se 1épe spojime se svym nitrem, budeme lépe propojeni
i mezi sebou navzajem.

Musite se naucit, co to znamend byt zdravy, stejné jako jste se museli naucit jez-
dit na kole nebo fidit auto. Mnoho lidi bylo vedeno k pfesné opacnym postuptim,
nez jaké k uchovani zdravi skutecné vedou. Staci se podivat na prudky vzestup
vyskytu chronickych onemocnéni v nasi spolecnosti. Je nac¢ase zménit zptisob uva-
zovani o 1é¢bé symptomd, a co je jesté dilezitéjsi, o zdrojich dobrého zdravi.

Kdyz pochopite, jaky vliv maji na vase zdravi nadledviny a stresova reakce,
dokéZete pozitivné plisobit nejen na svij zdravotni stav, ale také na zdravi lidi
ve vasem okoli, komunity, ve které Zijete, i celého svéta.

S vdécnosti,
Maggie Luther, N.D.
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Uvod

Uvod

Adrendlni dnava (inava nadledvin) je vaZnym problémem mnoha lidi a moZzna
i vas. Pokud se ve vasem téle projevuji néjaké pfiznaky, mate pravo pochopit, od-
kud prameni. Lidé, ktefi trpi inavou nadledvin, a to i v jejich pocate¢nich stadiich,
mohou mit ¢asto neurcité symptomy nebo projevy v rtznych ¢astech téla, které
spolu zdanlivé nesouviseji. Pficinou této matouci $kdly je skutecnost, Ze v téle ne-
existuje Zadny systém, na ktery by hormony nadledvin nemély vliv. MoZna vas
tedy trapi symptomy pramenici z poskozeni osy hypothalamus-hypofyza-nadled-
viny (HPA) a vy pfitom ani netusite, Ze spolu navzajem souviseji, nebo nechapete,
Ze jsou véechny disledkem jedné a té samé poruchy rovnovéhy.

Protoze model konven¢ni mediciny inavu nadledvin nepovazuje za skutecné
onemocnéni, mnoha lidem pripad4, jako by je jen posilali od jednoho specialisty
ke druhému, aniz by jim nékdo jejich potiZe jasné vysvétlil. Takova situace, bohu-
Zel bézna, muZe byt velmi frustrujici.

Unava nadledvin je skuteéné onemocnéni se skute¢nymi symptomy, o nichz
se v této knize dozvite vSe. MiiZze se navic projevovat u kazdého clovéka jinak,
coz je hlavni divod, pro¢ nezapadd do konvenéniho lékarského modelu. Proto
je také duileZité pochopit, jaké testy je nejlepsi si nechat provést a jak pristupovat
k 16¢bé riiznych stadii a doprovodnych symptomti tohoto onemocnéni. Zadni dva
pacienti se nebudou 1écit aplné stejné.

Nejdilezitéjsi je védét, Ze stres ovliviiuje osu HPA a je jednim z hlavnich vi-
nikt dysfunkce nadledvinového systému. Symptomy, které jsou projevem tohoto
onemocnéni, nejsou vyvoldvany stresovym faktorem jako takovym, ale vasi indi-
vidualni reakci na néj. KdyZ néco vnimate jako stresujici, vase télo vzdy reaguje
podobnymi pochody a procesy bez ohledu na to, co stres vyvolalo. Jestlize tedy
stojite ve fronté v samoobsluze a pripadd vam to stresujici, takze zacnete byt na-
pjati a rozcileni, télo si mysli, Ze jste vystaveni zatéZi. Jeho reakce se prilis nelisi
od reakce v situaci opravdové stresové zatéze, jako kdyzZ se tfeba stanete ticastni-
kem hromadné autonehody. Organismus vyvola tytéz biochemické reakce, kdyko-
liv néco vnitfné vniméate jako stresujici a date témto pocitim volny priichod. Osa
HPA se aktivuje a zlistane aktivovana, dokud vas , stresovy faktor” nezmizi.

Dobrou zpravou ale je, Ze svou stresovou reakci miizete mit téméf zcela pod
kontrolou. To je ta nejdiilezitéjsi véc, kterou byste si méli z etby této knihy odnést.
Pokud dokéZete zvladnout reakci na stresovy faktor, ziskate zaklad pro vSechny
zpusoby 1é¢by popsané na téchto strankdch, véetné zmeén stravy a Zivotospravy



a klicovych nutri¢nich terapii zamérenych na lé¢bu nadledvin. Jakmile budete vé-
dét, jaké aktivity v kazdodennim Zivoté pfispivaji ke zdravému adrenalnimu sys-
tému (systému nadledvin), pomtze vdm to dosahnout dlouhodobého uzdraveni
osy HPA.

At uz vite, Ze inavou nadledvin trpite, nebo méte jen tuseni, Ze s vami neni
néco v porfadku, tato kniha vam pomtZe pochopit, v jakém stadiu této choroby
se nachazite, jak ji nejlépe vylécit a co délat pro to, abyste zabranili jejimu opétov-
nému navratu.

Uvod
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Kapitola 1

Stres, nadledviny a krize moderni doby

SniZena funkce nadledvin, zndma spiSe pod pojmy tnava nadledvin nebo hy-
poadrenalismus ¢ili adrendlni nedostatecnost, se stala jednim z hlavnich faktort
ovliviiujicich zdravi v modernim svété. Unava nadledvin za¢ina v okamziku, kdy
se z normalni stresové reakce na akutni zatéZové situace stava stresova reakce zvy-
Sena, ktera je udrZovana neustalym napétim. Pokud se trvaly stres stava kazdo-
dennim bfemenem, vede to nakonec ke sniZeni jejich odezvy.

K tnavé nadledvin nejcastéji dochdzi, kdyz po pretizeni jejich funkce nena-
sleduje zadné opatfeni na zachovani jejich zdravi nebo na obnovu odpovidajici
rovnovédhy. Tato tinava neni stavem, se kterym se jednoho dne prosté probudite
— pfedstavuje proces, ktery probiha po urcity ¢as a vyviji se po celé roky, kdy Zijete
takovym zptisobem, Ze se odezva vasich nadledvin méni a prestava plnit svoji
funkci. Je to podobné, jako kdyZ jezdite autem a nikdy nenechate vymeénit olej
— motor se nakonec zac¢ne zadirat a v urc¢itém okamziku se mtize dokonce posko-
dit. Vase nadledviny potfebuji pravidelnou udrZzbu a péci, nejlépe kazdodenni.

Onemocnéni nadledvin

Funkce nadledvin je v 1ékafskych textech popisovana od pocatku 19. stoleti, a to
vCetné stavii, kdy je bud nadmérna, nebo nedostatecna. Pfi Cushingové syndromu
(hyperadrenalismu) uvolituji nadmérné mnozstvi kortizolu, hlavniho hormonu
produkovaného v situaci, kdy télo reaguje na vnitfni a vnéjsi stresové faktory. Na-
proti tomu pii Addisonové chorobé, ktera se oznacuje jako chronickd adrendlni
nedostatecnost, nadledviny nevyrabéji hormonti dostatek.

Unava nadledvin neni tak zévazn4 jako Addisonova choroba. V ptipadé tinavy
nadledvin probiha nejprve faze pretézovani jejich funkce, kdy v reakci na stre-
sové faktory dochédzi k nadmérné produkci kortizolu, a teprve poté se nadledviny
dostavaji do faze ,unavy”. Ta obvykle nevyzaduje kortikosteroidy, i kdyz malé
skupiné jedincti jejich uzivani prospéje, protoze jim pomohou nadledviny nastar-
tovat. Pfi Addisonové chorobé naproti tomu nelze bez kortikosteroidi prezit. Jak
s Cushingovym syndromem, tak s Addisonovou chorobou je lékafska komunita
dobfe obezndamena, protoZe vi, jak provadét prislusné testy, jak témto nemocem
rozumeét a jak je 1é¢it.



Nadledviny

Unava nadledvin

Co vsak neni dobfe pochopeno, je spektrum mezi Addisonovou chorobou
a Cushingovym syndromem — oblast, kterou se aZ doneddvna mnoho lékaiti od-
mitalo zabyvat. Medicina nepfipoustéla, Ze by jedinec mohl trpét stavem spoje-
nym se Spatnou funkci nadledvin, dokud nebylo zfejmé, Ze se jedna o nadmeérnou
nebo nedostatecnou produkci steroidnich hormont. Adaptivni reakci nadledvin
a nasledné narusSeni biochemickych a fyziologickych pochodt ptisobenim chronic-
kého stresu nebylo mozné kvantitativné vyjadfit, pojmenovat ani zméfit. V dnesni
dobé vsak existuji pokrocilé laboratorni testy, které spolu s posouzenim symptomt
dovoluji Iékaftim a pacientiim vyhodnoceni tinavy nadledvin provadét.

Nyni je jiZ znamo, Ze nadledviny uvolfiuji hormony po celou dobu trvani stre-
sové reakce. To znamend, Ze je od nich vyZzadovéna nepfetrzitd prace. Jsou sice
uréeny k tomu, aby ndm pomohly se vyrovndvat se zménami prostredi, kvili
zvysené a neustavajici stresové reakci viak museji jet stale naplno. Casem ptiva-
déji kortizol a adrenalin (epinefrin) do krve bez ustani, nikoliv jen v jednotlivych
davkach, jako je tomu v pfipadé zdravého pribéhu reakce nadledvin na stresové
faktory. Za normalnich okolnosti totiZ télo uvoliiuje kortizol do krevniho obéhu
v pulzech v pribéhu celého dne, pfi¢emZ uvolilované mnozstvi je nejvétsi rano
a nejmensi o pulnoci.

Vyznam zdravé reakce nadledvin

Funkce nadledvin a zdrava stresova reakce maji pro vase zdravi a pohodu rozho-
dujici vyznam. Kortizol je nezbytny pro metabolismus bilkovin, sacharidii a tukt
a také pro rovnovahu elektrolytti, které pomdhaji udrzovat zdravy krevni tlak.
Zbystiuje pamét a soustfedéni, podporuje nervové impulzy, zachovava zdravy
kardiovaskuldrni systém, reguluje hladinu cukru v krvi, zprostfedkovava zanétli-
vou odezvu a pomdhd udrZovat v rovnovaze pohlavni hormony.

Unava nadledvin neovliviiuje pouze jedince, ktef{ trpi chronickym tnavovym
syndromem, tedy zdvaznéjsi formou tinavy nezlepsujici se ani po dostate¢ném od-
pocinku, ani pouze osoby pracujici 80 a vice hodin tydné. Na to, Ze za nékterymi
priznaky Spatného zdravi castecné stoji dysfunkce nadledvin, zac¢ina v rtiznych
tazich svého Zivota prichazet spousta lidi. Dobrou zpravou vsak je, Ze jakmile
se naucite, jak zdravi svych nadledvin obnovit a zachovat, dokédZete si s velkou
pravdépodobnosti udrzet lepsi zdravotni stav az do konce Zivota.

15
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Endokrinni soustava: vas vnitrni komunikacni
systém

Endokrinni systém doslova znamend systém ,, vnitfni sekrece”. Pod timto ndzvem
se skryvaji organy (zlazy) vylucujici hormony, mezi néZ patfi vajecniky a varlata,
nadledviny, slinivka bfisni, brzlik, stitna zldza a pristitna téliska, hypofyza (pod-
vések mozkovy), hypothalamus a epifyza (5iSinka). Endokrinni systém produkuje
hormony, které ovliviiuji vzdalené organy, tkdné a buriky. Slovo hormon pochdzi
z feckého slova hormad, coZ znamené ,, povzbudit nebo uvést do pohybu”. To témér
dokonale popisuje, jakou funkci hormony v téle maji: jsou odpovédné za spous-
téni télesnych reakci tim, Ze zptisobi zménu, a to bud zapnutim (excitaci) funkce,
nebo jejim vypnutim (inhibici).

Hormony mohou mit po svém uvolnéni Zivotnost od milisekund, jako je tomu
zlazy. Jsou po téle prepravovany predevsim krevnim obéhem, cestuji vSak i lym-
fatickym systémem, mezibunéénym prostorem a bunénou plazmou. Ukolem
endokrinniho systému a zvlasté nadledvin je zajistit, aby organismus reagoval
na zmény a adaptoval se na né. Reaktivita a adaptace jsou dvé klicova slova, kterd
je tfeba si pro pochopeni funkce nadledvin, stresu, stresové reakce a inavy nad-
ledvin zapamatovat. Pokud télo spravné reaguje a je pfizptsobivé, znamena to, Ze
dokéZe odpovidat na stresové faktory a vhodnym zptisobem se prizptisobit a poté
se po kratké dobé zase vrétit do stavu rovnovahy.

Stres je normalni, zdravou reakci na spousté¢. Kortizol je Zivotné dulezity hormon
s fadou zdravych biologickych funkci. Symptomy Uunavy nadledvin se za¢nou obje-
vovat teprve tehdy, kdyz stres a uvolhovani kortizolu probihaji nepfetrzité a stavaji
se chronickymi.



Nadledviny

Vyhodnoceni zdravotniho stavu nadledvin

KdyzZ budete chtit zjistit a vyhodnotit, jak vyznamnou roli ve vasem zdravotnim
stavu hraje stres, mtZete si jednoduse poloZit nasledujici otazky:

a
a

ooo

Citite neustalou tiinavu, dokonce i kdyZ v noci spite dostate¢né dlouho?

Jste ustavi¢né ve stavu obav nebo tzkosti, pfipadné jste podrazdéni, a to do-
konce i v pritomnosti lidi, které mate radi?

Je pro vés kazdy rok tézké vyhnout se nemocem z nachlazeni a chiipce, byvate
béhem podzimu a zimy nemocni nebo vdm zotaveni obvykle trva déle nez
jinym lidem?

Drzite dietu, cvicite, zdraveé se stravujete, ale presto stdle nedokdZete zhubnout?
Usazuje se vam nadbytecny tuk kolem pasu?

Citite se po cvi¢eni unaveni? Je pro vds téZké se ke cviceni nebo néjaké aktivité
primeét?

Trpite néjakym chronickym onemocnénim, napiiklad vysokym krevnim tla-
kem, diabetem 2. typu, vysokou hladinou cholesterolu, nddorovym onemoc-
nénim, artritidou, migrénami, premenstruacnim syndromem (PMS), celiakii,
Hashimotovou tyreoiditidou, zédnétlivym onemocnénim stfev, syndromem
drézdivého tra¢niku, chronickym tinavovym syndromem, alergiemi, nespa-
vosti a podobné?

Chodite od jednoho lékate k druhému a vSichni vam fikaji, Ze vaSe laboratorni
vysledky jsou normalni nebo Ze si své symptomy urcité jen namlouvate?

Stres a kazdodenni zivot

KdyzZ se zamyslite nad svym zptisobem Zivota, moZznad zjistite, Ze vase kaZdodenni
¢innosti jsou ovliviiovany stresem, jenz miiZe byt nakonec rovnéZ pric¢inou vasich
priznaki. PoloZte si napriklad tyto otazky:

(NN iy

(H

Prebihéte od jedné véci ke druhé?

Jite za pochodu?

Mate mélo ¢asu na vafeni?

Premyslite neustdle nad tim, co musite udélat? Prejete si, abyste vcera néco
udélali trochu jinak?

Jste ze svého Zivota otraveni?

Trpite vykyvy ndlad, nékdy bez konkrétni pric¢iny?

17



Kapitola 1

0

OTAZKY

22

Télo vnima kazdy stres stejné

Ted prijde jedna dilezitd véc: t€lo reaguje na stres naprosto stejné bez ohledu
na konkrétni stresovy faktor. To znamend, Ze k uvolnéni hormonti dochazi tak
jako tak, at zazivate ,,dobry”, nebo ,Spatny” stres. Dusledky fyziologickych a bio-
chemickych pochodti jsou stejné. Pokud uddlost vniméte jako stresujici, vylucuje
se vzdy stejné mnoZstvi hormonti, které tc¢inkuji na rizné organy, dokud si vase
télo neuvédomi, Ze ohrozeni uz pominulo.

Stresové hormony

Mezi hlavni hormony spojené s reakci nadledvin patfi adrenalin a kortizol. Oba
jsou podrobné popsany v nasledujici ¢asti.

Adrenalin

Adrenalin se uvoliiuje jako prvni, kdyZz se objevi strach nebo hnév. Tento hormon
v téle vyvola nasledujici zmény:

* Zvysi se frekvence srdecniho tepu, takZe krev mtiZe proudit télem rychleji.

* ZGZi se cévy, coz vede ke zvyseni krevniho tlaku. To mé spolu se zvySenim
srdecni frekvence za cil dosahnout co nejrychlejsiho obéhu krve.

¢ Krev je pfesmérovana predevsim do svald, mimo travici soustavu a mocové
funkce. To vede ke zvyseni svalové sily a lepsimu okysliceni svalt — svaly totiz
budou muset rychle reagovat pfi télesném pohybu.

* Vjatrech vznika procesem zvanym glukoneogeneze cukr a slinivka brisni vy-
lu¢uje inzulin, coz umoznuje cukru vstupovat do organt, které jej potrebuiji:
do svald, plic a mozku.

* Mobilizuji se mastné kyseliny, predevsim pro potfeby srdce, ale také jako
sekundarni zdroj paliva pro dalsi ¢asti téla.

Je cholesterol Spatny?

Ne, molekula cholesterolu je pro télo velmi dllezita. Je zakladnim stavebnim ka-
menem vSech hormonu véetné kortizolu a bez hormon( neni Zivot. Télo cholesterol
vytvari také v reakci na zanét, takze pokud u vas laboratorni vysledky prokazou
neobvyklé hodnoty cholesterolu, snazte se jako prvni utlumit zanét.



Nadledviny

Kortizol

Kortizol se uvolituje samovolné a také jako sekundérni hormon v reakci na stre-
sovy faktor. M4 tyto ucinky:

¢ Jako katabolicky hormon pomaha s odbouravanim, napiiklad svalové tkané
za vzniku aminokyselin.

¢ Zpomaluje nékteré télesné funkce, tfeba traveni, rozmnoZovani a rust.

* Meéni funkci inzulinu ve snaze zabranit ukladani uvolnéné glukézy, vznikajici
predevsim mechanismem glukoneogeneze v jatrech.

* Meéni funkci imunitniho systému a fidi biochemické drahy zanétu. (Uhodnete,
proc¢ jsou kortikosteroidy tak Gc¢inné pri potlacovani symptomti, ale neléci za-
kladni onemocnéni?)

¢ Usnadiuje tvorbu glukézy z bilkovin.

Osa hypothalamus-hypofyza-nadledviny

Kortizol je steroidni hormon, konkrétné glukokortikoid, vznikajici ze dvou mo-
lekul cholesterolu. Uvolnuje se, kdyz se ptisobenim vnéjsich nebo vnitinich pod-
néth spousti tvorba hormont z hypothalamu a hypofyzy.

Kdyz se objevi stresovy faktor, amygdala (oblast mozku, ktera prispiva ke zpra-
covani emocnich prozitkit) vysle signal do hypothalamu. Hypothalamus aktivuje
sympaticky nervovy systém a ten vysle do nadledvin signdl, aby vylucovaly adre-
nalin. Takto probiha pocatecni reakce na stresovy faktor. Je tak rychld, Ze pravde-
podobné ani nerozpoznate, Ze se déje. KdyZ se nad tim ovSem zamyslite, mozna
si uvédomite, Ze vam srdce bije rychleji, mate zpocené dlané a sucho v tstech. To
vSechno ma na svédomi adrenalin. Jakmile probéhne pocate¢ni odpovéd, hypotha-
lamus uvolni hormony, které ptisobi pfes osu hypothalamus-hypofyza-nadledviny
(HPA). Nervova soustava funguje radové v milisekundach, zatimco hormontm
trva urcity cas, neZ se dostanou do svych cilovych organti. Diky tomuto dvojimu
systému je organismus schopen odpovidat okamZité, v pfipadé potfeby ovSem
dokaze zéroveri reagovat i v trvalém reZimu.

Z hypothalamu se uvoliiuje kortikotropin uvoliiujici hormon (CRH), jenZ spou-
sti v hypofyze tvorbu adrenokortikotropniho hormonu (ACTH), ktery putuje
do kiiry nadledvin a stimuluje uvoliiovani kortizolu. Ten je vylu¢ovan nepretrzité
a plisobi na cilové organy, dokud jeho hladiny nejsou dostatecné vysoké na to,
aby hypothalamus a hypofyza poznaly, Ze maji prestat uvolnovat CRH a ACTH.
Tomuto mechanismu se fika negativni zpétnovazebna smycka.
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Odezva téla na chronicky stres

Nyni si moznd v duchu fikéte: ,,Dobrd, jsem ve stresu, ale pochybuji, Ze to ma
na moje zdravi aZ tak negativni dopad.” Po precteni této kapitoly to ale snad pre-
hodnotite. Stres spousti v celém téle neustalé uvoliiovani riznych hormont a neu-
rotransmiterti a organismus na vsechny tyto chemické posly reaguje zase a znovu,
jak nejrychleji dokaze. To vSak nakonec vede nejen ke zhorSeni stavii, jako je oxi-
dacni stres a zanét, ale i ke sniZeni citlivosti bunék vici riznym sdélenim.

Takové situace se da nejlépe vysvétlit na prikladu diabetu 2. typu (DM2). Pa-
tologie DM2 spociva z¢asti v tom, Ze slinivka bfisni kvili kombinaci nezdravého
stravovani a Zivotospravy, Spatné zvladaného stresu a genetickych faktort ¢asem
eli nepretrzitym ,pozadavkim” na uvolfiovani inzulinu. Bunky v téle jsou pak
jeho ptisobeni vystaveny v piili§ vysoké mife. Znenadani (nebo spiSe po letech ta-
kového vlivu) se stane, Ze inzulinové receptory v buiitkach prestanou byt schopny
na inzulin reagovat. Jakou zprdvu pak mozek vysle slinivce? Aby inzulinu vytva-
fela a uvolnovala vic.

Jednou z hlavnich ¢asnych patologii pfi diabetu 2. typu je zvySenda hladina in-
zulinu. Stres ma na DM2 negativni vliv, protoZe kortizol svym plisobenim zvysuje
mnozstvi glukézy v krvi. Glukokortikoid znamena ,, glukézovy“ kortikoid, jednou
z hlavnich tloh kortizolu je tedy navySovani hladiny cukru v krvi. Je to logické,
kdyZ si uvédomite, Ze svaly, mozek a srdce budou potrebovat glukézu k rychlym
reakcim, a to bez ohledu na to, jaky stresovy faktor uvolnéni kortizolu vyvolal.

Podobny mechanismus jako u sniZeni citlivosti (desenzibilizace) na inzulin
miiZze zafungovat i v pifipadé kortizolu, kdyZ jeho receptory prestdvaji reagovat
na zvySenou hladinu tohoto hormonu v téle. To se ¢asto stava, kdyZ clovék smé-
fuje k tiinavé nadledvin, béhem druhého stadia doprovazeného castou nadpro-
dukci kortizolu. Pokud si v této fazi nechate provést laboratorni testy ze slin, bude
vase hladina kortizolu béhem urcitych ¢asti dne zvysend, pficemz v neobvyklych
casech (naptiklad rano) miiZze byt naopak nizka.

Bude-li vas soucasny stav inavy nadledvin beze zmény trvat i nadéle, vysledky
vétsiny méfeni ze slin v prabéhu dne (provadéji se ¢tyti) zacnou nakonec klesat. To
je pfesné totéZz, co se déje v pripadé slinivky. Po obdobi, kdy produkuje inzulinu
prili§ mnoho, ho nakonec pfestane produkovat v dostatecném mnozstvi a velka
¢ast pacientt s pokrocilou formou DM2 jej pak potfebuje télu podavat injekéné.



Jak stres ovliviiuje zdravi

Oxidacni stres a zanét

Oxidacni stres je pojem pouzivany k popisu nerovnovahy mezi tvorbou volnych
radikalti a reaktivnich forem kysliku v téle a kapacitou antioxida¢nich obrannych
systému organismu. Volné radikaly jsou vytvareny jak télem samotnym, tak ptiso-
benim vnéjsich faktort. Vznikaji pfi tvorbé novych bunék nebo pfi vyrobé energie
v bunéénych mitochondriich, v nichz je kyslik pfeménovan na ATP (adenosintri-
fosfat), hlavni formu energie v téle. Plsobeni tézkych kovt, toxint nebo skodli-
vych chemikalii a plynti vas také vystavuje vlivu volnych radikald. Zanét je potom
zanétlivou odpovédi organismu, at uz na patogen, drazdivou latku nebo néco,
co vyprodukovalo samo télo (napriklad na néjakou burku). Oxidaéni stres, stejné
jako zanét, se podili témér na vSech nemocech.

Oxidacni stres a zanét se v téle mohou rozvijet naprosto nezavisle na sobé. Je-
den proces se podili na tvorbé volnych radikalti a druhy predstavuje biologickou
reakci na podnéty. Oba jsou nezbytné pro zdravy Zivot, pfesto se mohou zcela
vymknout kontrole. Vy potfebujete védét, co to pro vas znamena a jak muize byt
i takovy béZzny proces destruktivni.

Zdravi nadledvin, oxidacni stres a zanét

Pfi nalezité 1écbé nadledvin a konecném , sefizeni” jejich funkce je diilezité vzit
v tvahu také nerovnovahu drah které jsou oxida¢nim stresem a zanétem ovliv-
novany. Tyto faktory se pfi léceni nadledvin velmi casto nezohlednuji ani neresi
a nadledviny pak nedostavaji vse, co k plnému zotaveni a uzdraveni potfebuji.
Oxida¢ni stres a zanét se nejlépe 1é¢i stravou a Zivotospravou, tedy zvysSenou
konzumaci cerstvého ovoce a zeleniny, pravidelnym cvicenim, kazdodennim po-
bytem na cerstvém vzduchu a spoustou dalsich véci. Kdyz terapii zaméfite jen
na samotné nadledviny a nesousttedite se na omezeni zanétu a oxidac¢niho stresu
prostfednictvim kazdodennich navyki, stravy a Zivotospravy, rozhodné nedosah-
nete Zadného vyrazného zotaveni.

Nadledviny jsou mimoradné zaneprazdnény organ. Vyrabéji kortizol, aldos-
teron a pohlavni hormony, tedy v podstaté vSechny steroidni hormony. Aby udr-
Zely mitochondrie svych bunék v chodu pfi tvorbé energie, spotfebovavaji hodné
kysliku a produkuji volné radikaly. Mitochondrie jsou vlastné bunécné tovarny
na vyrobu energie, bez nichZ buiika nedokaZe preZit.
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Pric¢iny oxidaéniho stresu

Kromeé toho, Ze t€lo dokaze volné radikdly vytvaret samo o sobé, existuji i ¢etné
chemické slouceniny, které jsou bud samy volnymi radikaly, nebo vedou k oxidac¢-
nimu stresu prostfednictvim metabolickych a detoxika¢nich drah v organismu.
Lidé s pokrocilou inavou nadledvin budou mit pfi plisobeni jakéhokoliv mnoz-
stvi nize uvedenych latek potiZe a urcité latky ze seznamu budou casto vadit i je-
dincim s mirnou tnavou nadledvin (do této oblasti spadd mnoho lidi). Vasim
cilem bude postupné v co nejvétsi mife omezit tyto latky a faktory:

* cigaretovy kouf,

* ionizujici zareni,

e znecisténi vzduchu,

e chlor,

* pesticidy,

¢ antibiotika a hormony z nevhodného chovu zvirat,

* plasty/bisfenol A (BPA),

e alkohol,

¢ farmaceutické léc¢ivé pripravky,

¢ stravu plnou nekvalitntho masa a s nizkym obsahem rostlinnych produktt
(zeleniny),

* umélé prichuté a barviva (prosim, ¢téte tidaje na etiketdch potravin),

* kosmetické pripravky vyrobené z ropy (vétSinu ,znackovych” produktii),

* traz nebo poskozeni svali,

* narocny vytrvalostni pohyb.

Vsechny tyto aspekty mohou pfispivat ke zvySeni hladiny oxida¢niho stresu
ve vaSem téle. V kaZdodennim Zivoté je velice dtleZité si zajistit vSe, co potfebujete
k zachovani zdravi.

Ziskejte kontrolu nad oxidaénim stresem
a tim také nad svym zdravim

MV

Oxida¢ni stres souvisi téméf se vSemi nemocemi, nikoliv jako jejich vlastni pricina,
ale jako hlavni pfispivajici faktor. Cetni védci zkoumaji, jak ovlivituje zdravi a ne-
moc, a vétSinou se shoduji na tom, Ze reaktivni formy kysliku svym ptlisobenim
podnécuji nebo zhorsuji spoustu chronickych chorob. Autofi ¢lanku Free Radicals,



Jak stres ovliviiuje zdravi

Antioxidants in Disease and Health (Volné radikély v nemoci a zdravi) tuto zaleZitost
prozkoumali v ¢asopise International Journal of Biomedical Science a mezi chronické
a degenerativni stavy, které jsou do znacné miry ovlivnény hladinou reaktivnich
forem kysliku, zahrnuli:

1. nadorova onemocnéni,

2. kardiovaskuldrni onemocnéni: aterosklerézu, infarkt myokardu, post-ische-
micko-reperfuzni poSkozeni (asto po kardiovaskularni piithodé), mrtvici,
diabetes,

osteoartrozu,

revmatoidni artritidu a jind autoimunitni onemocnéni,

neurologickd onemocnéni jako Parkinsonovu nemoc a Alzheimerovu chorobu,
zanétlivé onemocnéni streva,

atopickd onemocnéni (z precitlivélosti): alergie, ekzémy, astma,

poruchy rtstu plodu a preeklampsii,

10. oxidacni stres (rovnéz urychluje proces starnuti).

00NN Ww

Volné radikaly a zvySena hladina zanétu

Vv

At uz tomu vértite (¢i chcete vérit), nebo ne, nerovnovaha v hladinach reaktivnich
forem kysliku vede k zdnétu a nemocem, coz se u kazdého ¢lovéka mtize projevit
zcela jinym zplisobem. Onemocnéni vétSinou nepropukd jen z jedné priciny. Né-
kdy mtze byt jejim hlavnim striijcem jedind okolnost (napiiklad cigaretovy kout
a karcinom plic), ovSem upiimné feceno, u vétsiny chorob to neni tak jednoznacné.

Nemoci nakonec pochézeji z celozivotniho Spatného vybéru stravy, mizerné
zivotospravy, genetické vybavy, vlivu latek zneciStujicich zivotni prostfedi a pt-
sobeni chemickych sloucenin. Chcete-li se citit 1épe a nechat své télo se uzdravit,
musite si upravit jidelniek a Zivotospravu, nevystavovat se zbytecnym chemi-
kaliim, antibiotikiim a lé¢iviim, doprédvat si hodné Zivin (jidlo, které konzumuje
mnoho lidi v moderni spolecnosti, je sice kaloricky vydatné, ale malo vyZivné).
Opravdu je ve vasich sildch svému télu pomoci se vylécit a ztstat zdravi. Tato
kniha vdm ukéZe, co lze pro posileni pfirozenych antioxida¢nich systémii organi-
smu udélat.

49



Kapitola 12: Recepty

Zavitky s trhanym kurecim masem

Zavitky jsou skvély zptsob, jak pfipravit jidlo na zptsob tortilly, ale bez zakazanych sacharidd. Kureci
maso muZete pro zpestreni snadno nahradit svym oblibenym druhem rybiho nebo jiného masa.

Suroviny na 8 porci 1.
2 kusy kufecich prsou bez kosti a klize,
tepelné upravené (pecené v troubé nebo 2.
na panvi)

2 stonky fapikatého celeru, nakrajené
Y4 §alku bazalky, nasekané nadrobno

2 polévkové Izice olivového oleje 3.

2 polévkové Izice citronové stavy
1 €ajova IziCka ¢esneku, lisovaného

Kureci maso natrhejte nebo nakrajejte na kousky
a dejte do stfedné velké misy.

Maso promichejte s fapikatym celerem, bazalkou,
olivovym olejem, citrénovou stavou, cesnekem
a pepfem.

Listy cervené ¢ekanky nebo fimského salatu dejte
na osm talifa.

Gerstvé mlety Gerny pepf podie chuti 4. Na listy navrstvéte kureci smés a zavirte je.
1 hlavka ¢ervené ¢ekanky nebo fimského
salatu Jedna porce: Energie: 133 kalorii | Tuky: 4g | Bilkoviny: 9¢ |

Sodik: 14mg | Vlaknina: 0,5g | Sacharidy: 1g | Cukry: 0g |
Gl: velmi nizky

Krevetové kari se zeleninou

Toto kari s krevetami a zeleninou je rychlé a snadné, a pritom chutna zcela autenticky.
Potési urcité kazdeho Clena rodiny, ktery ma rad indickou kuchyni.

Suroviny na 4 porce 1.

2 polévkové IZice olivového oleje

1 polévkova Izice zeleného kari kofeni 2.

450 g stfedné velkych nebo velkych krevet,
oloupanych a zbavenych strev

1 baleni (340 g) mrazenych rGzi¢ek bio 3.

brokolice

4 velké mrkve, oloupané a nakrajené
na platky

1 plechovka (225 g) kokosového mléka

Ve velké panvi rozehtejte na sttednim plameni
olivovy olej se zelenym kari kofenim.

Pridejte krevety, brokolici, mrkev a kokosové
mléko.

Varte, dokud vSechna zelenina nezmékne a koko-
sové mléko se neodpari, aby zlistala husta, pasto-
vitd konzistence pokrmu (pfiblizné 15 minut).

Jedna porce: Energie: 343 kalorii | Tuky: 219 | Bilkoviny: 22g |

Sodik: 250mg | Vlaknina: 6g | Sacharidy: 21g | Cukry: 4,59 |
Gl: stfedni
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Vecere

Mexicka veprova pecene
Pomalu varené vepfové maso je vynikajicim hlavnim jidlem a mizZe poslouZit i jako verze tacos

s nizkym glykemickym indexem. Zkuste ho podavat s nakrdjenymi rajCaty, salatem, strouhanym syrem,
salsou a zakysanou smetanou!

Suroviny na 4 porce

1 polévkova Izice olivového oleje

1 velka sladka cibule, oloupana a nakrajena
na platky

1 stfedné velka mrkev, oloupana
a nakrajena na malé kosticky

1 papricka jalapeno, zbavena seminek
a nakrajena nadrobno

1 strouzek Eesneku, oloupany a nakrajeny
nadrobno

Y2 Cajoveé Izicky soli

Y Cajoveé Izicky suSeného mexického
oregana (Lippia graveolens)

¥4 Cajové Izicky mletého koriandru

Y4 Cajové IziCky Cerstvé mletého Cerného
pepre

1 kus (13609) veprové plece nebo kyty

1 Salek bezlepkového kufeciho nebo
domaciho vyvaru

Veprové maso a bataty?

Chcete-li pfipravit nizkoglykemicky pokrm,
muzete toto vepfové maso podavat také
s vafenou maslovou dyni nebo Stouchanymi
bataty. Lze ho servirovat i s brokolici nebo
chfestem vafenymi v pafe a trochou Cer-
nych fazoli z pomalého hrnce.

1.

Do ¢tytlitrového nebo Sestilitrového pomalého
hrnce dejte olivovy olej, cibuli, mrkev a papricku
jalapefio. Zeleninu v oleji promichejte. Zakryijte
poklickou a varte 30 minut na vysoky stupen nebo
do zméknuti cibule. Pridejte ¢esnek.

V malé misce smichejte stil s oreganem, korian-
drem a ¢ernym peprem. Touto smési potfete vep-
rovou peceni.

Okorenéné veprové maso dejte do pomalého
hrnce a pridejte kureci vyvar. Zakryjte poklickou

a varte 6 hodin na nizky stupen, nebo dokud maso
nezmeékne a nezacne se rozpadat.

Pomoci dérované nabéracky prendejte maso
a zeleninu na servirovaci misu. Zakryjte a ne-
chte 10 minut odpocivat.

Pomaly hrnec nastavte na vysoky stupeii. Stavu
nechte vyvarit na polovi¢ni objem.

Maso roztrhejte dvéma vidlickami a promichejte
s pecenou cibuli a papri¢kou jalapefio. Prelijte ho
zredukovanou stavou z hrnce.

Jedna porce: Energie: 576 kalorii | Tuky: 28¢ | Bilkoviny: 67g |
Sodik: 824mg | Vldknina: 1g | Sacharidy: 8g | Cukry: 29 |
Gl: velmi nizky
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Kapitola 12: Recepty

Thajska kureci smés se zeleninou a kokosovou smetanou

Asijské smési kofeni mohou jinak obyCejna jidla obohatit velkym mnoZstvim jednoduchych, ale presto
uzasnych chuti. Tato dusena kureci smés je pikantni a chutové bohata. Je plna zeleniny, ktera snizuje
glykemicky index pokrmu. Zkuste ji podavat s ryZi.

Suroviny na 4 porce

2 polévkové |zice araSidového oleje

2 strouzky ¢esneku, lisovaného

1 kousek Cerstvého zazvoru (2,5 cm),
oloupany a nadrceny

2 stfedné velké mrkve, oloupané
a nastrouhané

1 Salek kokosové smetany z plechovky

1 Salek bezlepkového kureciho vyvaru nebo
domaciho vyvaru

2 Salky pekingského zeli, nakrouhaného

4 kureci prsa (140gramova) bez kosti
a pfipadné i bez kize, nakrajena
na kousky o velikosti sousta

¥4 Salku bezlepkové séjové omacky

2 polévkové Izice rybi omacky

1 ¢ajova Izicka thajskeé chilli pasty (Cervené
nebo zelené) nebo chilli omacky

1 polévkova Izice sezamového oleje

Y2 Salku jarni cibulky (pouze zelena ¢ast),
nakrajené

Y Salku koriandru, nasekaného

Kokosova smetana, kokosové mléko,
kokosova voda

Oproti vSeobecné panujicimu presvédéeni
neni kokosové mléko tekutina nachazejici
se uvnitf kokosového ofechu (ta se nazyva
kokosova voda nebo kokosova Stava). Ko-
kosové mléko se vyrabi smichanim vody
se strouhanym kokosem a naslednym vy-
mackanim smési pres syrafské platno, kte-
ré odfiltruje kousky kokosu. Kokosova sme-
tana je totéz co kokosové mléko, vyrabi
se ale z men&iho mnozstvi vody a vétsiho

mnozstvi kokosu.
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1. Do velkého litinového kastrolu nebo hrnce dejte
arasidovy olej a na stfednim aZ silném plameni
restujte 3 aZ 5 minut ¢esnek se zazvorem. Pridejte
mrkev, kokosovou smetanu a kuteci vyvar a ne-
chte 10 minut vafit. Pak pfidejte zeli, kureci maso,
séjovou a rybi omacku.

2. Metlickou vmichejte chilli pastu. Nakonec pridejte
sezamovy olej, jarni cibulku a koriandr a ne-
chte 20 minut vafit.

Jedna porce: Energie: 540 kalorii | Tuky: 359 | Bilkoviny: 55¢g |
Sodik: 778 mg | Vldknina: 2g | Sacharidy: 169 | Cukry: 3g |
Gl: nizky



Svaciny a mala obcerstveni

Mrkvovy chlebic¢ek

Toto je velmi jemné oslazend, nizkoglykemicka verze mrkvového dortu. V pracovni den chlebicek
poslouZi jako dokonala snidané. Jednoduse ho opecte v toustovaci a lehce potfete smetanovym syrem
nebo svym oblibenym dZemem s nizkym obsahem cukru.

Suroviny na 2 chlebicky o velikosti
19 x9cm

2% Salku mouky z loupanych mandli

% Salku marantového nebo tapiokového
Skrobu

Y2 Cajoveé IziCky mleté skofice

Y4 Cajové I1ziCky morské soli

1% Cajoveé Izicky jedlé sody

2 polévkové lzice rozpusténého masla nebo
kokosového oleje

% Salku cukru z kokosové palmy nebo
nerafinovaného bio trtinového cukru

3 velka vejce

2 Salky mrkve, nastrouhané

Y2 Salku mandlového nebo jiného
alternativnino mléka

Y2 Cajoveé IziCky jable¢ného octa

Y2 §alku rozinek (volitelné)

1.

Troubu predehfejte na 175 °C. Dvé formy na chle-
bicky o velikosti 19 x 9 cm vymaZte silnou vrstvou
kokosového oleje nebo mésla.

Ve stfedné velké mise promichejte metlickou
mandlovou mouku s marantovym nebo tapioko-
vym Skrobem, skofici, moiskou soli a jedlou sodou
a smés odlozte stranou. Ve velké mise smichejte
rozpusténé maslo s kokosovym cukrem, vejci,
mrkvi, mandlovym mlékem a jable¢nym octem.
Do smési mokrych surovin vmichejte promichané
suché suroviny a pripadné pridejte i rozinky.

Tésto rovnomérné rozdélte do dvou forem.

Pecte 35 az 40 minut, nebo dokud paratko zapich-
nuté doprostied nevyjde ¢isté a chlebicky se navr-
chu nezbarvi do zlatohnéda.

Chlebicky pred nakrdjenim a podavanim

nechte 1 hodinu zchladnout na mfiZce. Zbylé chle-
bicky zabalte do plastové folie a skladujte az 1 mé-
sic v uzavienych saécich v mrazicim boxu.

Jedna porce = 4 chlebi¢ku: Energie: 186 kalorii | Tuky: 10g |

Bilkoviny: 5g | Sodik: 194mg | Vlaknina: 2g | Sacharidy: 20g |
Cukry: 11g | Gl: stfedni
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Zmeénte svtj jidelnicek a ziskejte zpét své zdravi!

V dnesni zaneprazdnéné spolecnosti je snadné se vycerpat. Dlouha pracovni doba, domaci a rodinne
povinnosti a kazdodenni stres mohou u kazdého vyvolat pocit unavy. A kdyz se k tomu pridaji jeste
problémy ve vztahu, vazné onemocnéni nebo rodinna krize a zaplava hormont souvisgjicich se stresem,
mUzZe to nékteré z nas privést do stavu neustalé tinavy, znameé jako adrenalni Unava. Ta ovliviuje
schopnost nadledvin Fidit hormony, coz vede k bolestem téla, porucham spanku a zazivacim potizim.
Kniha VSe o adrenaini tinavé nabizi plan prirozeného zivotniho stylu, ktery vam pomuze odhalit symptomy,
zKlidnit nadledviny a obnovit hladinu energie. Najdete zde vice nez 130 receptl s nizkym obsahem cukru,
které pomahaji adrenalni Unavu zvratit. Pfipravte si napriklad tyto pokrmy:

B  <okaové potésent
Mini quiche
B Tradicni restované bataty

Veprove kostky s mangem

B  Stredomorskou bujabézu

Vanilkové poSirované hrusky

Diky informacim a technikam uvedenym v této
knize si budete moci sestavit vyzivovy plan

na miru, ktery zaruci navrat vaseho téla

do stavu rovnovahy a zdravi.

Maggie Luther, N.D., je naturopatka,
koucka v oblasti zdravi, nutri¢ni poradkyné,
celostni IéCitelka a herbalistka s vice nez
patnactiletou zkusenosti. Specializuje

se na pfirodni medicinu a prevenci
nejriznéjsich onemocnéni. Klade diraz

na ddlezitost péce o sebe sama a vyvazeni
zivotniho stylu pri léCbé Unavy nadledvin.
Jeji blog mizete najit na strankach
http.//yourwellnessexpert.com.
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