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Unava je nedostatek energetickych zdroijt
organismu a nebo neschopnost ji zdravym
zpusobem vyuzit.



Cchi podle cinske mediciny predstavuje
energii cloveka

Cchi ledvin energie zdédena po predcich
Cchi plic ziskana dychanim

Cchi sleziny  ziskana jidlem



Mitochondrie
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Vytvari se v nich energie — bunécne elektrarny

Mitochondrie - uspofadani

Mitochondrie potrebuiji ke své Cinnosti dostatek kysliku.



Mitochondrie

Kyslik je privaden Hemoglobinem. Kyslik
pusobi v mitochondrii jako kovarsky méch
na ohen.




Privod kysliku k bunce - plice

Aby se kyslik dostal k bunkam v potrebne
mire, potrebuje mit clovek ,,cisté plice*
respektive plicni sklipky - nejjemnejsi
struktura plicniho stromu, ve ktere
dochazi k navazani kysliku na hemoglobin
a odevzdani oxidu uhliciteho z krve a jeho
vydech.



Privod kysliku k bunce — plicni
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Privod kysliku k bunce — plicni
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Zdroj energie

Energie vyuzitelna pro organismus se
ziskava z glukozy. Ta je pripravovana z
jinych metabolitu. Glukéza se uklada ve
forme glykogenu v jatrech a ve svalech

— tedy v mistech budouciho energetickeho
vydaje.



- Zdroj energie
\ DISACHARIDY i oaiksss | (HBOH pfruktoss

: S| Uhlikovy atom, ktery nese aldehydovou © HOCH, O
R j nebo ketonovou skupinu, mlze reagovat g
e s jakymkoli dal$im monosacharidem OH | HO
i i HO
za:.tvcv)vrby’l d!sachar!du._ OH ~ HO CH,OH
Tfi bézné disacharidy jsou
OH OH
H,0
maltosa (glukosa + glukosa) CH,OH <

laktosa (galaktosa + glukosa) O HOCH, O
sacharosa (glukosa + fruktosa)

OH H
Vpravo je ukdzana tvorba sacharos O
pravo j y HO CH,OH

OH OH

sacharosa

OLIGOSACHARIDY A POLYSACHARIDY

Velké linearni i vétvené molekuly se tvofi z jednoduchych opakovanych jednotek. v
Jde-li o kratké retézce, hovofime o oligosacharidech, jde-li o dlouhé fetézce,
mame co &init s polysacharidy. Napfiklad glykogen je polysacharid vytvofeny

ouze z mnoha molekul glukosy.

mista vétveni




Zdroj energie

fosfoanhydridové vazby
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anorganicky RIBOSA /
fosfat (Pi)

=

(/Dbm:mk 2-22 Molekula ATP slouZi v buii-

pm—

kéch jako pfenase¢ energie. Energeticky
naro¢né (endergonickd) tvorba ATP z ADP
a z anorganického fosfatu je spfazena

s exergonickou oxidaci potravy (v Zivocis-
nych buiikach, houbéch a nékterych bak-
terifch) nebo se zachycovénim svétla

v buiikach rostlin a v nékterych bakteriich.
Hydrolyza tohoto ATP zpét na ADP a anor-
ganicky fosfat poskytuje energii k pohonu

mnoha reakci v burice.
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Unava muze byt:
* Fyzicka unava

* Psychicka (dusevni) unava



Fyzicka unava

* Je neschopnost vykonavat normalni telesné
cinnosti, jak je clovek zvykly.
* Je to unava svalova, svaly nejsou schopny

vykonavat cinnost podle béznych moznosti
cloveka.




Fyzicka unava

Muze se také jednat o celkovou vycerpanost
organismu.




Psychicka (dusevni) unava

Je doprovazena nezajmem a ospalosti.
Clovék nedokaze udrzet pozornost. Mize
byt nebezpecna pri lidskych cinnostech,
ktere vyzaduji koncentraci, jako treba rizeni
auta. V techto pripadech byvaji nebezpecne
tzv. mikrospanky.




Psychicka (dusevni) unava

Z emoci pentagramu k psychickeé unave radime
smutek.

Dusevni unava nemusi byt nutné spojena s
unavou telesnou.

Psychicka unava je, kdyz se

néco ,,nechce delat™, prestoze
dotycny dobre vi, ze by to bylo'
potrebne.



Unava po jidle

Bezna vec, kterou pocituje kazdy clovek.
Pocit Unavy po jidle muze byt doprovazen
nasledujicimi priznaky:

* Bolest bricha, nadymani

 Pocit na zvraceni

» Krece v brise

o /trata energie

* Nedostatek koncentrace

* Svalova ochablost

* Ospalost, snizena hladina vedomi.
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Mozne priciny unavy po jidle

o Cukr ve strave

* Kazdodenni stres
e Nedostatek spanku
* Nedostatek pohybu §




Jak predejit unave po jidle ?

» Zacit pracovat co nejrychleji po jidle,
nebo se jit po jidle proijit.
* Prejit na vyvazenou stravu.

* Konzumovat 5-6krat denne v malych
davkach.

* Pravidelne cviceni alespon 30 minut
denne, nebo hodinove cviceni 3krat tydne.



4

Z hlediska evoluce se ospalost po jidle da

vysvetlit tak, ze télo si rika, ze kdyz uz jsme
si jidlo obstarali a snedli, meli bychom si
odpocinout, aby se energie mohla dobre
ulozit.
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Orexiny

* V hypotalamu existuje skupina neuronu,
ktere produkuiji bilkoviny tzv. hypocretiny
(orexiny).

* Tyto bilkoviny jsou nezbytné k udrzeni
bdélosti...



Orexin
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Hypotalamicke jadro




* Neurony produkujici orexiny jsou
nejmene aktivni v noci.

iz drive bylo znamo, ze Ccinnost
neuronu produkujici orexiny muze byt
potlacena glukozou, nebylo ale zname,
jak citlivé tyto neurony jsou.

o Zjistilo se, ze aktivita téchto neuronu
muze byt zrusena zvysenim hladiny
glukozy spojene s ,,normalnim jidlem®.



Kdyz jsme hladovi, je hladina glukozy

o\ 7/ N oNs 7/

nizsi a neurony tudiz aktivnejsi



Ma se za to, ze neurony produkujici
orexiny zajistuji, ze clovek je ve strehu,
kdyz ma hlad a nuti ho tak k
vyhledavani potravy.

Zmeény citlivosti téchto neuronu

O we

vuci glukéze mohou veést k
obezitée.



Zakladni chyby v jidelnicku:

e Prilis mnoho tezkych a tucnych jidel.
e Dodrzovani drastickych diet.

* Potraviny s vysokym glykemickym indexem
(Gl).

Glykemicky index (zkratka Gl) je
bezrozmerna velicina, ktera udava rychlost
vyuziti glukozy z urcité potraviny télem.



Potraviny s nizkym G| < 55

» Zvedaji glykemii po jidle velmi pomalu
— tyto potraviny jsou velmi vhodné pro
diabetiky a pro redukcni diety

» Napr. vétsina ovoce a zeleniny, orechy,
tmava ryze, fruktoza, cerny chleb, atd.



Potraviny se strednim Gl 56-69

o Zvedaji glykemii strednée rychle

» Napr. sladke tycinky typu Mars, sladke
susenky, sacharoza, velmi sladke ovoce,
celozrnny chleb, rohlik, zmrzlina, atd.



Potraviny s vysokym Gl > 70

e Zvedaji velmi rychle — nevhodne pro
diabetiky ve vetsim mnozstvi (pouze
jako lek na hypoglykemii)

e napr. : Cornaflakes, brambory varene,
med, burizony, chipsy, glukoza, pivo

(GI=110)



Gl — glykemicky index

Cim vyssi je Gl potravin, tim dfive a
vice clovek ji. Ma to souvislost s
principem fungovani inzulinu. Pokud ma
potravina vysoky Gl, vyplavi slinivka
velke mnozstvi inzulinu, aby télo ulozilo
krevni cukr do bunek a jeho hladina v
krvi klesla.



Gl — glykemicky index

Vysoky Gl nevyvola jen prudky a
vyrazny vzestup cukru, ale i jejich
nasledny pokles. Kdyz cukr v krvi
klesne nizko, dostane ¢&lovék hlad. Cim
vetsi a prudsi pokles, tim vetsi hlad.
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Dulezité pro clovéka snaziciho se o
redukci hmotnosti je, aby behem dne
nepocitoval hlad.

Toho se da dosahnout rozlozenim jidla do
celéeho dne. Dokonce timto zpusobem
muzeme prijmout daleko méné kalorii.



Jedna ze zasad zdrave zivotospravy je nejist na
noc. Pokud se clovek dosyta naji téesne pred
spanim, je jeho telo zahlceno zplodinami
latkove vymeny. Navic clovek nema chut
snidat, ale deficit jidla bude pozdeji dohanet s
o to veétsim nasazenim.



Abychom se necitili unaveni po jidle,
plati 2 nasledujici zasady:

* Neprejidat se

» Znat alespon priblizne Gl potravin



Potraviny s nizsim Gl cloveka nasyti na delsi
dobu. Cim méné toho snime, tim lépe se
budeme citit. Na zpracovani potravy v travicim
systemu padne totiz nejvice télesné energie.
Dokonce vic nez na velke fyzicke vykony.

Jednim z receptu na dlouhovékost
je stridma strava.



Priklady potravin s hodné vysokym a hodnée
nizkym Gl, tedy 70< nebo 30>

Pivo 110 Zelenina kofenova a salaty 10
Glukéza 100 Houby 10
RyZova mouka 95 Paprika 10
Brambory pecené v torubé 95 Rajcata a lilky 10
Smazené hranolky 95 cesnek 10
Burizony 95 Cibule 10
Bramborova kase 90 Zeli a brokolice 10
Pfedvarenaryze 90 Orechy vlasské 15
Med 90 Burské ofisky 20
Varena mrkev 85 Soja (varena) 20
Cornflakes 85 Fruktéza 20
Popcorn (bez cukru) 85 Merunky Cerstvé 20
Mouka psSenicna 85 Tre$né 22
Bageta 85 Loupany hrach 22
Chipsy 80 Svestka, grapefuit 22
Tikev 75 Cokolada hotka 70% 22
Meloun vodni 70 Cocka zelend 22
Sladké snidanové obilniny 70 Cizrna 30
Cokoladové tycinky (Mars) 70 Cocka hnéda 30
Cukr - sachardza 70 Fazolé zeléné, bilé 30
Brukev 70 Jablko 30
Kukufice 70 Broskev 30
Pfedvar. neslepitelna ryzZe 70 Marmelada bez cukru 30
Coca Cola 70 MIléko (polotuéné) 30
Nudle, ravioly 70 Jogurty 30-35




Jak se u

nava nejcasteji projevuje’

* Netrpélivost, ztrata zajmu o veci

» Sklon ke smutkum a depresim

e Zmeéna osobnosti, neustale rozcilovani a

podrazc
* Nescho

enost

bnost soustredit se na danou

cinnost

e Ztrata svych zajmu

e Sklony k polehavani, pospavani

* Celkova podrazdenost



V zapadni mediciné jsou u pacientu
zjisteny priciny zejmena dvojiho
druhu:

* 19,4% diagnoza spojena s problemy
kosterniho svalstva

* 16,5% psychologicke problemy

e Ostatni pripady nemaji zjevhou pricinu.



Kdyz jsou vyloucena onemocneéni, se
kterymi jsou spojeny chronicke unavy, pak

N oeNs /7 A\ A4

nejcastejsi priciny unavy jsou:

Prepracovanost organismu, dusledek workoholismu
Dusevni vypeéeti

Prebytek, ale i nedostatek stimulace

Jet lag

Deprese

Unudénost

Nedostatek spanku

Biochemické priciny — napr. intoxikace chemickou latkou

Nedostatek vitaminu a mineralu.



Unava je normalni odpovédi na
probihajici stres, ale muze byt téz
priznakem nemoci.

Pocit unavy souvisi s aktivitou mozkovych
struktur v oblasti Retikularni formace. V ni,
tedy v oblasti maleho mozku, lezi aktivacni
systém souvisejici s pozornosti organismu.



Docasna Unava muze byt spojena s praveé
probihajicim onemocnenim, jako je napr.
chripka nebo v pripade, kdy organismus
bojuje proti infekci.

Za chronickou unavu naproti tomu
budeme povazovat takovou unavu, ktera
trva déle nez sSest meésicu a jiz jsme

N IS o I 4

vyloucili vsechny ostatni priciny unavy.
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Moderni medicina za pricinu unavoveho
syndromu povazuje latentni — chronickou
infekci, kterou imunitni system nedokaze
spolehlive zlikvidovat, protoze se stava
soucasti bunecné  vybavy nervoveho
systému, organu, nebo bunék samotného
imunitniho systemu.

Herpeticke viry, EB virus...
Hepatiticke viry B, C, D...



Dulezité je detoxikovat
od infekcnich lozisek.



Pro zajimavost az 80% populace je
nositelem herpetického viru — HSV |
(puvodcem oparu rtu), nebo az 50% je
nositelem EB Viru (puvodcem infekcni
mononukleozy) — dvou z nejzhavejsich
kandidatuiT na  puvodce  Unavového
syndromu.



Proc tedy unavovy syndrom propukne jen
u casti infikovanych 27

Odpoved’ na to, proc u nekterych
unavovy syndrom propukne a u jinych ne,
nebude pravdepodobne v nasi geneticke
dispozici pro slabsi nebo silngjsi imunitu,
ale také v nasem zivotnim stylu, mysleni a

prostredi, ve kterem zijeme.



Nékteré z vyjmenovanych faktoru, jako
zivotni prostredi, nebo slozeni potravin
ovlivnit nemuzeme. Zménit muzZeme
nekteré nase na(zloz)vyky, ktere maji na
imunitni system a celkove zdravi velky vliv.
Krome koureni, konzumace alkoholu maji
snad nejvetsi vliv na nasi imunitu typy
potravin, kterée jime.



Za leta zivota nasim travicim traktem
projdou tuny potravin a napoju, z kterych
mnohe pripominaji spise neidentifikovatelnou
chemickou smes, nez potravinu vhodnou k
jidlu.

Casto ale chutnaji velmi dobre...



Soucasti téchto ,,modernich® potravin jsou
tzv. aditiva, mezi které patrfi nejen
konzervacni  latky, ale také barviva,
aromaticke prisady. Mezi nimi je mnoho
hodné znamych, imunitu oslabujicich latek.

Je take napriklad znamo, ze konzumace
potravin obsahujicich nadbytek nasycenych
mastnych kyselin (zivocisne tuky), nebo
rafinovanych oleju (rostlinna masla, susenky,
sladkosti...) ,snizuji prehlednost™ krevni
plazmy a tim znemoznuji dobrou funkci
imunitniho systemu.



A ktera chronicka onemocnéni nebo jine

N 71 o

priciny byvaji typicky spojovana s unavou?

e Autoimunitni onemocneéni jako je celiakie, multiplex
sclerosis.

* Problemy krve, napr. chudokrevnost.
» Rakovina.
e Chronicky unavovy syndrom (CFS).

e Deprese nebo podobne dusevni onemocnéni, pro nez
jsou charakteristické poklesy nalady.

e Nespravne stravovaci navyky, ktere vyvolaji unavu v
dusledku nespravné vyzivy, nedostatek vitaminu a
mineralu.

* Potize jater.



A ktera chronicka onemocneéni nebo jine

\ A&

priciny byvaji typicky spojovana s unavou!?

* Hormonalni (endokrinni) onemocnéni, jako napr.
diabetes mellitus a snizeni funkce stitné zlazy.

e Srdecni a cévni onemocneéni

e Nizky krevi tlak

¢ Infekcni onemocnéni, jako napr. infekéni zloutenka a
chripka.

e Leukemie nebo lymfom

* Neurologicke onemocnéni, napr. Parkinsonova
choroba

e Fyzické trauma nebo jiné bolesti vyvolavajici
podminky, treba arthritis.

e Poruchy spanku



Jak premyslet pro zvoleni
optimalniho detoxikacniho postupu!?

Jak by se meéla stanovovat diagnoza!



Dotazy bez mereni:

o Kvalita spanku
o Zvyklosti spanku
e Budi se pacient v urcite hodiny!?



~ Organove hodiny




Dotazy bez mereni:

* Emocionalni stav cloveka
o Uroven stresu

* Priciny stresu

e Stravovaci navyky

e Nektera z vyse uvedenych, nebo podezreni
na vyse uvedene onemocneni

* Dotazy na to, kdy behem dne je pocitovana
unava (jestli jen v urcitou dobu nebo se
stupnuje behem dne do vecernich hodin)



V zapadni mediciné se sleduje sedm nize
uvedenych latek v krevni plazme:

o Ctyri elektrolyty: sodikove, draslikove,

chloridove, hydrogenuhlicitanove
lonty

e Dva odpadove produkty metabo
za normalnich okolnosti vylucu;ji

(HCO,)

ismu, ktere se
edvinami —

hladiny mocoviny (je vylucovana j

atry a

odvadeéna z tela ledvinami) a kreatinu.

* V posledni rade hladiny glukozy v krvi.



Dotazova diagnostika pomoci

pristroje Salvia:
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Hormonalni system?
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Hormonalni system?

* Nadledvinky?
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Hormonalni system?

* Hypofyza!
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Retikularni formace?

g—

| Limbic \
System

Lamina quad rigemina

Nervus trochlearis

; Sulcus medianus
Pedunculi

- cerebellaris Cerebellum

Colliculus

I facialis

/ Striae |

J \ . medullaris

Brainstem RS Area acustica

Trigonum nervi
hypoglossi

Trigonum nervi
vagi

Obex

Fasciculus cuneatus Fasciculus gracilis



Retikularni formace?

— e —
Steio jako 2dravoréda dospilapied -
olta saetn k poann, e siedonété

Zivotni Spinavé prostiedi je picinou moru

o &, ok ot doba e 2 .0
i, e ey pochizi 2 Gz
oot o iy Girch o ¢
stiedovbkou Spinou s poradis komundln

3 osobi hygiena - a s cilzanim choro-

I bami s mide porditjdié oy it
MindDren  Eee

set zniknout 63 0bo, aniam od-:;
i 3 ———

Doplnék stravy "mﬂ?‘”’“’" éx ﬂ ‘(

| J;w a—"
ickg ‘
'l)~na(!!:‘;:(:zla6 k:‘lu'i"‘\? & o
f: 2101 15 k * ‘
o"g,' Maca (Lepidium :2 4 i

9, stearan hcl'etnaty

P
‘ ljet Vodou nepe nechat

Mﬁ'ﬂ@]@ﬁ’@m Doplnék stravy (
S s s extrakty z rostlin '
2 i e

dojit s 260Y. U oso se 100 tbl.

PHPUWIAI(})
¥

Vint o Vskyty alergické
gl ::‘nvavku. Ukladejte
4 d&k!a;!:: Otevien( spo.

. uzavi, g
24 pestroy m:v!:,' M Pipravek pfiznivé ﬁ

— plsobi na centralni
nervovou —

K xostliringghr vyluht




Radioaktivni latky?

e Cesium 137 ?
e Olovo 210?

—\

#StE0E ako 2dravovéds dospila pied né-
Kol st k o e st s >
o finar st ki oty 1 3 «® 3
miEe b, tk s dobs e 2k o 3 8 3
o, ey o 2 vt Y 4 5
oot o piinou cherh ook S 33 4
stiedovékou Spinou i poradl komundhi n z
‘WW-.‘mm : 3 g
bami s mide poraditjedi LA P
U@[mw ik ot 4 |IONYX'CS
i :
N 3 3 -
Doplnék stravy ﬁkwﬂmw | 3 DOPM stravy : i
. J&'&‘ i Polravina pro zvladtni wzivi ;
° - 3 Pfirodni komplex E
e e § S ('bSBhe thinn vch V);' <
v . ( »Komplexsobsahem i hronich it potie et $ " >ahem rostlinnych | <

b ”’ﬂ'"ﬂ‘%ﬁ Wluh priznive «.mm?,:’“"“"““ 3 r."’ZkU pfiznive pusobi-
© phsobici fia organismiys, b S 5 Cich na ogisty organismu-:

" Poméhilodstrariovat z téla " /
ot yrobek z vyzkumu

MUDr. Josefa Jonase

| m—

)

s. 1. 0. Na Florenci 1.

_ _Virobek 7 vizkimu
o' MUDr. Josefs Jonése,

Baneses

Www.joalis,cz
® =



A

Toxicke kovy? Godls o

Antimetal EEmE

* Olovo e =

e Kadmium

Joalis 5. v. 0.. Na Florendi 19,

1.,.,
044A

g "
ANTIMETAL CD

Doplnék stravy
Potravina pro zviastni w2ivy
Pirodni komplex
S Obsahem rostlinnych vy-
1a2kd priznive pasobi-
Cich na ogistu organismu. 2 2
Vyrobek z vyzkumu 4
MuDy, ]osg‘a' Jonase

Bervy

A 20%. Whu Jacks ahai

Ji¥0jouy20) Jueusiour-0Siaus UG

|

Floterd, \§,

b i

‘-U

"

Antimetal

\)
- fosin s . a. W

?




Lymfaticky system!?

Sttt i dogs ps b
ok st & punie, e o

Hveini fpinaé rosted e iy movu
4ty tok soudasnd doba je 2rad i po-

— e —
#Stein ako adravoédsdospl pied -

kol staletini k poznén, e stiedovéké
moy

i B
a tyfy, tak soucasnd doba je 2rald i po-
Joals =2
oot s piino hebich .
stiedovétoSpioou i porel ko

Lyinifaitax

Doplnék stravy

lexs'obsahem
5 '“"“o%“ﬁ
. o

5. % 0. NaHotend \9,




Mandle! . =
Kokplus et
Doplngk stravy . ‘&.&‘Q ]
'%: = lexs'obsahem
.. p .e ﬁ‘%&mm
®

#Steiné jako adravonéds dospéla ied né-
Jolika saetn k poznn e stiedonété
ot pinavé prosted j o o

[ 3 b, ok soutasrd dob e 2t a o-
B i e e pchi 2 Glarich
st o piine chetch oot Se
stiedovekou Spinou § poradia komurdi
i z
E bai s e poredit jediné no pistup
onsilaDren s
ks vanil hygenick primys, bude -

Doplné&k stravy i ‘{

g
g
g
§
s
=
P
z
J
-
“




Tlusteé strevo, tenké strevo!
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Psychologove tvrdi, ze jestli jste si
na dovolené dostatecne
odpocinuli, poznate podle toho,
zda se Vam Vas domov po navratu
zda necim novy a jinak pritazlivy
nez pred odjezdem.
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