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MALTO
FERRO

Prispiva k tvorbé cervenych krvinek.
Snizuje Unavu a vycerpani.
Napomaha rekonvalescenci.
Pro prirozené doplnéni zeleza.
Idealni také pro posileni imunity.
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Redakce nemiize ovérovat vsechna fakta uvedend v prispévcich
ainzerdtech. Za pravdivost, vécnou spri a piivod)

prispévku odpovidd jeho pisatel. V zdjmu svobody slova zverejriuje
redakce i ty prispévky a inzerdty, s jejich% obsahem se nextotoZriuge.
Z delsich prispévkii vybird nejpodstatnéjsi myslenky a vybrazuje si
prdvo jejich rozsah kritit.

Nevyzddané rukopisy, fotografie a kresby redakce nevraci. Bex
védoms a soublasu redakce nelze publikované materidly dile
roz$irovat.

Vizeni ctendri,

tak ndm ta Unie zase néco zakdzala! Ano, nebo ne? Kazdopddné sexnam
w2akdzanych“ latek se opét rozrostl. Na seznamu se ocitlo i E171 — oxid
titanicity. Proc vlastné titanovd béloba u prislusnych orgdnii po mnoha letech
spokajeného uzivini nakonec narazila? Tuk o tom si miiZete vice precist

v élanku Zikaz barviva E171: Co prinese lékdrnikim? Prozradime vim
hned ted, Ze zatim vlastné nic, alespor: pokud jde o jejich prdci.

Co jsou, k cemu jsou dobré beta-glukany a o jejich prospéSnosti pro lidské
2dravi piSeme v krdtkém clanku Beta-glukan zndmy i nezndmy. Mira
piisobent je pomérné pestrd a dotykd se nejen imunity. Velmi dobre se
symbioticky kombinuji s probiotiky. Beta-glukany pak ovliviiuji lidské zdravi
dvojim ticinkem.: jednak svym primym piisobenim a jednak podporou efektn
podanyich probiotik.

Kizil, kornelky, musmule, malterna, kotna, pibhva, Zoravina... pod témito
skoro magickymi jmény se skryvd spousta znalosti nasich predki. .. cili
Tajemstvi nasich pradédeckii aneb co uz babicky stibly zapomenout. 1o je
pojedndni dr. Grycové o netradicnim ovoci, které sice neni moc chutné ve
stavu syrovém, ale je vynikajici v ;marmeldddch®, jamech, sirupech a jinych
vymoZenostech. Pravda, nez se do néceho podobného budeme moci pustit

a ochutnat, bude potieba pockat do podzimu a prekonat i dalsi ndstrahy.
Nejde totiz o ovoce umogniujici prilis instantni postupy.

Ted jsme spise na konci zimy. Pod okny mi jiz dva tydny kvetou liskové kere
a v lese je zase slyset (i kdyz ponékud nesmély) ptaci zpév. Podle meteorologii
Jjaro zacne jiz 1. biezna.

Preji viem krdsné jarni dny. Snad to bude po dvou letech blaznivé doby
konecné jaro proZité tak, jak jsme byvali zvykli.

Martin Stula

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.
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Nabizim odbornym lékaiiim i praktikim soukromé podnikani
v nove ordinaci na Valassku v oblasti Bilych Karpat ve Zlinskem
kraji ve velmi krasne ptirode. Jedna se o novy komplex,
kde se nachazi zdravotnické zafrizeni, ordinace, lékarna,

WELNES komplex v centru nameésti Valasskych Klobouk.
ASTER PHARMA s.r.o0. K dispozici poskytneme sluzebni byt.

Hledame nového kolegu/kolegyni na pozici
VEDOUCI LEKARNIK V LEKARNE HORAZDOVICE

CO NABIZIME?
vyborné mzdové ohodnoceni ¢ diiraz na odbornost bez generické substituce a pfiprodeja! . ~ A,
zazemi velké rodinné lékarny s 29-letou tradici, s velmi girok)?m sortimentem a pfipravou DO RODINNE STAROPRAZSKE LEKARNY
5 tydn( dovolené ¢ zdarma ubytovani v Susici + sluzebni auto HLEDAME SLUSNEHO (RELATIVNE FINANCNE
zdarma neomezeny sluzebni telefonni tarif  pfijemné pracovni prostredi 2= _ o 2 o
vano&ni prémie e prispévek na penzijni spofeni  stravenky ZAJISTENEHO) ODBORNEHO ZASTUPCE
podpora dalsiho vzdélavani (kurzy CLnK) e hrazené pFispévky CLnK 7A UCELEM ]EH‘HO SPOLUPROVOZOVANT

Blizsi informace Vam rad poskytnu na telefonu 723 365 593,

pfipadné e-mailu info@karelpozarek.cz. ol 1.s . g .
Tétim 6 na Vasi zpréva, Karel Pozérek. jednatel Kontakt: e-mail: joshavlik69@gmail.com, tel.: 602 295 151

Notino a lékarna Lemon v Opavé hleda: Do zavedené lékdrny v centru Klatov pfijmeme spolehlivého

VT L T a pracovitého magistra/u farmacie (i absolventy) se zdjmem
. & Farmaceutického asistenta < R
o obor a dalsi vzdélivini.

predchozi zkusenosti na obdobné pozici nutné : 25 4 Tk e .
zku$enosti z oblasti fizeni chodu Iékérny vyhodou ohodnocemm, 5 tydnu dOVOISHe’ pr1spevky nha penzyni

.'..
<N v
w Pozadavky: ., L, . e , . 1 v, s
'h VS vzdslani Nabizime prici v pifjemném kolektivu s ndlezitym
a

spofent, Clenstvi v CLnK a dalgi.

Nabizime:

Fixni plat + bonusy z prodejd Byt v misté 1ékarny je k dispozici. Mozny je i ¢astecny tvazek.

zézemi silné spole¢nosti .. .

5 tydnil dovolené, piné hrazené Majitelem je lékdrnik.

stravenky v hodnoté 80 K¢, Multisport karta,

zameéstnanecké slevy na eshopu notino.cz
pracovni dobu od pondéli do patku

Pro blizs{ informace nds kontaktujte: Mgr. Pavel Vorac,
Lékarna Na Prazské Cs. legii 125, Klatovy
! 1 Zivotopis poslete na email: nela.macakova@notino.com tel.: 603 572 054, email: lekama.naprazske@seznam.cz




APATYKA
SERVIS

Pharmacy Software

a PHOENIX company

INVENTURA

NEBYLA NIKDY TAK SNADNA!

Mobilni terminal se prostiednictvim wifi pfipoji do lIékarenské sité a vytvofri se tak vlastné dalsi pracovisté

informacniho systému Medioxu. Pfi aktualizaci skladovych udajl prostfednictvim termindlu, jsou zmény za-

znamendvany a pfi pfipadné kontrole Ize dohledat kdo a kdy je provedI stejné jako v klasickém Medioxu. Po-

kud je potreba, tak soucasti dodavky jsou posilovace sité, tak zvané opakovace (repeater), aby sytém pokryl
jakkoliv velky sklad.

V pripadé zajmu kontaktujte svého systémového poradce nebo primo spole¢nost Apatyka servis. Celé zafize-
ni si Ize pofidit nebo pro pouZiti pouze na inventury jen kratkodobé zapujcit.

www.apatykaservis.cz

Apatyka servis s.r.o., K Pérovné 945/7, 102 00 Praha 10, info@apatykaservis.cz

Servisni centra Apatyka servis: Plzen * Brno « Ostrava * Vysoké Myto « Tabor
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Pastilky®

srnrmces pastilky® .
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. VITAMIN ¢

DPr. Mooy i

ZADEJTE U SVEHO DISTRIBUTORA

[ e-shop www.avonizdravim.cz * www.muller-pharma.cz

GENERICA®

UNIKATNI NOVI

A MOCOVYCH CEST

Jedineény komplex Plasys 300°

Smés extraktu pylu z Zita a borovicové kdry. Zitny pyl pfispiva . E
ke spravné funkci prostaty a ke spravné funkci mocovych cest. 2
Extrakt z borovicové kdry zlepsuje mikrocirkulaci a prispiva 3
. s v . s . & i
ke spravné ¢innosti cévni soustavy. m Prosta]"]lGEN . l
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palmenia, nank kopifivg basoviooef by, kb ks
60

[

e ——
PUERSIMIT  GEMERICA"
T e

Jedinecny Extrakt z plodii Extrakt z naté
komplex palmy plazivé kopfivy

s P literatura zde
Plasys300° - Serenoa plaziva dvoudomé

Doplnék stravy.
Pestra a vyvazena strava a zdravy Zivotni

www.generica-bohemia.cz stylsou dlezité faktory vageho zdravi



FAST
SLEEP

veniisny  IIPRAY

PRO KLIDNY SPANEK 3 1.8%
BEZ NAVYKU RYCHLEJSI
VSTREBATELNOST
Jeden vstfik obsahuje 0,5 mg melatoninu. Shcirfeioghend NEZ BEZNE

- (1)
Lahvicka 24 ml obsahuje 120 vstrikd RO
= 30-60 davek.

120 didvek

(1) Bartoli et al., Bioavailability of a New Oral Spray Melatonin Emulsion Compared with a Standard Oral “‘_- ' * Rychly néstup tcinku ve srovnani
Formulation in Healthy Volunteers. Journal of Bioequivalence & Bioavailability. 2012,4:7. doi: 10.4172/jbb.1000120 se standardni perordlni tabletou.

::Fagron

personalizing
medicine

Y

NOVINKA =~

¢

« Krém pro pééi'o pokozku
s vitiligo

« S vytazky z ¢erného pepie

« Vhodny i pro détﬁ

a: https://shop.fagron.cz

1.

} Vocal pastilky s islandskym liSejnikem

pro péci o krk a hlasivky

Islandsky lisejnik pro podporu imunity

Péce o vas krk a hlasivky

i [ Islandsky lisejnik pro zklidnéni krku a hlasivek
Dopliky stravy se sladidly \

Vitamin C a zinek pro spravnou funkci imunitniho systému

e
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Zakaz barviva E 171:
Co prinese lékarnikim?

Aktudlnim tématem, které zajimad i lekdrniky, je zdkaz pouziti bilého barviva oxidu

titaniciteho v potravindrstvi. Tuto dosud siroce pouzivanou litku totiz najdeme v mnoha

polozkdch naseho sortimentu. V tomto clanku Viam proto prindsime informace, které

potrebujete zndt, a zdroveri i uklidnéni. Nové narizeni ndm jako prodejciim nastésti

nepfina’s'z’ Zddné nové powinnosti.

PharmDr. Pavel Strinsky

Vyuziti oxidu titani¢itého neboli titanové béloby v priimyslu je
velmi $iroké. K tomu ho pfedurcuji jeho idealni fyzikalni i che-
mické vlastnosti. Je prakticky nerozpustny ve vodé a chemicky
stabilni. Reaguje pouze v pfitomnosti silnych kyselin a zdsad.

Z tohoto divodu byl dosud povazovan za netoxicky. Ve formé
prasku se vyuzivé jako bily pigment v mnoha odvétvich. Ve far-
macii se pouziva k barveni potahovanych tablet i jinych lékovych
forem. Vyuzivd se toho, Ze diky vlastnostem prasku je potah
pékny, hladky. Navic velmi dobfe kryje, ¢imz zajistuje uspokojivy
vzhled. Z tohoto divodu se pouzivd nejen k ziskdni bilé barvy,
ale casto i jako podklad pro jind barviva, kterd nekryji tak dobfe

a pod nimiz mohou prosvitat skvrny a jiné barevné nedostatky.
Pigment navic zamezuje piistupu svétla i ultrafialového zafeni,
¢imz také piispivd ke stabilité vyrob-
ku. Pokud je prasek dostate¢né jemny
(nano¢dstice), propousti viditelné
svétlo, ale ultrafialové slozky pohlcuje.
Této vlastnosti se vyuziva v kos-
metice. Byva pravidelnou soucdsti
prostfedki na opalovini s vysokym
ochrannym faktorem. V potravinaf-
stvi se pouziva jako pfidatna litka

s kédem E 171. Barvi se s nim nejen dopliiky stravy, ale tieba
také cukrovinky a mnohé jiné potraviny. S titanovou bélobou se
vak setkdvdme nejen ve vyrobcich souvisejicich s vyZivou a péci
o télo, ale také napfiklad v nitérovych hmotich. A takto bychom
mohli pokracovat jesté dlouho.

velmi Siroké.

| Viyuziti oxidu titanic¢itého neboli
titanové béloby v prumyslu je

Oxid titanicity je chemicka sloucenina (Ti0,), kterd se v pfirodé
vyskytuje ve tfech krystalovych modifikacich jako minerdly rutil,
anatas a brookit. (T4, ktefi uméji zachdzet se svifeckou, ur¢ité
znaji rutilové elektrody.) Pro priimyslové ucely se tézi pfedevsim
nerost ilmenit, coZ je smésny oxid titanu a Zeleza. Z né&j se pak
ziskédva jak titanova béloba, tak i kovovy titan.

Proc se tedy zakazuje?
Zatim jste si v téchto fddcich mohli pfeéist jen samd poziti-
va. Jak uz jsme uvedli vyse, oxid titanicity se diky své stabilité
povazuje za netoxicky. Dosud se mélo za to, Ze pfi vnitinim
uziti nevstupuje do interakei s lidskym organismem a prakticky
se nevstfebavd z traviciho traktu. Toto pouziti bylo desitky let
povazovino za bezpe¢né, a pro-
to bylo povoleno bez omezeni,
v mnozstvi nezbytné nutném. Urdi-
té obavy o lidské zdravi se vSak jiz
v minulosti objevovaly. Je naptiklad
zndmo, Ze titanovy prach vyvolava
| rakovinu plic. Ta byla pozorovi-

na u délnikd v provozech, kde se

s touto surovinou pracuje. Pokud
nepouzivali pfi prici ochranné pomucky, neni toto zjisténi
nikterak pfekvapivé. Zapraseni plic je zndmou pfic¢inou vzniku
rakoviny a dal$ich respira¢nich onemocnéni. Pfi peroralnim
pouziti ¢i aplikaci ochrannych pfipravka na kdzi vak nic tako-
vého nehrozi.




Anatas

V poslednich letech se vsak objevily obavy v souvislosti s rozsi-
fenym vyuzitim v potravindfstvi a ve farmacii. Odbornici vyjad-
fili podezieni, Ze velmi jemné ¢dstice mohou v malém mnozstvi
pronikat do organismu a hromadit se v ném. To by mohlo ve
svém disledku vést k mutagennim a rakovinotvornym ucin-
kam. Evropskd komise, kterd schvaluje pouziti potravindfskych
ptidatnych latek pro spole¢ny evropsky trh a je povinna pravi-
delné pfehodnocovat jejich bezpeénost, pozddala Evropsky urad
pro bezpecnost potravin (EFSA) o nové posouzeni bezpecnosti
oxidu titanicitého. Ufad své stanovisko zvefejnil v kvétnu lofi-
ského roku. V ném se mimo jiné uvadi: ,4ckoli ditkaz o obecnych
toxickych iicincich nebyl pritkazny, na zdkladé novych dat a vy-
lepsenyjch metod nemiizeme vyloucit obavy z genotoxicity a ndsledné
nemiiZeme stanovit bezpecné mnoZstvi pro denni prijem tohoto
aditiva.“ Zavérem tedy bylo, ze EFSA jiz nadéle nepovazuje
titanovou bélobu za bezpecné barvivo. Na ziakladé tohoto sta-
noviska tedy Evropska komise rozhodla, Ze vypusti tuto litku ze
zdznamu povolenych potravinafskych barviv, tedy Ze zakdze jeji
pouziti. Aviak vzhledem tomu, Ze soucasné vyuziti je skute¢né
siroké a ufad neidentifikoval Zadné akutni zdravotni riziko
pro obyvatele, nebylo nutné vydat zikaz okamzité. P¥islusné
nafizeni vyslo v lednu tohoto roku a nyni pro vyrobce potravin
bézi pfechodné obdobi, které skonéi 7. srpna.

Co to prinese v praxi?

V prvé fadé musime zdtiraznit, Ze zakaz se netyka zadnych
jinych druhi vyrobki nez potravin. V 1ékarnich jde pfedevsim
o dopliiky stravy, pfipadné potraviny pro zvlastni lékaiské
ucely ¢ cukrovinky. Pouziti barviv v 1é¢ivech je sice navizané na
potravindfskou legislativu, ale pro tuto oblast Komise prozatim
schvilila odklad pfipadného zdkazu, ktery po konzultaci s 1éko-
vymi ufady pfehodnoti za tii roky. Kazdd zména slozeni 1é¢ivého
piipravku totiZ znamend zmeénu registra¢niho rozhodnuti a vy-
robce k ni musi dolozit stabilitni studie a dalsi potfebné zkousky.
Vyrobci 1éka prosté nemohou upravit své receptury tak rychle
jako potravindfi. Rychlejsi zdkaz by znamenal rozsihlé vypad-
ky mnoha léki na trhu. U nékterych pfipravkd navic mize mit
pouziti oxidu titani¢itého i jiné technologické divody nez pouhé
barveni. S pfipadnym omezenim u 1ékid tedy mizeme pocitat az
za nékolik let. Pokud jde o kosmetiku, ta se fidi vlastnimi pravi-
dly, coz se tykd i vyuziti oxidu titani¢itého. Tato problematika se
zdd byt v tuto chvili feSena dostatecné a zmény se v brzké dobé
pravdépodobné nechystaji.

Dile Vis mtzeme uklidnit, Ze lékdren se zdkaz tykd jen nepfi-
mo a lékarnikim Zadné starosti nepfinese. Az do 7. 8.2022
mohou vyrobci a dovozci umistovat své vyrobky s obsahem oxidu
titani¢itého na trh. Umisténim na trh se v pravni feci rozumi
skutecnost, Ze vyrobce ¢i dovozee hotovy vyrobek piijal na sklad,
ktery se nachdzi na tzemi EU. I po uvedeném datu mohou
distributofi i koneéni prodejci (Iékirny) toto zbozi nakupovat
a déle prodavat, a to az do konce minimalni trvanlivosti, pfipad-
né data spotieby. Nebude tedy nutné kontrolovat, zda pfijimané
zbozi ndhodou neobsahuje zakdzané barvivo. Pouze bude nutné
vyfadit zbozi, pokud se ho nepodafi prodat do konce minimélni
trvanlivosti, coZ jindy za urcitych podminek mozné je.

Rutil

Lze ho néjak nahradit?

Zikaz barviva E 171 je tedy vyzvou pfedev§im pro vyrobee. Ti
jesté maji par mésicd Cas na Gpravu svych receptur. Ostatné ti
informovani na tom pracuji jiz od loniského kvétna, kdy se zacalo
o zdkazu hovofit. Snadny tkol pro technology to rozhodné neni.
Titanové béloba byla velmi oblibena pro své idedlni vlastnosti

a najit za ni adekvitni nahradu nebude vZdy mozné. V seznamu
povolenych ,é¢ek” najdeme pod kédem E 170 jeste jedno bilé
barvivo: uhli¢itan vipenaty. Tomu se zatim vyrobci spise vyhybali,
protoze pfedev§im u potahovanych tablet vysledny vzhled nebyva
zcela uspokojivy. Potah musi byt silnéjsi a byva hrubsi. Uhlicitan
vépenaty se navic nehodi pro enterosolventni formy. Reaguje totiz
se zaludecni kyselinou, coz je v tomto pfipadé nezddouci. Nékteii
dodavatelé téz zkouseji i jiné postupy. Misto bilych pigmentd
potahuji tablety pomoci specidlnich smési z modifikovanych ce-
lul6z. Uritym iejich nedostatkem je, Ze vyslednd barva neni ¢isté
bild jako snih. Rada vyrobci se pak zfejmé rozhodne pro jiné
barvy G prestane své vyrobky barvit tplné. Ukolem lékrnika pak
bude vysvétlit svému klientovi, pro¢ jeho oblibeny vyrobek nahle
vypada jinak, nez jak byl dosud zvykly.

Takze zachovejme klid a kvili zdkazu se nestresujme. Nemdme
k tomu divod. Doufejme, Ze tato zména pfinese v budoucnu
celkové zlepseni zdravotniho stavu obyvatelstva zemi Evropské
unie.



Beta-glukan znamy i neznamy

RNDr. Martin Stula

Imunita a jeji posilovdni jsou pojmy, které v dnesni pandemické dobé shjchame snad kaZdy

den. K tomu, abychom méli silnou imunitu, byli odolni viici béznym infekcim a nepotiebovali

lékate, miiZeme prispét sami svym Zivotnim stylem. Privoda ndm nabizi své bobhatstvi,

kterym miiZeme velmi dobre doplriovat sviij jidelnicek. Privodnich litek, které priznivé

moduluji odpovéd imunitniho systému, je celd fada. Velkou pozornost odbornici v poslednich

letech vénugi kvasnicnym beta-glukaniim, které kromé xndmych imunomodulacnich dcinki

maji i dalsi priznivé tcinky na zdravi. Navic se ukazuje, Ze piisobi v synergii se strevni

ﬂo’rau a takés probioz‘ic,%y’mi bakteriemi mlécného kvasent.

Beta-glukany jsou vétvené polysacharidy s riizné sloZitou struktu-
rou, které se hojné vyskytuji v {81 bakterii, rostlin i hub. Stejné jako
u skrobu ¢ celuldzy je jejich zakladem glukéza. Lisi se viak zpu-

sobem napojeni glukézovych jednotek
do fetézcl a také tim, Ze zdkladni fe-
tézec se déle vétvi. Lidsky organismus
nedisponuje travicimi enzymy, které by
umozilovaly $t€peni téchto komplexi
a jejich dalsf vyuziti jako zdroj energie
a zivin. Nestravitelnost je pak davo-
dem, pro¢ se beta-glukany velmi dobfe
uplatriuji jako vlaknina, ktera zvlicnuje

stolici a pusobi proti zdcpé. Dostate¢ny kazdodenni pifjem ma piiz-
nivy vliv na hladinu cholesterolu a poméha téz sniZovat glykémii.

|_Beta-glukan pritomny ve

stravé stimuluje specifickou

i nespecifickou imunitu

_

Vétvend struktura a dostatecné velkd molekulovd hmotnost pak
spolu s faktem, Ze nejde o litky lidskému télu vlastni, vede k tomu,
Ze imunitni systém je podobné jako cizi bilkoviny rozpoznivd jako

antigenni struktury. Jejich pfitomnost
v trdvicim traktu proto vede k inter-
akei s imunitnimi burikami, které jsou
zde pfitomné. Beta-glukan pfitomny ve
stravé, podobné jako tfeba bakteridlni
lyzat, stimuluje specifickou i nespeci-
fickou imunitu a podporuje pfirozenou
odolnost vidi infekénim chorobdm.
Z tohoto pohledu jsou ucinné prede-

v§im struktury v bunénych sténdch hub. Velmi dobré vysledky pak
vykazuji beta-glukany ziskdvané z pivovarskych kvasnic, snad proto,



ze kvasinky jsou pfirozenou soucdsti stravy a nd§ imunitni systém
s nimi bézné , komunikuje“. Vyhodou beta-glukand je, Ze pfi bézném
davkovini nevykazuji prakticky zddné vedlejsi ucinky. Jejich imuno-
modulacni efekt je pfiméfeny a lze ho bez nebezpedi hyperstimulace
¢ naopak ztrity G¢innosti vyuzivat i pii dlouhodobém podavani.

Symbiotikum - vyhodné spojeni kvasnicného
beta-glukanu s probiotiky

Price z neddvné doby ukazuji, Ze kvasni¢né beta-glukany mohou
velmi dobfe pusobit ve spojeni s probiotiky, pfedevsim bakteriemi
rodu Lactobacillus a Bifidobacterium. Vyznam stfevniho mikrobio-
mu pro lidské zdravi, mimo jiné pro spravné traveni a fungovini
imunitniho systému, jsme uZ na strinkdch tohoto ¢asopisu roze-
birali mnohokrét. Probiotické bakterie uzivané ve formé dopliiki
stravy jsou prospé$né piedevsim v situacich, kdy je pfirozené slo-
zeni stfevni fléry naruseno naptiklad onemocnénim ¢&i podavinim
antibiotik. Ucinek probiotik mizZeme podpofit jejich kombinaci
s prebiotiky. Timto pojmem oznaujeme vlikninu zaloZenou
na riznych typech nestravitelnych oligo- a polysacharida, kam
muzeme zafadit i kvasni¢né beta-glukany. Kombinaci probiotika
s prebiotikem pak obvykle nazyvime jako symbiotikum. Ucinek
spocivd v tom, Ze prebiotikum, v tomto pfipadé beta-glukan, vy-
tvafi vhodné prostfedi a médium k preziti pro probiotické bakte-
rie v trdvicim traktu pfedtim, nez se usp&$né zapoji do stievniho
ekosystému. Beta-glukan pak ovliviiuje lidské zdravi dvojim uéin-
kem: jednak svym pfimym pusobenim a jednak podporou efektu
podanych probiotik, coz se jevi jako velmi vyhodné spojeni.

NOVINKA

CISTA SILA PRIRODY

cirhsiapio : . Jedinecna synergicka
! DY ) . )
e e kombinace probiotik
g <l | [ 4 V é
P BS Probio a kvasnicneho betaglukanu.
o afiSial Glukan

Doplnék stravy

Vitamin D, a selen podporuiji imunitu.
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SUKL a kontroly v Iékarnach:
Jaky byl rok 2021?

Loni Stdtni dstav pro kontrolu léciv (S UKL) proved] 1191 kontrol v lékdrndch. Pri vétsiné
z nich zddné zdvazné problémy nezjistil. Kritické zdvady zaznamenal § UKL Pribézné

kontrole u 91 lékdren, pozastaveni pripravy lécivych pripravkii naridil 5 z nich.

Kazdy rok provadi Stdtni dstav pro
kontrolu 1é¢iv pravidelny dozor nad
zachdzenim s 1é¢ivymi piipravky a pro-
véadi i cenovou kontrolu. P¥i své prici se
zaméfuje nejen na lékdrny, ale i na zdra-
votnickd zafizeni, véetné specializovanych
pracovist, &i na distributory nebo prodejce
vyhrazenych 1é¢ivych piipravka.

Vétsinu kontrol inspektofi SUKL usku-
te¢nili podle zdkona o lé¢ivech v rdmci
pfedem pfipraveného plinu kontrol, dvacet
kontrol bylo cilenych na zdkladé podnéti
nebo stiznosti, které SUKL k cinnosti 1é-
kiren obdrzel. Kontroly se tykaly i zachd-
zeni s ndvykovymi latkami a prekurzory,
samostatnd kontrola byla provedena u 423
lékdren. Dohled nad cenami a dodrzovi-
nim zdkona o cendch u 1é¢ivych piipravka
provedli odbornici SUKL ve stovce lékdren
a u deseti distributord.

Na zakladé kontrolnich zjisténi lze
konstatovat, Ze vétsina kontrolovanych
osob pravidla dodrzuje a pocet podanych
ndvrhi na zahdjeni spravnich fizeni klesd.
Ptesto v roce 2021 nabylo pravni moci
celkem 87 pokut za poruseni povin-

nosti vyplyvajicich ze zdkona o lé¢ivech

v celkové vysi necelych 55 milioni korun,
nejvétsi Cdst z nich vsak predstavuji pra-
vomocné ukon&end sprévni fizeni na z4-
kladé¢ kontrol provedenych v pfedchozich
letech. Tti lékarny odmitly poskytnout
inspektortim béhem kontroly soucinnost
a SUKL jim proto udélil pokuty v celkové
vysi 350 tisic korun. Diivodem k udéleni
pokuty byly zejména nedostatky ve vedeni
evidence 1é¢ivych pripravki, nelegdlni
distribuce a vyvoz lékid do zahranici, vydej
1éki se zdvadou v jakosti, bez platného
lékatského piedpisu ¢i vydej neoprav-
nénymi osobami. V péti pfipadech byla

lékdrné pozastavena pfiprava lécivych
ptipravki z diivodu neovéfenych vah
pouzivanych pii pfipravé.

V rimci dozoru nad zachdzenim s na-
vykovymi litkami bylo uloZeno celkem

18 pravomocnych pokut ve vysi 160 tisic
korun. Kontrolou dodrzovini pravidel
cenové regulace v 1ékdrndch bylo shleddno
poruseni ve 45 pfipadech. Pravni moci
nabylo v roce 2021 celkem 26 rozhodnuti
o pfestupku, v 21 piipadech §lo o pokuty
v celkové vysi 332 tisic korun.

Inspektofi SUKL véak maji za kol
dohlizet také na zachdzeni s léky ve zdra-
votnickych zafizenich. Loni zkontrolovali
dveé lazkova oddéleni a 233 samostatnych
ambulanci praktickych lékati ¢i am-
bulantnich specialistd, z toho devate-
ndct inspekei bylo cilenych na zdkladé

Inspekéni dozor nad 1ékdrnami, oddélenimi nuklearni mediciny, zdravotnickymi zafizenimi a prodejci vyhrazenych 1é¢ivych

ptipravki v roce 2021

Klasifikace zavad Sankce
gl(;)r;g::lovany Typ kontroly | Pocet 1 % 2 % 3 % A B C
Bézné kontroly 668* 449 67,3 127 19,0 91 13,7 5 - 91
Lékarny Cenové kontroly | 100 nehodnoceno dle klasifikace zdvad - - 26
Kontroly NL 423 330 | 78,0 | 71 168 | 22 52 - - 18
a prekurzort
ONM 17 16 | 941 1 5.9 - - - - 1
HAV 1 - - 1 100 - - - - -
Zdravotnicka 235 | 163 | 69,7 | 59 | 252 | 12 51 - - 13
zatizeni
Prodejci
vyhrazenych 130 84 64,6 17 13,1 29 22,3 - - 23
1é¢ivych piipravki

* 1 kontrola lékdrny a 1 kontrola zdravotnického zafizent nebyly hodnoceny

Klasifikace zavad

1 — bez zdvad nebo zjistény jen drobné zdvady

2 — vyznamné nebo opakované zdvady

3 — kritickd zdvada nebo zdvazné poruseni zikona

Sankce

A — pozastaveni pfipravy

B - pozastaveni provozu
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C — uloZen pravomocny sprévni trest



Pocetlékiren a OOVL v poslednich 10 letech (stav k 31. 12.2021)
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OOVL - odloucend oddélent vydeje léciv a zdravotnickych prostiedki

obdrzeného podnétu. Za poruseni zikona
o 1é¢ivech bylo ulozeno dvandct pravo-
mocnych rozhodnuti o pokuté v celko-
vé vysi 630 tisic korun (zahrnuta jsou

i pravomocné ukonéend spravni fizeni na
zékladé kontrol provedenych v pfedcho-
zim obdobi) a jedna pokuta 100 tisic ko-
run za neposkytnuti sou¢innosti. Lékafi
v téchto pfipadech pochybili tieba tak, ze
u nich byly nalezeny 1é¢ivé pripravky za
ucelem jejich neoprdvnéného vydeje, ne-
dodrzeli podminky uchovévéni 1éka nebo
pii zachdzeni s nimi porusili povinnosti
stanovené providécimi piedpisy.
Kontrola prodejca vyhrazenych lé¢ivych
piipravka, které 1ze prodavat mimo lékdr-
ny, jako jsou napf. nékteré 1é¢ivé pripravky
pouzivané k utiSeni bolesti ¢i 1é¢ivé caje,

se loni tykala celkem 130 provozoven. Za
poruseni povinnosti ze zdkona o 1é¢ivech
bylo uloZeno 22 pravomocnych pokut ve
vysi 300 tisic korun a jedna pravomocna
pokuta 10 tisic korun za neposkytnuti
soucinnosti pii kontrole.

Pii svych kontrolach odebrali odbornici
SUKL také vzorky lécivych piipravki,
které byly ndsledné podrobeny analyze v la-
boratofich SUKL. Dohromady 8lo 0 220
vzorkt individudlng p¥ipravenych lé¢ivych
pipravki a z toho 77 vzorkt farmaceutic-
kych vyrobkii uréenych pro pripravu v 1é-
kérndch. Ze 143 vzorka lé¢ivych ptipravki
pfipravenych v 1ékdrnach nevyhovélo jen 5,
z toho se ve 2 pripadech jednalo o nevyho-
vujici obsah G¢inné litky, v jednom pfipadé

e, SUKL

nevyhovujici obsah a pH, v jednom pfipadé
nevyhovujici celkovd hmotnost a jeden
zkouseny vzorek nevyhovél zkousce na
hmotnostni stejnomérnost. U ti vzorka
urCenych k vydeji byly zjistény nedostatky
v jejich oznadeni na obalu.

U vétsiny kontrolovanych lékdren i ambu-
lanci 1ékatt vak nebyly zjistény zdvaznéjsi

nedostatky.

Stdtni dstav pro kontrolu léciv

Inspektofi odboru lékarenstvi a distribuce

provadi svoji kontrolni ¢innost:

* v lékarnich,

* u prodejct vyhrazenych humannich
lécivych pripravka,

* ve zdravotnickych zafizenich (veetné
jejich specializovanych pracovist),

* u distributord a zprostiedkovateli 1é¢i-
vych pfipravka.

Dale provadi cenové kontroly u 1é¢ivych
piipravku a potravin pro zvldstni lékaiské
ucely, kontrolu podminek vydeje lécivych
ptipravkua vazanych na lékatsky predpis
podle zdkona o vefejném zdravotnim
pojisténi a kontrolu zachdzeni s ndvykovy-
mi ldtkami a prekurzory véetné piipravki
s jejich obsahem v lékdrnéch.

Odbor lékarenstvi a distribuce vede a pravi-
delné aktualizuje vefejné pristupné piehle-
dy vyse uvedenych regulovanych subjekta

s vyjimkou zdravotnickych zafizeni.

HYLO DUAL®

Zvlhéeni povrchu oka, stabilizace slzného filmu a zmirnéni o¢nich zanétlivych priznaki a alergii.

\/ Dualni ucinek kyseliny hyaluronové
a pfirodniho ectoinu

\/ Bez konzervacénich latek a fosfatt
v Cca 300 kapek v baleni 10 ml
~/ Pouzitelnost s kontaktnimi ¢ockami

HYLO DUAL® je zdravotnicky prostfedek.
Vice informaci na www.hylo.cz.

® HYLO EYE CARE® (

INDIVIDUALNI PECE O VASE OCI

Pouzitelné 6 mésici
po prvnim otevieni

Zdravotnicky prostiedek: HYLO DUAL®; Zakladni informace
obsazena v navodu k pouziti: Sterilni roztok bez fosfatl a bez
konzervacnich latek k o¢nimu pouziti. Zvihcuje povrch oka pfi syndromu
suchého oka, stabilizuje slzny film a redukuje zanétlivé a alergické
projevy, jakymi jsou svédéni a péleni v oku. 1ml obsahuje 0,5mg
hyaluronatu sodného, 20mg ectoinu, kyselinu boritou, tetraboritan
sodny a sterilizovanou vodu. Dospéli a déti starsi Sesti let obvykle
aplikuji 3krat denné 1 kapku pripravku do spojivkového vaku kazdého
oka. Lze pouzivat i pfi noSeni kontaktnich cocek. Nepouzivat pri
precitlivosti na nékterou z obsazenych latek a u déti do 6 let. Pokud
jste téhotna anebo kojite, pfipadné pla’nuJRete otéhotnét, zeptejte se pred
prvnim pouzitim pripravku HYLO DUAL® svého lékare nebo Iékarnika.
Pripravek neobsahuje konzervacni latky a je tedy i pfi dlouhodobém
pouzivani dobfe snasen. Ve vzécnych pripadech byly hlaSeny precitlivélé
reakce (palenl slzeni), které bezprostfedné po vysazeni pfipravku
HYLO DUAL® odeznély.

Doporuceni: K vyrobku je prilozen navod k pouziti, ktery ma byt pred
pouzitim pozorné procten. Kod textu: 90.1582 CCA. Distributor pro
Cesko: URSAPHARM spol. s r.0, Kubanské namésti 1391/11, 100 00
Praha 10, tel.: +420 295 560 468, info@ursapharm.cz, IC 61678139.
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Tajetvi nasich pradédgékﬁ aneb

co uz babicky stihly zapomenout

Vsem konzervativciim se na tomto misté omlouvdm, ale nemohla jsme si odpustit toto malée

vybocent, zvldsté proto, Ze impulz k tomuto clanku nevzesel od Zenské piilky populace, ale od

té muzské. Nerada bych proto uprela nasim dédeckiim a pradédeckiim dil zdslub na tom, Ze

nékteré tradice se jesté nextratily a jak doufdam, ani neztrati, i kdyz nds k ftomu nase vlastni

pohodinost tlaci.

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Kizil, kornelky, musmule, malterna, kotna, pihva, Zoravina, pod
témito skoro magickymi jmény se skryva spousta znalosti nasich
predk, které tim Ze nebyly zase az tak populdrni, tak se jejich
znalost mezi lidmi sniZila na minimum. Ale nastésti dokud m4
clovek chut naslouchat, tak téch, ktefi jsou ochotni se podélit

o své bohatstvi védomosti, je stéle jesté dost.

Do sklenice, ¢i do lahve...

Moje teta fikd, Ze spravnd hospodyrika zavaii vée v okruhu 10
kilometrii od svého domu. Dnes uz to tak pochopitelné neni, ale
i tak rdda vyuzivim, co ndm matka pfiroda nabizi. Mdm radgji
ovoce nez zeleninu, protoze co se nesni, z toho se upece a ze
zbytku se zavaii, nebo to skonéi v likérech nebo pilence. A to uz
je pékny vycet toho, jak se lidé dfive zabezpecovali na zimu.

Jahody, meruriky, $vestky, rybiz. Takové bézné téma na rozpravu

o tom, jak vzkvétaji nase zahrddky. Kdyz jsem si ale pofidila do
zahrady rakytnik, okruh lidi, s kterymi bych to probrala, se rapidné
zmensil. Kdyz jsme pak vysadili diiny, zjistila jsem, Ze jsem jako
trose¢nik na opusténém ostrové. A pak jsem uvafila svou prvni
mispulddu a byla jsem tak fikajic ,v /o7i“. Bavi mé experimentovat
na poli ovocnych likért. Ale jesté vic mé bavi ta originalita, to, co
nikdo nezkusil, protoze nemusel, nechtél nebo nemohl.

Mispulada je parada

Ano, ano, mispule to byly, které zapiicily, Ze se Vam v rukou
ocitl ¢lanek o zapomenutych stromech, kefich a ,kdejakém byli“.
Mispule neni nic nového, je to nendpadny, ale pivabny stromek,
nejvice bych ho asi ptipodobnila k FRNAKOVNIKU, pro ty,
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nejjednodussim zptisobem, jak zpracovat, je oplichnuté ovoce
zalit vodou, rozvafit na kasi, pfepasirovat a aZ poté ovocnou kasi
dale zpracovévat. JelikoZ jsou mispule bohatym zdrojem vlakni-
ny, méte pfi vafeni pocit, Ze musite stdle a stdle dokola dolévat
vodu. OvSem mi$pulovd marmeldda, aneb MISPULADA, jak
ji s oblibou fikdm, je opravdu velmi dobry chutovy pocin. Ten
kouzelny dédecek (tedy ne mdj), ktery mi li¢il, jak na to, fikal,
nejlepsi je do marmelddy svafit badyan. J4 mohu doporucit také
pro ovonéni tonkové boby. Pro ty, ktef{ to neznaji, je to takovd
pfirozend nahrada vanilky, vhodnd do peceni, vafeni i do mar-
melad a likéra.

Mispule je bohatym zdrojem nejen vitaminu C a vldkniny, jak jiz
bylo feceno, ale také minerdlnich latek, jako jsou draslik, vapnik,
hot¢ik, Zelezo, tosfor a mangan. Hodnoty téchto minerdld se asi
ktefi maji také rddi pohddky. Plod je tak nejblize podobaji avokddu a tako-
takovd mald koule o praméru asi 5 |_ vé ovoce jako jablko, ¢ kiwi, nechavd
centimetri. Ale neZ z toho malého I\/I/épule je bohatYm zdrojem daleko za sebou.

plodu ziskate sklenici marmelddy, dost

se pfi tom zapotite. Na druhou stranu nejen vitaminu C a viakniny | Drinky

mispule jsou néco jako hrnecku vaf. Drobné plody plné vitamint. To
pule ] J plody p

Ale vezméme to p&kné popotidku by vam fekly nase babicky. D¥in

a systematicky. obecny (Cornus mas) je ket nebo nizky strom pohybujici se
Mispule obecna (Mespilus germanica), nékdy se tedy mize- v rozmezi 2-6 metrd vzristu. Co je zajimavé, tento nendpadny
te setkat s pojmem mi$pule némecka, je spiSe kef, vyjimecné ket byl v minulosti ¢asto vyuzivan jako velmi dobfe tvarovatelnd
strom, dorustajici vysky kolem 5 metri. Plodem je malvice, kte-  rostlina do Zivych ploti. Dfin m4 rdd slunecnd mista a spise

rd ovéem dozrdvd az s prvnim mrazem. Po pfemrznuti je plod su§si pudu. Je také dalezitym zdrojem potravy pro opylovace,
mekky, a uvnitf uzasné sladky. Jeho zpracovini vyzaduje jistou a hlavné jednim z prvnich kvetoucich na jafe, coz je velmi dile-
davku houZzevnatosti. Jadro uvnitf nejde jen tak oddélit, a tak Zité pro véelicky.

IMUNITA
pYCHACI CESTY

\

3mocnou silu bylin
na imunitu
a dychaci cesty

Ug&inna kombinace silného bylinného extraktu, vitaminu C 500 mg, zinku a vitaminu D3. VSe v 1 tableté.

Echinacea podporuje imunitu a zdravi dychacich cest. Vitamin C, Zinek a vitamin D podporuji imunitu.

doplnék stravy



Plody jsou malé peckovicky — takzvané dfinky, ale dozravaji
naopak velmi pozd€, koncem léta a spise zaCitkem podzimu.
Nezpracované dfinky patfi mezi ty plody, které moc nechutnaji.
Ale zpracovinim do §tév, marmeldd & likérd poskytuji GZasné
vyvézenou chut.

Co se tyce obsahovych latek, nejdilezitéjsi je vitamin C, kde se
dfin fadi na drovei rakytniku, $ipku, ¢i ¢erného rybizu. V zim-
nich mésicich tak byly dfinkové marmelddy zdrojem vitaming,
kdyz nebylo Eerstvé ovoce.

Klikva
Klikva je velmi zajimavou plodinou. Pamatuji si, Ze se naklidané
klikvy podévaly ke svickové, kdyZ se maminka pustila do svatec-
niho vafeni. Mné to nikdy nechutnalo, ale historie tohoto plodu
je velmi zajimava.

Klikva velkoploda (Oxycoccus macrocarpus), Klikva maloploda
(Oxycoccus microcarpus) a kliva bahenni (Oxycoccus palustris)
jsou piibuzné rostliny nasi boravky a brusinky. Mimo vysoky
obsah vitaminu C obsahuje dalsi latky

prospé&sné lidskému zdravi, hlavné |_
antioxidanty. Klikva se stejné jako 1)
brusinky, doporucuje pii infekcich
mocovych cest a také traviciho traktu.
Stava byla pro svou nahotklou ale
osvézujici chut oblibend dlouho pred
tim, nez se zacalo uvazovat o jejich

rnka je zdrojem vitaminu
C, trislovin. Dale obsahuje

pektiny, organické kyseliny. |

1é¢ivych vlastnostech. Dzus jako ndpoj vojaki pii dikuvzddni,
plody oblibené mezi nimofniky (dik jejichz konzumaci neméli
kurdéje). Plod je ovSem nejvice pozZivatelny az piejde prvnim
mrazem. A co se stalo s touto plodinou? Ta pfirozené rostouci
je ohrozenym druhem, vyskytuje se na raselinikovych polstéfich,
vyzaduje vysokou vlhkost a kyselou piidu. Snad proto jeji misto

u svickové nahradila méné ohroZen4 brusinka.

Moruse nejsou jen na hedvabi

Kdyz jsem poprvé dostala ochutnat plod podobny ostruziné,
nebyla jsem si jistd, co vlastné to jim. Plod je hodné sladky a chut
mélo vyraznd. Pfesto se miiZete u nds setkat s jeho vyskytem,

i kdyz to pravda neni pravidelny obyvatel ¢eskych zahradek.

Morusovnik ¢erny (Morus nigra), je statny az 15 metrd vysoky
strom. Plody jsou mdlo sbirdny ke konzumaci pravé kvili své
viceméné mdlé chuti. PfestoZe se jednd o rostlinu s pivodnim
rozsifenim Irdn az Kavkaz, v teplejsich ¢dstech Evropy docela
zdomdcnél diky bourci morusovému, jehoz je potravou. Mimo
ernou variantu se miZete setkat i s morusovnikem bilym (Mo-
rus alba) a morusovnikem cervenym (Morus rubra).

Stejné jako ostatni jiZ zminéné
rostliny je morusovnik zdrojem
vitaminu C a dal3ich antioxidaénich
litek. A diky rozmanitosti druhu také
pfedmétem dalsich studii.

A nakonec trnky z trnky
Vyeet by nebyl kompletni, (i kdyz
kompletni asi stejné nebude, proto-
Ze je jisté vice zapomenutych stromu a kefd) kdybych neuvedla
trnku. A opét jde $patné od jidra a opét je nejlepsi az po prvnich
mrazicich.

To jsem tak jednou dostala z jedné nejmenované 1ékarny lahev
domiciho trnkového sirupu. Vonél po ovoci a po kofeni. A kdyz
jsem zjistila, Ze je z trnky, tedy té pravé, pfislo mi ho lito. Zpraco-
vat trnku, to je dost podobné jako u mispule. AZ pfemrzne, tak se
sbird, vaii, lisuje a pak zase vaii. Nafedit ho a vypit jako obycejny
sirup, to prosté neslo. A tak jsem do toho malého zédzraku dolila
néco kvalitniho alkoholu a nechala zalezet. V téhle formé ho uz
takova $koda nebyla. Ale pojdme si fici néco o trnce.

Slivon trnka (Prunus spinosa), nebo také jen trnka ¢ slivori
trnitd, jak ukazuje latinsky nazev. Kef dosahujici vysky kolem

tii metrq, s oblibou v sussich stanovistich, okraje lesd, kamenité
pudy, skalni svahy, slunnd mista. Literatura popisuje i sbér kvétu,
ale plod to asi vyhravd svou vSestrannou vyuzitelnosti.

Trnka je zdrojem vitaminu C, t¥islovin. Dile obsahuje pekti-

ny, organické kyseliny. V minulosti se chuti trnkového sirupu
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napiiklad maskovala chut prepariti s jodidem draselnym. Trnka
se pouzivala i ke kloktdni, pfipadné diky tfislovindm pfi prajmo-
vych onemocnénich. Pouziva se do sirupt, likérd a trnkovych vin
a samoziejmé i na palenku.

Na zaveér
Jedna zajimavost na zdvér. Zd4 se, Ze neni ojedinély fakt, ze
zapomenuté ovocné stromy vydévaji své poklady, az kdyz plody

pofadné pfemrznou, tedy na zalitku podzimu. Jejich sbirdni je
asto ndro¢né a ani se plod nedd snadno snist. Musi se slozité
zpracovat, a pak teprve déva svij uzitek. Neni to tedy tak, Ze
jsme zapomnéli schvilné? Zapomnéli jsme, protoze jsme chtéli,
protoze jsme nechtéli slozité sbirat a slozité zpracovavat. Chce-
me si ovoce utrhnout nebo nejlépe koupit a snist. Nic namaha-
vého pfed ani potom. Ale ti lidé, co se cpou mispulemi a bé&haji
v mrazu, maji tfeba pfes osmdesat let, a budou sbirat i pfisti rok
a dalsi a dalsi.

Je tak snadné zapomenout na zajimavé véci. Cas je nedprosny

a co si nenapiSeme, nebo jinak nezaznamendme, rozplyne se
¢asem, jako by ani nebylo. Ale na druhou stranu k zachrané staci
tak mdlo, jen poslouchat, pamatovat si a pfedévat ddl.

Zdroje a doporuceni literatura:

Chevallier A.: Rostliny 1é¢i, Slovart, Praha, 2008.

Korbelaf ., Endris Z., Krej¢a J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha,
1973.

Rystonovi I.: Pravodce lidovymi nézvy rostlin, Academia Praha, 2007.
Castleman M.: Velkd kniha 1é¢ivych rostlin, Columbus 2004.

Grau J., Jung R., Miinker B.: Bobulovité, uzitkové a lé¢ivé rostliny, Ikar 1996.
Ercisli E. et all: Phytochemical and antioxidant characteristics of medlar fruits
(Mespilus germanica L.), J. of App. Botany and Food Quality, 2012.

Eyduran S.P. et all: Organic acids, sugars, vitamin C, antioxidant capacity, and
phenolic compounds in fruits of white (Morus alba L.) and black (Morus nigra
L.) mulberry genotypes, J. of App. Botany and Food Quality, 2015.
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Chronicka zilni insuficience

Chronicka 7ilni insuficience (CZI) patii mezi civilizaéni choroby
s vy$8i prevalenci ve vy§$im véku. Neddvny prazkum zaméfeny na
stanoveni Casové prodlevy mezi objevenim se symptomd nemoci
a pocitkem 1écby prokazal, Ze u mladsich v€kovych kategoriich
(30+) je tato prodleva nejdelsi (1). Ciéstecné se tato tendence d4
vysvétlit nizsi frekvenci navstév mladsich ro¢nika u 1ékare. Nic-
méné velkou roli hraje i nizkd mortalita nemoci a podceiiovini
nemoci v pociteénich klinickych stadiich (CO, C1), kdy pacienti
nepocituji subjektivni pfiznaky. Pro nelécenou zilni insuficienci
je vsak typickd progrese a také rekurence choroby po opera¢nim
zékroku pfi nedodrzovini dlouhodobé farmakoterapie a rezimo-
vych opatfeni.

Dobrou zpravou je proto pro pacienty s postizenim CZI vstup
volné prodejného venofarmaka s obsahem mikronizovanych
flavonoidda DEVENAL. Kromé tfimési¢niho preskripéniho
baleni (180 tbl.) pfindsi DEVENAL volné prodejné baleni 1éku

s obsahem 60 tablet. Jednd se o jediny volné prodejny lék v ATC
skupiné CO5CAS53 (diosmin, kombinace). Pod touto ATC skupi-
nou se skryvaji mikronizované flavonoidy, kde pfevazujici hlavni
udinnou litkou je diosmin (90 % obsahu) a daldi neméné dilezity
obsah kombinace pfedstavuji ostatni mikronizované flavonoidy,
piedeviim hesperidin, isorhoifolin, linarin a hesperetin (10 %
obsahu). V této ATC skupiné byla doposud mozZnost uzivat
pouze 1ék na pfedpis Detralex. V 1ékdrnich nebyl volné prodejny
1ék z této AT'C skupiny vibec k dispozici. Zménu pfindsi 1ék
Devenal v baleni 60 tablet, jehoz vydej neni vizdn na pfedpis.

Mikronizované flavonoidy jsou racionédlné upfednostioviny
v 16¢bé chronické Zilni insuficience z divodu nejvyssi sily dopo-
ruceni a prikazu klinické uéinnosti z pohledu mediciny zalozené

na dukazech (Evidence Based Medicine). Tento zavér vyplyva

iz poslednich aktualizovanych odbornych guidelines z roku 2018
(2), kterymi se fidi v 1é¢bé CZ1 véechny odborné spole¢nosti

v oblasti angiologie.

Mikronizované flavonoidy dokazi na zékladé predlozeného
ziologickych dé&ji chronické Zilni insuficience (2). Mezi né patii
ucinek na Zilni tonus, Zilni sténu a chlopné, kapildrni permeabi-
litu, lymfatickou drendz, hemoreologické poruchy a vychytavini
volnych radikalil. Pficemz pravé vliv na tyto déje pfindsi pii
uzivani mikronizovanych flavonoidi dlevu pacientdm trpicich
na CZI (pocit tézkych nohou, pocit otoku, funkéni dyskomfort,
kiece dolnich koncetin, kozni zmény, kvalitu Zivota). Zadné

z jinych volné dostupnych venofarmak neprokédzalo vyssi kvalitu
dtikazd a s tim i souvisejici silu doporuceni ze strany odbornych
spole¢nosti.

Volné prodejny Devenal 60 tbl. uvitaji tedy pfedevsim ti pacienti,
ktefi maji mirné potiZe a je u nich dulezité, aby v jejich pfipadé
CZI neprogredovalo do vyssich stadii. V pfipadé zhorseni potizi
a nelepsiciho se stavu, je vzdy dulezité navstivit svého praktické-
ho lékafte.

Reference:

(1)Zimolové P. Aktualni stav manifestace, diagnostiky a 1é¢by chronického zil-
niho onemocnéni u pacienti lécenych specialisty v CR — vysledky prifezového
prizkumu CVD control. Practicus 2/2020.

(2)Nicolaides A, Kakkos S, Backgaard N, Comerota A, de Maesenner M, Eklof
B et al. Management of chronic venous disorders of the lower limbs. Guidelines
According to Scientific Evidence. Part I. Int Angiol. 2018; 37(3): 181-254.

Tabulka 1. Seznam peroralnich OTC a Rx vazoprotektiv dostupnych na trhu v CR (2022).

ATC skupina, u¢inna latka

OTC Rx

C05CA53 Mikronizované flavonoidy

Devenal Detralex, Devenal

C05CAO03 Mikronizovany diosmin Diozen Flebazol, Osmigen, Diozen
CO05CA04 Troxerutin Cilkanol
C05CA51 Kyselina askorbovd + tribydrdt rutosidu Ascorutin

extrakt

C05CAS51 Kyselina askorbovd + hesperidin- methylchalkon + suchy listnatcovy

Cyclo3 Fort

C05CA54 Heptaminol hydrochlorid + troxerutin + suchy a cistény
kvantifikovany jinanovy extrakt

GinkorFort

Venoruton 300, Venoruton

C05CA54 Oxerutiny Forte
CO05CX Escin alfa Aescin Teva
C05CX01 Tribenosid Glyvenol
C05CX Escin Reparil




500 mg potahované tablety
diosmin 450 mg | hesperidin 50 mg
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Jediny volné prodejny lék z ATC skupiny
CO5CA53, diosmin, kombinace

Podle udajd SUKL do této skupiny pat¥i jen Detralex a Devenal

Odbornymi spole€¢nostmi nejlépe hodnocené
slozeni, nové i bez predpisu

Slozeni s doporué¢enim 1-silné dle mezindrodnjch |écebnych
postupl pro léc¢bu hlavnich funkénich symptomG CHZI’

ZKRACENY SOUHRN UDAJU O PRIPRAVKU Devenal 500 mg potahované tablety.

SLOZEN/: Flavonoida micronisata 500 mg (obsahujici 450 mg diosminu a 50 mg dal3ich flavonoidd vyjddienych jako hesperidin). INDIKACE: Lé&ba chronické Zilni insuficience dolnich kon-
&etin s nasledujicimi funkénimi symptomy: pocit tézkych nohou a otoky dolnich konéetin, bolest, no&ni kiece dolnich kon&etin. Symptomatickd lé¢ba akutni ataky hemoroiddlniho onemoc-
né&ni. DAVKOVANI A ZPUSOB PODANI: Chronickd zilni insuficience 1 tableta dvakrdt denné (v poledne a veéer). Akutni ataka hemoroiddlniho onemocnéni: prvni 4 dny 1é€by 3 tablety dvakrdt
denné. Nasledujicich 3 dny 2 tablety dvakrat denné. Udrzovaci lé¢ba 1 tableta dvakrét denné. Devenal je indikovdn k 1é6¢bé dospélych. KONTRAINDIKACE: Hypersenzitivita na |é&ivou latku
nebo na kteroukoli pomocnou ldtku. ZVLASTNI UPOZORNENI: Nenahrazuje jinou specifickou lé&bu onemocnéni koneéniku. Pokud symptomy pii kratkodobé 16¢bé neodezni, doporuéuje se
proktologické vy3etieni a lé&ba by méla byt pfehodnocena. INTERAKCE: Zddné interakce. FERTILITA, TEHOTENSTVI A KOJENI: Nejsou 2ddné udaje o vlivu na fertilitu. Jako preventivni opatte-
ni je doporugeno vyhnout se pouzivani ptipravku Devenal b&hem t&hotenstvi a kojeni. UCINKY NA SCHOPNOST RIDIT A OBSLUHOVAT STROJE: Zadny vliv. NEZADOUCH UCINKY: Casté: nau-
zea, vomitus, prijem, dyspepsie. Méné &asté: kolitida. Vzdcné: bolesti hlavy, zdvraté, maldtnost, vyrdzka, svédéni, kopfivka. Neni zndmo: ojedinély otok obli¢eje, rtti a oénich vic¢ek spojeny s
hypersenzitivni reakci, ve vyjime&nych piipadech Quinckeho edém. PREDAVKOVANI: Nebyly hlddeny 2ddné pripady preddvkovani. FARMAKOLOGICKE VLASTNOSTI: Latky stabilizujici kapild-
ry, bioflavonoidy, ATC kéd: CO5CA53. UCHOVAVANI: Nevyzaduje 2Gdné zvldstni podminky. BALENI: 60 potahovanych tablet, vydej neni vézdn na lékarsky predpis, neni hrazeno z prostied-
ké veFejného zdravotniho pojisténi, 180 a 120 potahovanych tablet, vydej vdzdn na lékatsky predpis, Easte&né hrazeno z prostiedkil vefejného zdravotniho pojisténi. DRZITEL ROZHODNUTI
O REGISTRACI Green-Swan Pharmaceuticals CR, a.s. Pod Vidhovkou 1662/27, Kr&, 140 00 Praha. REGISTRACNI CiSLO: 85/515/18-C 9. DATUM REVIZE TEXTU SPC 3. 12. 2020. Pro uplnou informaci
se seznamte s celym zné&nim SPC na strénkdch sukl.cz nebo devenal.cz. Uréeno pro odbornou vefejnost. Datum vypracovdni materidlu 21. 1. 2022, CZ-D220108.

" Nicolaides A, Kakkos S, Baekgaard N, et al. Management of chronic venous disorders of the lower limbs. Guidelines According to Scientific Evidence.
Part I. Int Angiol. 2018 Jun; 37(3): 181-254.



Zazrak ptirody jménem CBD

Podle dochovanych prament pouzivali konopi pro 1é¢bu one-
mocnéni a neduhi jiz nasi dévni pfedkové pied nékolika tisici
lety. Tato rostlina obsahuje stovky pfirozenych litek, oviem neni
pochyb o tom, ze Siroka skala u¢inka pripada pravé CBD (ka-
nabidiolu). Jedni se o vieobecné bezpeénou litku, kterd nemeéni
védomi ¢ chovéni uzivatele, jak je tomu u druhé nejslavnéjsi
konopné slouceniny — THC (tetrahydrokanabinolu). CBD se
podili na udrzovini homeostdzy, tedy bunééné rovnovihy, a navic
ovliviiuje mnoho typii receptort, nejen kanabinoidni (CB1

a CB2). ,Primdrné v téle interaguje skrze endokanabinoidni systém.

tické a dalsi iicinky, pro které je CBD tolik vyhleddvané, “uvadi Jifi
Stabla, konopny aktivista a zakladatel znacky Stabla 10.

Obezita patii k nejvétsim zdravotnim problémim dnesni
doby, zejména potom ve vyspélych zemich na zdpadé. Retézce
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Prestoze vyzkumy poslednich let potvrdily fadu zdravotnich vyhod
plynoucich z uzivani CBD, oficidlné schvdlené léky na bazi tohoto
kanabinoidu byste spocitali na jedné ruce. Vzhledem k rozvolnéni zdkonil
tykajicich se konopt lidé vyuzivaji tohoto prirodniho prostiedku v souvislosti
s raznymi typy onemocnént ¢i zdravotnich problémii. Ukdzalo se, Ze CBD
miiZe pomoci osobdm s nadvdhou, kterd je stile vétsim problémem v moderni
spolecnosti. Jakd teorie a fakta stoji za timto tvrzenim?

s rychlym ob¢cerstvenim jsou pouze jednou z pficin, protoze také
bézné obchody jsou plné potravin obsahujicich nezdravé tuky

a sacharidy. Nemluvé o slazenych nipojich, které jsou o to nebez-
pecnéjsi, jsou-li kombinovény s tuénym, smazenym jidlem. V po-
slednich nékolika desetiletich se zdvojndsobil pocet lidi trpicich
obezitou, pfi¢emz nadvéiha se dokonce vyskytuje az u 2 miliard
lidi na planeté. ,Ackoliv neexistuje prostiedek, ktery by vds jednoduse
a trvale zbavil nadvdhy, CBD se zdd byt vhodnym dopliikem, “ fika
Jifi Stabla.

CBD preménuje nezdravy tuk na zdravy

V lidském téle se nachdzi pfedevsim dva druhy tuka, které jsou
zndmé pod oznacenim ,bily“ a ,hnédy”. Takzvany bily tuk je
povazovin za §patny — objevuje se ve vétsi mife u lidi s nadvdhou
nebo obezitou a mize zpusobit nékteré vizné zdravotni problé-
my, jako jsou cukrovka & srde¢ni onemocnéni. Typicky se nejvice
uklida v oblasti bficha, stehen ¢&i bok, ale kromé toho také



obklopuje vnitfni orgdny. Naproti tomu hnédy tuk povazujeme
za dobry — generuje teplo a pomédhd spalovat kalorie. Bily tuk je
mozné pretvofit na hnédy, ovSem je zapotiebi cviit, dostatecné
spét a v nejlepsim pfipadé se také vystavovat nizkym teplotim.

V roce 2016 byla publikovina studie, v niz védci prokdzali schop-
nost CBD meénit bily tuk na hnédy a podporovat rozklad lipida
(tukd). V zavéru stoji:

,CBD lze tedy prozkoumat jako
potencidlng slibné terapeutické ¢inidlo
pro prevenci obezity.”

CBD zrychluje metabolis-
mus

Nedilnou souddsti metabolismu jsou
mitochondrie, které pfemériuji tuky
na energii, k ¢emuz vyuzivaji mimo
jiné také endokanabinoidni systém.
Pokud mite v téle mdlo mitochon-
drii, popiipadé neplni-li dostate¢né svoji funkei, pfijaty tuk
nestihne byt pfeménén na energii a ukladd se v téle jako tukovd
zdsoba. CBD reguluje funkci endokanabinoidniho systému,
¢imz zdroven zvySuje pocet mitochondrii a povzbuzuje je

k ¢innosti. Zajimavosti je, Ze kanabidiol dokdze nejen stimu-
lovat bunéénou aktivitu, ale také ji potla¢ovat — teoreticky by
to objasiiovalo, pro¢ potencidlné pomdhd jak lidem s obezitou,
tak lidem s poruchou pfijmu potravy. Vs metabolismus bude
fungovat sprdvné, kdyz budete upfednostitovat zdravou stravu,

I_Obezita patfi k nejvétsim
zdravotnim problémum dnesni
doby, zejména potom ve
vyspélych zemich na zépadé._l

dostate¢ny pohyb a regulovat funkci endokanabinoidniho
systému pomoci CBD. ,Doporucujeme dévat pfednost CBD
olejim s plnym spektrem kanabinoidi (full spectrum),” dodévé

Jifi Stabla.

Jak CBD ovliviuje télesnou hmotnost?

Zatimco nékteré mechanismy byly odhaleny, jiné ziistdvaji do
jisté miry stdle zdhadou. Za pozornost stoji napfiklad vyzkum
z roku 2011 publikovany v akade-
mickém Zurnile Neuroscience Letters,
ve kterém védci studovali vliv CBD
na télesnou hmotnost u hlodavcd.

Po dobu 14 dni dostavali injekce
kanabidiolu o velikosti ddvky 2,5

a 5 miligramu na kilogram vahy.

Obé davky byly spojeny s vyraznym
poklesem ndristu télesné hmotnosti,
pficemz vy$si davka byla o néco ucin-
néjsi. Védci se domnivaji, Ze za timto
efektem stoji kanabinoidni receptory CB2, na které piisobi
CBD. V zafi roku 2012 provedli védci testovdni na hlodavcich,
ve kterém zahrnuli nékolik typa kanabinoida — jmenovité ka-
nabidiol (CBD), kanabinol (CBN) a kanabigerol (CBG). Opét
se potvrdilo, Zze CBD souvisi se sniZenim télesné hmotnosti,
coz se nedi fict o dalsich dvou kanabinoidech. Ve skute¢nosti
totiz CBN zvysil chut k jidlu a CBG nebyl spojen s Zadnym
ucinkem v tomto ohledu.
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Nekazme si v produktivnim véku naladu
neposlusnym mocovym méchyrem

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

Uz to sice neni tabu, inik modi je bézné zminované téma, ale my
Zeny nechceme tento problém fesit dfive, nez je nezbytné nutné.
A tak kdyZ je ndm tficet nebo ¢tyficet, inik moéi pro nds je ne-
myslitelnd komplikace pohodového Zivota v aktivnim véku.

Ale ouha, nage télo ob¢as nesdili nasi pfedstavu o idedlnim
télesném pohodli. Nékdy se stane, ze napiiklad po porodu dojde
k oslabeni svali panevniho dna a pokud Zena necvidi, aby svaly
opétné posilila, problém je na svété. Neni to samoziejmé jediny
diivod pro nechtény unik mo¢i, ale u Zen velmi Casty.

Nekdy mohou problémy nastat diky samotnému onemocnéni
mocovych cest, nebo napfiklad po nékterych lécich.

Zdravé mocové cesty jsou zaklad

Kazdy podzim pfichdzi do 1ékdren lidé, ktefi prochladli, proto-

Ze nebyli ochotni se pfizpusobit pfichdzejici zimé. Nachlazeni,

kasel, ryma... Na jafe je to podobné. Courdme po prochdzkich

a kazdé prvni slunicko uz povazujeme za to skutecné stdlé pocasi.

Chladnéjsi pocasi, velké zmény teplot mezi jednotlivymi dny, ale

i béhem dne, spolu s nespravné zvolenym pocasim — kdy se zpoti-

me a pak nds pro zménu ,ofoukne’, to vie hrozi problémy, které by

nam mohly zkazit nachédzejici pfijemné dny. A co je pro mocové

cesty pfinosné?

* pravidelny pitny rezim

* vyvarovéni se prochladnuti

* nepodcenit polinajici pfiznaky potizi s mocovymi cestami

* pitné kary lé¢ivych bylin jako prevence ¢i prvni pomoc

* pii neustupujicim zanétu vzdy vyhledat pomoc odborného
lékate

* nepodcenit rekonvalescenci

* omezit drazdivé litky — kofein, nikotin, perlivé ndpoje

Svaly panevniho dna

Pédnevni svaly jsou vlastné dvé vazivové svalové struktury uzavi-
rajici pénev a poskytujici podporu pénevnim orginiim (mocovy
méchyf, mocovd trubice, déloha a koneénik). Jejich funkénost je
nezbytnd pro kontinenci, tedy udrzeni mo¢i, a také pro prichod
plodu pii porodu. V neposledni fadé se podili na fungovéni opér-
ného systému a jsou pro nds dilezité pfi chizi. Jakékoliv oslabeni
funkce miZe pfinést fadu zdravotnich potiZi.

Inkontinence zptisobena ochablymi svaly panevniho dna je
oznacovana jako stresova inkontinence. Pfi kasli, pii kychd-

ni, smichu nebo fyzické aktivit¢ dochdzi k ndhlému zvyseni
nitrobfisniho tlaku, a to vyvold inkontinenci. Prevenci tohoto
problému jsou takzvané Kegelovy ncviky, které pomahaji sval
panevniho dna posilovat.

Kegelovy cviky

Americky gynekolog Arnold Kegel jako prvni vyhodnotil vyznam
svald panevniho dna a v roce 1948 na zdkladé poznatkd navrhl
druh cviceni k posileni téchto svalid. Pivodné byl jeho zimérem

poskytnout tato cvi¢eni Zendm po porodu, ale ¢asem se pfislo na
to, Ze svaly panevniho dna jsou duleZité i pro ostatni. Principidlné
jde o stahovdni a ndslednou relaxaci svald panevniho dna. Stazeni
svald je popisovino jako pocit, kdyz chcete zastavit moceni. Do-
porucuyje se cvidit 3-4 denné staZeni a relaxaci opakovat minimal-
né desetkrit a v intervalu 2:10 sekunddm, zac4itec¢nici v leze na
podlozce, ale lze cvicit i v sedé a vestoje. Postupnym cvienim je
mozné intervaly stah/relaxace prodluzovat.

Mocovy méchyr

Sprévna funkce mocového méchyfe je velmi dulezitd. Kazdy
¢lovék by mél pii pfijmu 1,5 litru tekutin jit na toaletu béhem dne
piiblizné 8x. Spravnému rezimu mocového méchyte skodi, kdyz
¢lovék zadrzuje moc¢ extrémné dlouho, protoze pak svaly méchyte
zbytecné pretézuje. Opacny extrém nastdvd, kdyz si odskocime na
toaletu ,pro vsechny pripady*a ve skutecnosti se ndm vitbec nechce.
Tyto extrémy je nutné odbourat a trénovinim pfevzit kontrolu
nad vyprazdnovanim. Urologové také doporucuji pii potizich vést
si takzvany mikéni denik, ktery umoznuje lépe diagnostikovat
potize s mocenim. Dobrd zpriva tedy je, Ze mizZeme trénovat
nejen svaly panevniho dna, ale i mocovy méchyt samotny.

Prirodnimi zbranémi proti neposlusnym
mocovym cestam

Zikladnim pravidlem pro péci o mocové cesty je pitny rezim. Je
dulezity nejen jako prevence, ale také v ranych stadiich zanétu,
kdy je ,proplachovini“ mocovych cest bylinnymi extrakty nebo
ovocnymi $tdvami velmi prospésné.

Bylin, které obsahuji litky pisobici na mocovy méchyf, je hned
nékolik. Patfi sem napiiklad kopiiva dvoudomd (Urtica divica),
biiza bélokord (Betula pendula), jehlice trnitd (Ononis spinosa),
medvédice 1ékatska (Arctostaphylos uva-ursi), zlatobyl obecny
(Solidago virgaurea), nebo preslicka rolni (Equisetum arvense).
S bylinkami je ov§em dulezité pracovat opatrné, vidy je dobré
jejich uziti konzultovat s lékafem, nebo 1ékarnikem.
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Pro pomoc mizZeme séhnout i po ovoci a zeleniné. Z ovoce se
ndm nabizi Cervené ovoce, jako jsou maliny, brusinky, klikvy nebo
&erveny rybiz. Stavy z tohoto ovoce pomihaji snizovat pH mod,
a tak znesnadriovat uchyceni a pfeziti bakteriim diky nepiiznivé-
mu prostiedi. Ze zeleniny se nabizi kvétak, okurka, fazole, ¢ocka,
tykev, pérek, fedkvicka a fedkev. Obecné tyto druhy zeleniny
podporuji mocové cesty diky mocopudnym vlastnostem, nékteré
ptisobi antibakteridlné, nékteré snizuji riziko tvorby kameni.

A nakonec nesmime zapomenout na jalovéinky. Plody jalovce se
nejcastéji uzivaji pii pfipravé masovych pokrmdu, zvéfiny, ale také
pii vyrobé pélenky, Jalovcova, Borovicka, ¢i Gin. Mocopudny
efekt je doplnén antibakteridlnim pasobenim.

Tento vycet ukazuje, Ze zdravé Zivotospriva a vyvizend strava
poskytuji lidskému télu maximum péce a prevence je vzdy lepsi
nez néslednd 1écba.

Ale to bychom nebyli my lidé, pohodlni a neradi pfemyslejici
nad tim, jak by mél vypadat zdravy jidelnicek. Kvétak v tabletich
myslim jesté nevymysleli, ale nékteré bylinné produkty ve formé
tablet, kapsli nebo rozpustnych ndpoji jsou samoziejmeé k dispo-
zici v 1ékdrnach. Jejich vyhodou je pfesné definované mnozstvi
obsahovych latek ve standardizované kvalité.

Setkdte se takto napfiklad s kopfivou, kterd je velmi ¢asto
souddsti produktii na prostatu pro muze, nebo na mocové cesty
v kombinaci s dal$imi bylinami ¢ jinymi pfirodnimi latkami.
Nejvétsi pfednosti obsahovych litek kopfivy je jejich diureticky
efekt. Daldi pfirodni komponentou jsou brusinky. Jak jsme jiz
zminili, §tavy ovliviiuji pH mo¢i. Mimo to ale litky obsazené

v brusince pusobi protizdnétlivé a antioxida¢né, ale zajimavosti

je, ze ji lze doporuéit jako doplnék pfi diabetu II typu. A nesmi-
me zapomenout ani na dyni, nebo tykev chcete-li. Chroupdni
dytiovych seminek misto ofiska je sice fajn jako prevence na do-
plnéni jidelnicku, ale pokud uz bojujeme s potizemi mocovych
cest, extrakt ve formé tabletky bude lepsi. Dyné se doporucuje
jako doplnék pii symptomatické 1é¢bé potizi s mocenim, jako je
opozdény zalatek moceni, slaby priitok modci, pocit zbytkového
objemu moéi (nedostate¢né vyprazdilovani), zvysend Cetnost
moceni, inkontinence modi, a v neposledni fadé také pfi benigni
hyperplazii prostaty.

Moznosti, jak se starat o zdravé mocové cesty je spousta, zdlezi na
nds, jakou cestu si zvolime.

Na zavér opakovani nejdulezitéjsich pravidel
* pravidelnd zdravotni (preventivni) kontrola

* udrzovat mocové cesty v dobrém zdravotnim stavu

* cvi¢enim posilovat svaly pinevniho dna

* udrzovat zdravou Zivotospravu

* nepodceriovat piiznaky onemocnéni mocovych cest

Zdroje:

Korbelat J., Endris Z., Krej¢a J.: Nase rostliny v 1ékafstvi, Avicenum Praha,
1973.

Oberbeil K., Lentzovd Ch.: Ovoce a zelenina jako 1ék, Fortuna print.
Grinwald J., Janicke Ch.: Zelend lékdrna, Svojtka Praha 2008.

Romzova M.: Mozné pfi¢iny vzniku inkontinence a jejich feseni, Urol. praxi,
2014.

Wichtl M.: Herbal Drugs and Phytopharmaceuticals, Medpharm 2004.
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e dobré védét, nez zacnete béhat

Anna Vitousovd
bezkyneé, Mattoni FreeRun koucka, trenérka RunCzech

Sport je pro viechny velice dualezity, protoze prodluzuje aktiv-

ni Zivot, ktery si vsichni chceme uzivat. Vyplavuje endorfiny,
zlep3uje néladu, zlepsuje soustfedéni, doddva morélku, soutézivost
i rozptyleni. Pfindsi nové pfitele z jinych oborg, ale také Cas pro
sebe a s nim uvédoméni si sim sebe. Kazdému da to, co potfe-
buje. Pokud se jednd o sport venku, je jednozna¢nym piinosem
Cerstvy vzduch, ktery &isti hlavu a nabiji novou energii. Posledni
dobou, ziejmé i vinou Covidu a uzavienim fitness center, se stavd
velice rozsifenym a populdrnim béh. Vznikaji bézecké skupiny

a béh uz neslouzi jen pro zlepSeni kondice a zdravi, ale stal se
spolecenskou udalosti.

Béhani, Iék na télo i dusi

Pravidelnym béhem si dokonale vy¢istime hlavu, diky vyplave-
nym endorfiniim se budeme citit $tastnéjsi, po fyzické strince

si vyladime postavu a jesté posilime imunitu i srdce. Béhani je
uplné pro kazdého zdravého ¢lovéka. Kdo nema Zddnou srde¢ni
nebo jinou vadu, pii které 1ékat béh nedoporucuje, mize se do
né&j sméle pustit. Ale pozor, i béh ma své pravidla a nesmi se to

s nim pfehdnét — pokud precenime vlastni télo, miZe se nim béh
zosklivit, v horsich pfipadech nim miiZe ublizit.

I kdyz je kondi¢ni béh v mnoha aspektech prospésny, je stile
potieba ho kompenzovat. To se tyka jak regenerace, tak strecin-
ku, pitného rezimu nebo stravy. Tato kompenzace nim umozni
dlouhodobé spokojené a hlavné zdravé sportovani. Pro za¢inajici
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bézce, ale nejen pro né, jsou velkym
pfinosem bézecké skupiny jako napii-
klad Mattoni FreeRun, které pomahaji
s bézeckou problematikou. Skupinu
vede koug, dohliZejici na spravny pri-
béh tréninku s rozcvickou, ale také na
spravné dopliiovani vhodnych tekutin.
Vedle kouce je ve skupiné jesté nékolik
zdatnéjsich a zkusengjsich bézct, ktefi
sdileji své zkuSenosti a radi s ¢imkoliv
poradi. Béhdni je tak bezpecné a do-
konce i zdbavné, protoze ve skupiné

se Casto zapomene na to, Ze se vlastné
seriézné sportuje.

|

Tekutiny pro lepsi vykon a regeneraci
Nedilnou sou¢dst béhu tvoii pitny rezim, protoZe bez vody ne-
muze télo spravné fungovat ani regenerovat. Tekutiny by se mély
dopliiovat priibézné a spole¢né s minerdlnimi latkami, které jsou
vylu¢oviny potem a které jsou pro organizmus neméné dulezité.
Daji se prfijimat jak prostfednictvim suplementd, tak minerél-
nich vod, v nichz je obsah minerala pfirozeny a vyvizeny a télo
je snadno vyuzije. Pfirodni mineralni voda Mattoni obsahuje
Zivotné diilezité minerdlni latky (draslik, hot¢ik, vipnik), stej-

né jako lidské télo, a to v lehce vstiebatelné formé. Je tak nejen
zdrojem potiebné vody pro organizmus, ale i vhodnym dopliikem



dostate¢ného mnozstvi vody, pokud neni dopliiovand spolu
s mineralnimi litkami.

piijmu mineralnich ltek. V pfipadé nutnosti zvyseni piijmu

nékteré z minerélnich litek, napiiklad pro podporu funkce svalii,
pii kiecich, slabosti a unavé, pro pevnost kosti nebo obnovu slach
a chrupavek, se doporuuje &astéjsi frekvence piijmu vice malych ~ Patero pitného rezimu pro bézce:

1. S vodou dopliuj také minerélni litky, podle své potieby si

davek. S tim pomuze popijeni minerdlni vody se zvy$enym obsa-
hem potfebnych minerdld po cely den, klidné spole¢né s vhod-
nym suplementem.

Potteby pitného rezimu se méni podle intenzity aktivit, ale také
podle ro¢niho obdobi. V 1ét€ je teplo, které nds pit nuti, oproti
tomu v zimé se na pitny rezim zapomind, ackoli se tréninkové bé-
haji objemy a béZzci tedy zistdvaji v aktivité déle. V zimé se pocito-
vé méné potime a pijeme radéji teplé napoje. Mizeme tak mit do-
jem, Ze organizmu dod4dvdme dost tekutin, ale nékteré z ndpoji ve
skute¢nosti dehydratuji. V pfipadé ¢astého piti kdvy nebo pravého
Caje (Cerného, zeleného i bilého) totiz dochdzi k vylucovini zdravi
prospésnych minerdli z téla a také k celkovému odvodnéni — proto
je vhodné pit ke kavé i ¢aji vodu s minerdlnimi litkami, idedlné pfi-
rodni minerédlky. Béhem jara a jarni bézecké sezony, kdy se béhaji
niro¢néjsi silové tréninky, je potfeba udrzovat zvyseny piijem vody
i minerélnich litek. To samé plati pfi sez6né podzimni.

Zjednodusené by se k doporuc¢enému piijmu tekutin podle

vyber vhodnou vodu. Mattoni, mezi béZci obliben4, je diky
vyvézenému obsahu minerald vhodna pro kazdodenni konzu-
maci v rdmci pitného rezimu vSech dospélych i déti, bez rizika
zatiZeni organizmu.

. Tekutiny s obsahem minerélnich litek dopliiuj také béhem

tréninku, zejména v teplém pocasi. Dehydratace hrozi i pfi
piti dostate¢ného mnozstvi vody, pokud je chudd na minerdlni

latky.

. Pfi zvySeném mnozstvi fyzické aktivity zvys i pffjem mineral-

ni vody. Vice aktivity znamend vice potu a vice vyplavenych
minerdlnich latek.

. Nezapominej pit ani v zimé. Pocit, Ze se tolik nepotis, tieba

i diky funkénimu obleceni, je jen zdanlivy, a maze tak dojit
snadnéji k dehydrataci.

. Voda pomdhi také lepsi regeneraci a funkei svald, proto je

diilezity pfijem tekutin nejen pfed nebo pii tréninku, ale také
po ném.

vysky, vihy a véku mélo pfidat jesté tolik tekutin, aby doplnily 1) Ztrata tekutin mize podle typu sportu a okolniho prostiedi dosahovat a2
mnozstvi vypocené fyzickou aktivitou. Kdyz se podivime na
objem a sloZeni potu?, ziskime jasnéjsi predstavu o tom, kolik
vody a kolik jakych minerdld pfi sportu vyluCujeme a proc¢ je
lepsi pit minerdlni vodu, pfipadné iontové népoje, nez vodu
kohoutkovou. Je totiz mozné dehydratovat se i pfi dopliiovani

dvou litri (pfi extrémni, nékolik hodin trvajici fyzické zitézi to oviem miize
byt i vice, napfiklad 3—4 litry), pfi¢emz 1 litr potu obsahuje primérné: 1,5-3,5
g NaCl (sodik a chlér), 0,05-0,25 g Mg (hof¢ik — mnozstvi ve formé ¢istého
prvku), 0,1-0,3 g K (draslik — mnozstvi &istého prvku), relativné malé mnozstvi
vépniku a stopovych prvka.

Plny akee, plny pohybu...
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0 vodé a mineralech v téle

biochemicka, odbornice na metabolizmus a chemické procesy v téle

RNDr. Michaela Bebovdi

Pit se musi, tak pro¢ si misto oby¢ejné vody nedopiit pravé tu
vodu, kterd nabizi vedle lahodné chuti i vyhodné a pro organi-
zmus vhodné slozeni? Jelikoz voda a v ni rozpusténé minerdlni
litky jsou alfou a omegou naseho Zivota, jednim z nejdalezitéjsich
pocini v otazkdch naseho zdravi je dopliovani tekutin s vyvize-
nym obsahem minerald.

Cim je voda prospésnd pro lidsky organizmus? V rimci nedév-
ného prizkumu? respondenti nejcastéji spravné odpovidali, ze
se bez ni ned4 Zit, Ze poméha hydratovat télo, a brani tak dehyd-
rataci, Ze detoxikuje, Cisti organizmus nebo ze doddva, pfendsi,
rozpousti Ziviny. Jen nepatrnd ¢dst populace uvedla, Ze voda sou-
visi s rovnovéhou vnitfniho prostfedi téla, pfitom pravé v tomto
ptipadé hraje hlavni roli.

Regulace pfijmu a vydeje tekutin

Tekutiny a minerdlni litky je potfebné t&lu dodédvat stéle a prii-
bézné. O to dulezitéjsi hydratace organizmu nastdva v okamzicich
extrémni ztrty vody. Respondenti v rdmci priizkumul) uvadéli,
ze lidské télo ztrici nejvice vody pfi prijmu, dale pii zvraceni,
horecce, sportu. Pravé pfi sportu, kdy dochdzi k intenzivnimu po-
ceni, ztraci télo tak velké mnoZstvi tekutin a zdrovenl mineralnich
latek, Ze miiZe nastat dehydratace. Stejné tomu je pii horecce.
Rovnéz pfi prijmu a zvraceni dochazi k velkym ztratim tekutin
spolu s minerdlnimi latkami, coZ opét miZe vést k dehydrataci.
Vsechny tyto stavy byvaji navic doprovazeny nechutenstvim

a ovliviiyji travici i vylucovaci systém. Velmi vhodnou volbou

v otdzce doplnéni potfebnych tekutin a minerdld je proto stiedné
nebo silné mineralizovand voda.

Regulaci pffjmu a vydeje vody v lidském organizmu #idi dva hlavni
hybatelé — centrdlni nervova soustava (centrum Zizné v hypotala-
muy) a antidiureticky hormon. Ten je pfimo navdzan na ledviny, kde
ovliviiuje zpétné vstiebavini vody a sekundarné tedy i mnozstvi
modi, které vylou¢ime. Dile to jsou jesté regulatory osmotického
tlaku (tlak mezi dvéma kapalinami oddélenymi polopropustnou
membréinou), schopné reagovat na zmény objemu vody v téle.
Mezi zasadni externi faktory, které zasahuji do vodniho hos-
podarstvi téla, patii viedni ¢innosti (cviceni a obecné pohybova
aktivita), vné&jsi prostfedi (zejména horké pocasi a pietapéné nebo
klimatizované mistnosti), ale i klinické faktory (napfiklad cukrov-
ka). T¢lo ztrici nejvice tekutin a minerdlnich litek prostfednic-
tvim poceni. V dalsich pfipadech to mize byt prijem, zvraceni,
velké popileniny, ale tfeba i zdsah do regulace tekutin v ledvindch
(vysokd hladina cukru v krvi).

Pokud je vydej tekutin a mineralnich litek vétsi nez jejich pfijem,
nebo je obecné jejich pifjem nedostate¢ny, hrozi télu dehydrata-
ce. Prvnim signélem, Ze t€lu chybi tekutiny, je Zizefi. Pocit zizné
vysild hypotalamus. Ne kazdy vSak tento signal vnim4 a zejména
star$im lidem nebo lidem s pravidelnou velkou fyzickou z4tézi
muze pocit Zizné chybét. Z toho divodu je potfeba na pitny
rezim myslet i preventivné tak, aby k dehydrataci vibec nedoslo.
Jednou z idedlnich forem prevence dehydratace je zafazeni slabé
a stfedné mineralizovanych vod s vyviZenym obsahem minerdla

do kazdodenniho pitného rezimu viech bez omezeni. Pomahaji
udrzovat vodni hospodafstvi téla, kterému dodédvaji mineralni l4t-
ky pfirozené, v nenucené, lehce vstfebatelné podobé a v pfiznivé
koncentraci tak, Ze dochdzi k pfirozenému balancovéini rovnové-
hy mezi pfijmem a vydejem.

Role mineralnich latek

Priizkum1) ukdzal, Ze naprosta vétsina ¢eské populace povazuje
minerdlni litky obsazené ve vodé za dulezité pro lidsky orga-
nizmus. V tom se nemyli, ale uz pfesné nevi, pro¢ jsou dilezité.
Jen tfetina respondentu totiz spravné uvedla, Ze mineralni latky
jsou dulezité kviili celkovému fungovéni téla. Ostatni jmenovali
jednotlivé ¢asti téla nebo oblasti zdravi, coz je spravna odpovéd
jen cdstecné.

Jednim z nejdualezitéjsich pojmi pro nas organizmus je rovnoviha
— télo vyzaduje urcitou stalost. V pfipadé naseho vnitiniho pro-
stfedi jde o tzv. homeostdzu. Homeostdza neboli stdlost vnitfniho
prostfedi zahrnuje nejenom naptiklad udrzovéni uzkého rozmezi
teploty téla, ale pravé i mimo jiné ur¢itou koncentraci iontd (mi-
nerélnich latek), a to v nejriznéjsich &istech naseho organizmu
(v burice, v krvi, v mezibunééném prostoru apod.). Télo je na vy-
kyvy v koncentracich ionti velmi citlivé a uz pfi malych zménach
na né reaguje. Stdld koncentrace a stdlé iontové sloZeni patfi mezi
velmi dalezité Zivotni déje, stejné jako tfeba samotné dychdni.
Mineriélni litky se nachdzi v téle pravé ve vodném prostiedi, kde
se rozkladaji na kationty a anionty. Voda jim tedy slouzi jako
pracovni prostiedi, se kterym funguji v dokonalé symbiéze. Mezi
nejvyznamngj$i mineralni latky patii ionty K+, Mg2+, Ca2+, Na+
a Cl-. Pravidelny pfisun minerélnich litek je pro vodni hospodéi-
stvi téla a spravny chod organizmu naprosto esencidlni.

Télo se naudilo vyuzivat toho, Ze rizné ionty se nachazi v riz-
nych ¢dstech téla v riiznych koncentracich, a vytvorilo si na
tomto principu jeden z nejzdsadnéjsich néstroji, sodno-drasel-
nou pumpu. Tato biologicky aktivni pumpa doslova pumpuje
sodné kationty Na+ (hlavni kationt mimobunééné tekutiny) ven
z bunék a draselné kationty K+ (hlavni kationt vnitrobunééné
tekutiny, spolu s kationtem hoi¢iku Mg2+) dovnitf bunék. P¥itom
dochidzi ke spotiebé energie a buriky dostivaji podnét k aktivité,
diky které pak plni svoji funkci. Bez této pumpy by nemohl dobfe
fungovat pfenos nervového vzruchu, ale ani svalovd kontrakee. To
je zdkladni podstata, proc¢ je tak dilezité, aby mélo télo dostatek
minerélnich latek a idedlné v rovnovize. Jednoduse feceno, pokud
nebude mit dostatek minerdld, nebude fungovat tak, jak md. A je-
likoZ jsou minerdlni latky pro télo esencidlni, musi se dopliiovat.
Vstebatelnost minerdlnich latek z potravy a suplementd je riznd
a zna¢né ji ovliviiuji jednak ostatni pfijimané ltky a jednak
forma, v jaké je pfijimdme. Nejlepsi vstiebatelnosti dosahuji mi-
nerély vazané organicky, tzn. vizané na ldtky télu vlastni (napfi-
klad kyselina mlécnd, kyselina citrénovd, aminokyselina glycin).
V takové podobé jsou pro télo nejlépe vyuzitelné, jejich vstie-
batelnost je okolo 40-50 %. Jako protipdl stoji mineraly vizané
anorganicky, ze kterych se naopak do téla uvolriuji velmi $patné
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a vstfebatelnost je mensi nez 10 %. Typickym pfikladem je oxid
hofecnaty, oxid zine¢naty nebo uhli¢itan vipenaty.

Velmi dobfe si ale v otdzkéch vstiebatelnosti stoji mineralky,

v nichZ jsou minerdlni ldtky rozloZeny na volné ionty, které
nejsou ve svém piirozeném stavu nijak blokovény pro vstiebdva-
ni. Diky tomu se jejich vstiebatelnost pohybuje mezi 50 a 60 %.
Prostiednictvim mineralnich vod jsou navic minerdly dodaviny
télu priabézné v mensim mnozstvi, coz je mnohem pfirozenéjsi

a Zadouci nez jednorazové vysoké davky, kdy télo aktudlné nevyu-
Zity pfebytek stejné vyloudi.

Doporuceni na zaver

Jednim z nejlepsich ukazateld pocitecni slabé dehydratace téla je
barva moci. Je to nejjednodussi zpusob, jak podchytit nedostate¢-
ny pitny rezim a podle potfeby ho upravit. Mo¢ se tvofi v ledvi-
nich a je slozena z vody a odpadnich litek. V pfipadé nedostatku
tekutin télo vodou Setii a v mo¢i je pak méné vody a vice odpad-
nich latek. Mo¢ spravné hydratovaného téla je svétle zlutd, ¢ird

a prakticky bez zdpachu.

Nedostatek minerald v organizmu se miiZe projevovat riznym
zpisobem — od mirnéjsich zdravotnich neduht az po zdvazné
projevy deficitu. Projevy nedostatku zdvisi na konkrétni mineralni
litce a jejich funkcich v téle. Napiiklad deficit hot¢iku se velmi
¢asto projevuje kecemi, tiky, inavou a poruchami koncentrace,
vyjimkou neni ani podrdzdénost. Nizk4 hladina sodiku v krvi se
nejcastéji objevuje pfi sportu — jedinec je maldtny, dezoriento-
vany a trpi nevolnosti. Nedostatek drasliku uz se mize projevit

vvvvvv

poklesu drasliku miize dojit k poruse rytmu srdce.

Projeva naruseni vnitiniho prostedi organizmu je mnoho a Zddny
se nevyplati podcetiovat. Kazdy by si mél uvédomit situace, kdy
muze byt ohrozen dehydrataci, tj. kdy nepfijimd obecné dostatek
tekutin, a dbét na spravny pitny rezim véetné dostate¢ného piijmu
mineralnich ldtek. Pro kazdodenni piti se tak hodi pfirodni slab&
nebo stfedné mineralizovand voda s nizkym obsahem sodiku a vy-
vézenym obsahem minerdld. Vyhodny je obsah Zivotné dilezitych
minerélnich ldtek (draslik, hoiik, vipnik) v dobfe dostupné formé,
které lidské télo dokédze lehce vstfebat a vyuzit.

1) Vyzkum pro spolecnost Mattoni 1873, Potfeba tekutin“, Médea Research,

Cervenec 2021

Mineralni voda Mattoni se tvoii v hloubce od 125 do 230 metr,
kde zraje pfiblizné 60 let.

V prvni fazi zrodu sestupuje voda ze svahi Doupovskych hor,
Krusnych hor a Karlovarské vrchoviny pod zem a mineralizuje se
okolnimi horninami. V dalii fézi se na Ohdreckém zlomu smisi

s oxidem uhli¢itym z Doupovskych hor, ktery ji obohati jemnou
perlivosti.

Jako posledni se o vyvizené slozeni minerdlni vody Mattoni po-
staraji minerdly Karlovarského zulového masivu. Do sklenénych
lahvi s etiketou s ¢ervenym orlem ji zacal plnit Heinrich Mattoni
pred vice nez 150 lety. Tehdy si ji oblibil i samotny cisaf Franti-
Sek Josef I. a také rakouska cisafovna Sissi. Jeji zdravi prospésné
ucinky prokézal vyhlaSeny lazensky lékaf Josef Loschner a dalsi
odborné autority 19. stoleti. Diky Mattonimu se stala nejzni-
méjsi minerilni vodou nejen na tzemi Cech, ale po celé stiedni
Evropé a dodnes patii k nejoblibenéjsim mineralnim vodim.
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POSTNI KUCHARKA
od korene po nat Pavel Drdel

Pust nabird rtiznych podob dle dané tradice a nabozenstvi. Nejbéznéjsi je
vzdat se na urcitou dobu masa. Postni kuchatka Pavla Drdela ukazuje, Ze
to nemusi znamenat ochudit se o dobrou chut jidla nebo radost z vafeni.
Navzdory pouzivini lokdlnich a sezénnich potravin predstavuje pestré
pokrmy ze zeleniny, lusténin a ob¢asného mléka nebo vajec. Bohatost,
kterou nabizi letni a podzimni mésice, uchova naloZené nebo ususené

¢ AR ATIANL PR N TR A

a pouzije v zimnich receptech. Kromé zimnich jidel ale kniha obsahuje
i dal$ich téméf 20 recepti z jarnich, letnich a podzimnich surovin a tak
ukazuje, Ze s obohacenim jidelnicku o bezmasé pokrmy muizeme zacit

jakykoli den v roce.

POSTNI:
KUCHARKA

e |

* vice nez 80 receptil na moderni a chutnd bezmasa hlavni jidla, polévky
a salaty

* 60 ndvod, jak uchovat sezénni zeleninu diky fermentaci, naklddani,

TELHT PRITTIS 0 vABEM| 4 L disl

susent, jak vyrobit ochucené oleje nebo netradi¢ni napoje
* pres 100 autorskych fotografii od Pavla Drdela
* tipy na udrzitelnéjsi, bezodpadové vafeni.
* text o vyznamu pustu v kestanstvi od faratky Martiny Viktorie Kopecké
* poviddni o sezénni stravé se zaméfenim na postni obdobi od Hanky
Zemanové
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* dalsi zajimavé texty osvétlujici postni obdobi
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Michaela Pechdckovd:

Slavu jsem si prdla

Teproe 13. ledna oslavila plnoletost, kariéru ma ale rozbéhlou skveéle. Cerstvé osmndctiletd studentha
konzervatore Michaela Pechdckovd uz zari v hlavni roli seridlu ZOO a napliiuje tak svilj dlouhodoby
herecky sen. Piivabnd blondynka vypravi nejen o aktudini velké televizni roli.

Miso, viechno nejlepsi k osmnictinam!
Troufnu si odhadnout, Ze si aktualné
plnite détské sny, je to tak?

Dekuji. (usméje se) A ano, je to pfesné
tak. Herectvi se vénuji odmalicka a byl to
mj velky sen. Ted je mi osmndct a dosta-
la jsem hlavni roli v seridlu. V roce 2017
jsem uz méla stfedni roli ve filmu P¥ini
k mani, ale tohle je viZné m4 prvni velkd
seridlovd préce a je to zase Gplné novd zku-
Senost. Jsem tam, kde jsem chtéla byt. Je
neskutecné, Ze se véci déji asi tak, jak maji.

Zvazovala jste viibec, zda roli pfijmout?
Nevihala jsem ani minutu! Jasné,
ze Clovék si musi projekty vybirat,

konzultuji ve se svoji agentkou
i doma s rodici, ale momentilné
jsem za kazdou nabidku vdécna
a rozhoduji se srdcem. Kdyz jsem
se dostala na konzervatof, splnila
jsem si prvni cil. Postupné pfichdzely
razné pracovni piilezitosti, a kdyz se
objevila moznost hrit v ZOO, byla
jsem nadsend. Vézim si toho a raduji
se, protozZe mit v osmndcti letech takhle
krasnou velkou roli a skvélé kolegy ko-
lem sebe... Cim dal vic mé to utvrzuje
Vv tom, Ze jsem asi na spravném miste.

Priblizte tedy divakiam vasi roli...
Moje postava se jmenuje Sido-
nie Anna Novotni, je to kladnd
postava, je férovd a cilevédomd,
coz mé na ni bavi a ztotozfiu-
ji se s ni. Moc se mi libi, ze
se diky natdeni dostanu do
ruznych zakouti ZOO, kam se
bézni lidé nedostanou. Zkousela
jsem krmit Zirafu, nebo Cistit
nohu slona... A i kdyZ jsem
z téch zvifat méla respekt, je to
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Zivot osmndctiletych teenagerii vypadd riizné.
Pechdckovd je televizni hvézdou a tési se zdjmu
tisicii fanouskii na Instagramu. Takble se jim
pochlubila narozeninovou fotkou.

neskute¢nd zkusenost! Myslim, Ze pravé
zvifata by se divikim mohla libit.

Postavé Sid rodice praci v ZOO nepfeji.
Co fikaji vasi rodi¢e na hereckou profesi?
Moje rodina mé vzdycky podporovala

v emkoliv, co jsem délala. Moc si toho
vézim a dékuji jim za to, Ze mi pfdli dspéch
v tom, co mé bavi.

Jak jste pfipravena na slivu?

Myslim si, Ze na to se Gplné pfipravit neda.
Ale vzdycky jsem si to pfila, takze véfim,
ze vie bude v pohodé. (usméje se) Chtéla
jsem mit velkou roli, to se mi nyni splnilo.
Sléva je k tomu vlastné pfijemné plus.

Takze vas bavi zate fotoaparati, zijem
kamer, rozhovory a dalsi?

Jasné, Ze ano! Myslim si, ze k herectvi

i patii byt otevieny rozhovorim, fotkdm,
reportdzim. Nebrdnim se tomu...

A co otizky na vase soukromi, o tom uz
jste premyslela? Pteci jen herec je vefejna
osoba a fanousky to zajima...

Foto FTV Prima, Instagram Michaela Pechdckovd



Misa s parukou pézuje se zkusenymi kolegy Janou Svandovou, Sabinou Laurinovou a Markem
Taclikem, alias jeji seridglovou rodinou.

Nad tim jsem také premyslela. Mdm
socidlni sité typu Instagram, kde néco fa-
nouskim sdilim, ale chci si také drzet svoji
urditou soukromou bublinu.

Ale uvédomujete si, Ze nejvic zajimavé
bude pravé to, co nebudete chtit fict,
nebo ukazat?

Samoziejmé... Ale ¢lovék by si mél urcit

a dobfe rozmyslet, co vefejnosti fict chce,

a co ne. Kdyz to shrnu, tim, Ze se vénuji
herectvi a mdm vefejné socidlni sité, jsem
sdilen{i urcité &4sti soukromi oteviend. Je to
soucdsti moji price.

Do toho ale jesté studujete. .. Kolik vim
jesté zbyva let?

Jesté jeden ro¢nik do maturity a pak se
uvidi, zda budu chtit pokracovat. Taky
zdlezi, co piijde za dalsi nabidky.

Jak se zménil pristup profesori ve skole,
kdyz uz je z vas profesionalka?

Moji profesofi jsou velmi benevolentni

a neni tam nikdo, kdo by mi chtél délat
potize. Naopak se za mé vSichni postavili

a herectvi jsou otevieni. J4 se samoziejmé
snazim chodit do skoly, co to jde a vSechno
dohdnim.

Jak v tomhle zbésilém tempu stihate
odpocivat?

Je pravda, Ze ¢lovék je v jednom kole.
Price, natdceni, §kola... Obcas se musim
vyklidnit a délam to tak, Ze se obklopuji
rodinou a priteli, ktefi mé délaji $tastnou.
A kdyz zbude néjaky volny Cas, vénuji se
béhu, zpévu a tanci.

Miizete byt klidné konkrétni. ..

Sest let jsem tancovala akrobaticky Roc-
k'n'Roll a tanci se vénuji dal. Dile zpivim
devét let sélové, a to mé taky moc bavi.
Takze propojeni tance, herectvi a zpévu je
pro mé taky velkd vyzva. Myslim, Ze v mu-
zikélu bych si hodné vyhréla. (usméje se)

Krilové.
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du délat trhavé pohyby, i zvitata jsou potom klidna a tak krasna,
vytahuje vzpominky na naticeni v redlnych prostorach ZOO Dvuir

Kromé toho mite rozmysleno, jak byste
se chtéla profilovat? Zda vic jako seridlo-
va, filmova, ¢i divadelni herecka?
Nejradéji bych chtéla byt vSestrannd

a vénovat se pravé jak seridlovému herec-
tvi, tak tomu filmovému a divadelnimu.
Vsechny tfi odnoze mé velmi bavi a mys-
lim si, Ze dobry herec by mél byt schopny
zahrét cokoliv ve viech tfech oblastech.
Vzdy to bude vyzva.

A co konkrétni vysnéna role, mate néja-
kou?

Vzdycky jsem si chtéla zahrit princeznu.
Paradoxné se to neddvno povedlo mé
mladsi sestie, ktera se také zacala vénovat
herectvi a roli princezny mé predbéhla.
(sméje se) Takze pfiznavim, Ze princezna,
nebo detektivka jsou mé vysnéné nabidky.
Ale hlavni role v krasném seridlu ZOO
také pati{ do kategorie vysnénych. A dal?
Je mi osmndct, nebranim se ni¢emu.
(usméje se)

: Lf Respekt ze zvifat? Ano!
Michaela pfiznavd, Ze kontakt s nékterymi zvifaty ji dopfedu nahanél
trochu hrizu. ,Jasné, Ze respekt jsem méla. Treba ze slona, vzdyt je

tak velkej... Ale rychle jsem zjistila, zZe kdyz se uklidnim a nebu-
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zacinaji Krkonose!
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Pokud jste alespori jednou vyrazili do Krkonos, nepochybné jste projizdeli
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malebnym podhorskym méstem s romantickym jménem Vrchlabi.

Vrchlabi 14kd nejen pro svou jedine¢nou atmostéru, ale také
pro sportovni vyziti, skvélé sluzby a ¢istou okolni pfirodu.
Zkuste sjezdovky, kde se na svou profesiondlni kariéru pfipravo-
vala také olympijska vitézka Eva Samkova.

Vrchlabi je pro mnoho lidi vstupni branou do Krkonos a ur¢ité
se vyplati stravit svou zimni dovolenou pravé tady. A jaké jsou ty
hlavni divody? Je jich celd fada!

V bezprostfedni blizkosti mésta se nachdzeji dvé lyzaiska centra
pro zdatné i za¢inajici lyzate. T1 mohou vyrazit napiiklad do ski
aredld Herlikovice-Bubdkov.

Dve ¢tyfsedackové lanovky, pét vieka a vice nez 12 kilometra
sjezdovek délaji z Herlikovic-Bubakova idedlni lyzafské stiedis-
ko nejen pro rodiny s détmi, ale pro vSechny sportovce. Kabinové
lanovka vede z parkovis§té pfimo na sjezdovky a poskytuje per-
fektni pohodli. Mezi oblibené cile lyzafa patii snowfunpark nebo
vecerni lyzovani. V Herlikovicich-Bubdkové pro vecerni lyzovani
vyuzivaji tii kilometry sjezdovek. A to uz je pofadné pojezdéni.

Ani nepfiznivé snéhové
podminky neznamenaji horsi
lyzovani. Devadesit procent
sjezdovek v Herlikovicich-Bu-
bakové uméji zasnézit umélym
snéhem. Stiedisko nabizi také
novy détsky park s pojizdnym
kobercem, koloto¢em a dalsimi
zdbavnymi prvky. Zdarma tady
zaparkuje vice nez 450 aut.
Hosté mohou pfimo v aredlu
vyuzit ubytovani, dvou restau-
raci a Ctyf bister.

Dalsi moznosti je lyZovéni ve
Ski arealu Vrchlabi — Knézic-
ky vrch: Kebrldk a Knézicky

expres. Aredl existuje jiz




od roku 1992 a posledni roky prosel velkymi proménami a mo-
dernizaci.

Dveé sedackové lanové drahy vds dopravi na Knézicky vrch, odkud
je krdsny vyhled na Vrchlabi a okolni panorama Krkonos. Zajis-
tuji pohodlny pfistup na bézecké traté propojené z bézeckého
aredlu Vejsplachy ve Vrchlabi s Beneckem a Miseckami, s délkou
az 50 kilometra.

Podél lanovek a vleka je Sest sjezdovek s celkovou délkou téméf
sedm kilometrd, které jsou denné upravovény. Na hlavnich sjez-
dovkich je pouzito technické zasnézovdni. Stredisko je idealni
pro rodiny s détmi. Je zde ptij¢ovna lyzi a snowboard, lyzarska

a snowboardova 8kola, parkovisté, bufetové ob&erstveni, servis,
snowpark.

Vrchlabi viak nejsou jen sjezdovky. Zije to tu i mimo né. Mi-
lovnici bézeckého lyZovini si zamiluji zdejsi traté, které jsou
vyborné piistupné z parkovisté, a navic jsou sportoveim k dis-
pozici i v horsich podminkach — jsou totiz uméle zasnéZovany.
Bézkafi oceni dlouhé kilometry skvéle pfipravenych stop, z nichz
jsou nékteré osvétlené. Jednd se o bézecké traté v okoli rybniku
Kacik v aredlu Vejsplachy, na jiznim okraji mésta. BéZecké traté
jsou denné osvétleny do 20 hodin. V blizkosti jsou i homologova-
né zdvodni bézecké traté a dalsi bézZecké traté vedouci do Horni

¢i Dolni Branné, Valtefic a KnéZic a dile pfes Benecko na Horni
Misecky. Dalsi stopy pro turistické bézecké lyZovini jsou za
méstskym parkem smérem do Ldnova nebo Strézného. Celkem
Vrchlabi disponuje 35 km pravidelné upravovanych bézeckych
trati.

Premyslite, co budete délat, az si dosyta uZijete lyzovani? Zajdéte
tieba na hokej! Vrchlabi hraje prvni ligu, druhou nejvyssi ¢eskou
soutéZz. Zimni stadion navic nabizi i moznost vefejného brusleni.
K té spravné dovolené patii také kvalitni ubytovini, dobré jidlo
auvolnéni ve wellness ¢i na masazi. I v této oblasti nabizi Vrch-
labi celou Fadu moznosti. Zdejsi hotely, horské chaty i penziony
poskytuji ubytovani pro rodiny s détmi, pary i party pFitel v riz-
nych drovnich. A tak si na své pfijdou jak milovnici luxusu, tak

ti, ktefi ddvaji pfednost rodinnému prostfedi. Restaurace, kavarny
a cukrdrny ve mésté ldkaji k posezeni a vyhlddli lyZafi si mohou
dopfit ceskou i svétovou kuchyni, domdci zdkusky a kvalitni kdvu.
Pii prochézce historickym centrem mésta nezapomerite nacerpat
véno¢ni atmosféru a navstivit Krkonossky pohadkovy betlém
vzameckém parku. V dfevéné chaloupce stoji Ance, Kuba, hajnej
a Trautenberk u kolébky s dvoj¢itky Jenickem a Mafenkou, opo-
dal jsou k vidéni medvédif, vozka s pivovarskym $imlem, babka
kofendika, hudebnici a samozfejmé nechybi tii kralové. Prijdte
se potésit krasou lidské prace, pfirodnimi materidly, ze kterych
betlém vznikl, a poklidnou atmostérou betlému.

Za navitévu také stoji historické domky v centru, Krkonosské
muzeum, které p¥iblizuje historii regionu, zamek, klasterni
zahrady ¢i nabfezi Marie Kubatové. A pokud se cheete poko-
chat krdsnym vyhledem, vyrazte do méstského parku za mésto.
Krkonose tam budete mit jako na dlani.
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PATENTOVANA PROBIOTIKA
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Pro déti od 1 roku
Pre deti od 1 roka

Bacto

doplnék stravy | vyzivovy doplnok

PATENTOVANE PROBIOTIKUM
SLIZNICE NOSU
PYLOVA SEZONA

Obsahuje probiotika | prebiotika

VYROBENO PODLE
RHINO SVICARSKEHO PATENTU“

Posilime Vasi

IMUNITU plus pro vase zdravi




Namahate
sve klouby?

Mimoradna sila
v limitované edici

s 50 tabletami NAVIC!

'GS Condro’

wosuwe  DIAMANT

v ® Kloubni pouzdra
'\ *Chrupavky a menisky
f’i ® Vazy a Slachy

doplnék stravy

TV podpora
v UNORU

e Mimoradna sila a uc€innost na klouby, vazy,
Slachy i menisky: potvrzeno studii

Revmatologického ustavu v Praze ‘ I

e Udrzi namahané klouby ve skvélé kondici
do vysokého véku

e Poskytne pocit mimoradné ulevy NEJDOVERYHODNEJSI
ZNACHA
Aescin pro spravné krevni zasobeni kloubniho pouzdra, vazud a $lach. m
Vitamin C pro tvorbu kolagenni sité kloubnich chrupavek a menisku.




