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Prostata, potence, vitalita

Klouby, vazy, Slachy

. + 15 kapsli

prostata
potence
vitalita

Cemio RED3®90+15 kapsli ZDARMA

e Nova generace péce o prostatu, potenci a vitalitu —
tfi ucinky v jedné kapsli denné.

e Slivon africka k podpore zdravi prostaty, maca k
podpore sexualniho zdravi a sibifsky zensen
k podpore vitality.

Cemio Kamzik®2x60 kapsli ‘

e Jedinecné kolageny v pfirozené formé: kolagen
typu | jako hlavni sou¢ast vazd, slach a kiize.

e Kolagen typu ll, obsazeny v kloubni chrupavce.

e Vitamin C je dulezity pro spravou tvorbu kolagenu
v kloubnich chrupavkach.
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Redakce nemiize ovérovat vsechna fakta uvedend v prispévcich

a inzerdtech. Za pravdivost, vécnou sprd a piivodnot prispév-
lku odpovidd jeho pisatel. V zdjmu svobody slova zverejriuje redakce
ity prispévky a inzerdty, s jejich% obsahem se neztotoZriuje. Z deliich
prispévkii vybird nejpodstatnési myslenky a vyhrazuje si pravo
Jejich rozsah kritit.

Nevyzddané rukopisy, fotografie a kresby redakce nevraci. Bez
védomi a soublasu redakce nelze publikované materidly ddle
roz$irovat.

Vazeni ctendri,
Jak se Vim dafi v této zvldsint ,covidové dobé“? My v redakci doufime, Ze
dobfe v rdmci moznosti, které mdame a Ze jste stdle zdravi!

Privé drzite v rukou posledni vyddini tohoto roku. Prindsime Vam nékolik
odbornych témat, novinek, zajimavosti a také trochu zdbavy v podobé
kFiZovky.

V minulém dile minisérie clanki zaméfenych na odpovédnostni vztahy

Pri vykonu farmaceutického povoldni jsme si spolecné pribligili postaveni
lekdrniki vici profemz’ komote, tedy viici Ceské lékdrnické komore, a to

z pobledu tzv. disciplindrni odpovédnosti. V dnesnim prispévku se Mgr. Adam
Tietz pokusil priblizit odpovédnost obcanskopravni, se kterou se nejcastéji
setkdte v pripadeé poruseni tzv. postupu lege artis. Kdo je odpovédny za
zpilisobenou skodu pacientovi? Za djmu zpiisobenou zaméstnancem lékdrny
Je pacientovi odpovédny provozovatel daného zdravotnického zarizent, fedy
samotnd lékdrna a mnohem vice se doctete v clanku odpovédnost lékdrnikii na
strané 8-9.

Spolecnost TrendyMat, kterd v této dobé porddd ON-LINE konference ma
pravidelné jako jedno z témat ,Legislativa a cinnost CLnK", predndsejicim
Je PharmDr. Alei Novosdd, kterého vétsina z vds dobre znd. Predndsky jsou
vZdy aktudini a prichdzi z vasi strany velmi mnoho dotazi v rdamci on-line
predndsek. I v pristim roce planuje spolecnost TrendyMat zaradit toto téma.

Sledujte web www.trendymat.cz

Moc Vim dékujeme za prizer, timto listopadovym vyddanim ndm zacind

20. sexona a my se na ni moc tésime spolecné s Vimi!

Krdsné a pohodové Vinoce.

BUDTE V PRAVU
KDYKOLIV.

KDEKOLIV.

WWW.FORLEX.CZ

inzerce
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Magistra Lékarna Opatov
a Magistra Lékarna U Polikliniky v Praze
- do zavedenych Iékdren v Praze pfijmeme Iékarnice/lékarniky
- moznost plného i zkraceného Uvazku

Vice informaci na tel. 736 755 045
nebo na emailu: marketa.hofmanova@magistra.cz.

e r.nrm‘

REDITEL PSYCHIATRICKE NEMOCNICE BOHNICE VYHLASUJE VYBEROVE RIZENI NA OBSAZEN] FUNKCE:
VEDOUCI LEKARNY - ODBORNY ZASTUPCE

Nabizime:
- Prilezitost pro samostatnou tvlirci praci
- Moznost vzdélévani a osobniho rozvoje
- Odpovidajici financni ohodnoceni a zaméstnanecké vyhody
« lyhledova moznost ziskani sluzebniho bytu v aredlu nemocnice

nebo na telefonnim disle: (+420) 725 827 015 ¢&i e-mailu: daniel.machocky@bohnice.cz.

https://bohnice.cz/o-nemocnici/kariera/
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Aktualni stav vyvoje vakein proti

nemoci COVID-19

V soucasné dobé (ddaj ke 3. 11.2020) se podle Svétové zdra-
votnické organizace (WHO) v klinickém hodnoceni nachazi

47 vakcin a 155 kandidétnich vakein je v preklinickém testovani,
10 vakein je jiz ve fézi III klinického hodnoceni.

Vybor pro huminni 1é¢ivé ptipravky (CHMP) Evropské agen-
tury pro 1é¢ivé ptipravky (EMA) zahajil priibézné hodnoceni
dvou vakein proti nemoci COVID-19. Jednd se o vakcinu
ChAdOx1 (AZD1222) nazyvanou také jako ,oxfordska vakcina“
a vyvijenou spole¢nosti AstraZeneca ve spolupraci s Oxfordskou
univerzitou a vakcinu s oznadenim BNT162b2 vyvijenou spolec-
nosti BioNTech ve spoluprici s firmou Pfizer.

Tzv. rolling review (priibézné hodnoceni) je jednim z regulaénich
néstrojd, které EMA pouzivi k urychleni hodnoceni slibného léku

nebo vakciny béhem mimofddné situace ohrozeni vefejného zdravi.
Takovym pfipadem je pravé epidemie nemoci COVID-19. Podob-
ny postup byl pouZit i pfi registraci remdesiviru.

Hodnoceni vakeiny dokonei EMA podle obvyklych standarda
pro zajisténi kvality, bezpecnosti a G¢innosti. I kdyz skutecny
Casovy harmonogram zatim nelze pfedpovédét, proces by mél byt
krat$i nez u bézného hodnoceni, a to diky Uspofe ¢asu ziskaného
béhem tzv. rolling review.

»Vakciny proti nemoci COVID-19 jsou dle legislativy povinné
registrovdny centralizované, tedy takovou registraci neudéluje S UKL
ani jiné evropské ndarodni regulacni autority, ale Evropskd komise

na zdkladé odborného zhodnoceni Evropskou agenturou pro lécivé
pripravky, “Tikd Irena Storovi, feditelka Stdtniho Gstavu pro
kontrolu lé¢iv.

Za béznych okolnosti museji byt vSechny tdaje o G¢innosti, bez-
pecnosti a kvalité 1é¢ivého pfipravku véetné pozadovanych doku-
mentd predlozeny na zacatku hodnoceni v rimci oficidlni Zddosti
o registraci. V pfipadé priibézného prezkumu Vybor hodnoti
udaje doslova tak, jak pfichazeji, tedy napiiklad uz z probihajicich
studii, a to do té doby, nez rozhodne, Ze je jiz k dispozici dosta-
te¢né mnozstvi idaji a farmaceutickd spolecnost mize podat
zédost o registraci.

WJsem presvédcena o tom, Ze vakcina, kterou Evropskd komise schvdli,
bude bezpecnd a dcinnd. Kritéria pro registraci vakcin jsou prisnéjst
neZ pro léky, protote takovy pripravek se aplikuje zdraveé populaci.

A toho si jsou vSichni velmi dobre védomi.“ Dodava Storovi.

Jak by méla pisobit vakcina ChAdOx1 (AZD1222), nazyvana
také jako ,oxfordska vakcina“?

Vakeina by méla pusobit tak, Ze pfipravi télo na obranu proti
infekci koronavirem SARS-CoV-2. Tento virus md na svém
vngjsich povrchu bilkoviny, které se nazyvaji ,,spike proteiny®

a umoziiuji vstup viru do lidskych bunék, kde ndsledné zpasobuji
onemocnéni. Vakeina COVID-19 AstraZeneca se sklddd z jiného

viru (tzv. adenoviru), ktery byl upraven tak, aby obsahoval gen pro
produkci ,spike proteinu“ SARS-CoV-2. Samotny adenovirus se
nemize mnozit a nezpisobuje onemocnéni. Jakmile je vakcina
podina, vytvoii se diky tomu v lidském téle ,spike protein®, aviak
bez rozvoje onemocnéni. Imunitni systém ¢lovéka bude proti
tomuto cizorodému proteinu vytvifet pfirozenou obranu — pro-
tilatky a T buriky. Pokud pozdéji ockovand osoba piijde do styku

se skute¢nym virem SARS-CoV-2, imunitni systém ho rozpoznd
pravé diky ,spike proteinu® na jeho povrchu a bude pfipraven na
néj zautocit. Nedostane se tak do bunék v téle a nedojde k rozvoji
onemocnéni.

Jak by méla pisobit vakcina BN'T162b2 od spole¢nosti
BioNTech?

Vakcina s oznacenim BNT162b2 obsahuje genetickou informa-
ci pro tvorbu tzv. spike proteinu, coz je stejnd bilkovina, jako je
na povrchu koronaviru zpuisobujiciho onemocnéni COVID-19
(SARS-CoV-2). Tato genetickd informace je v tomto piipa-

dé nukleovd kyselina, tzv. mRNA, kterd je obalena lipidovym
(tukovym) obalem, ktery ji chrdni pfed degradaci (rozpadem). Po
podini vakciny buriky pfectou genetickou informaci, na zékladé
které zacnou vytvifet tzv. spike protein. Imunitni systém clovéka
pak bude s timto proteinem zachdzet jako s cizorodou litkou

a vytvofi proti nému pfirozenou obranu — protilatky a T bunky
(buriky imunitniho systému). Pokud ockovand osoba piijde poz-
déji do styku s virem SARS-CoV-2, imunitni systém rozpozna
virus podle toho, Ze rozpozna tzv. spike protein na jeho povrchu
a bude pfipraven na néj zattodit pomoci protilatek a T bunék.
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ERDOHerbal medovy sirup
obsahuje prirodni slozky rozpusténé v medu ovéfené kvality
a plvodu.
*

Extrakty z proskurniku a tymianu pro zdravé dychaci cesty, propolis a niacin
pro normalni stav sliznic.

A

Neobsahuje fepny cukr, alkohol, konzervanty a jind aditiva. Doplnék stravy.

ANGELINI | Angelini Pharma Ceska republika s.r.o., Palachovo namésti 5, 625 00 Brno, www.angelini.cz WWW.erdOherbal.CZ

Fagronkab™UVGI-80
W F

o T U!g!erllizétoﬁzduchu
= - Il
wy Vhodny pro dezinfekci vr'n'ch prostor
- nemocnic, ordinaci
-~ a Cekaren |ékaru, lékaren, ¢i prostor
- farmaceutické vyroby.
e Likviduje viry, bakterie a dalsi mikroorganismy. o o
- Lihovy roztok pro hygienickou
-— Mira sterilizace az 99,9 % dezinfekci rukou
v - Jednoduché ovladani pomoci jediného tlacitka. o ) "
w - Ruéni nastaveni a kontrola dezinfekéniho Biocidni pripravek k zevnimu pouziti - ‘
r - procesu. bakterie, viry, houby, mykobakterie =~
o - Snadna demontaz vnejSiho plasté umoznujici 1&inné sladky. R
A e S e o YN Ucinné slozky: -
s O pohodiné Sisténi a udrzbu. ETHANOL 684 % a 1-propanol 95 %
s q' ~ - Tichy chod ventilatoru.

< . SpihandMax je velmi ucinny, Setrny k|
pokozce rukou. Konzistence roztoku
www.fagron.cz nebo gelu.
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GUM PAROEX - KOMBINACE CHX A CPC ire

fada produktld s CHX, ktery ma antisepticky Ucinek. Vhodné pro pacienty Z FONFERNCI
se zanéty dasni, paradentdzou nebo v souvislosti s chirurgickym zakrokem v Ustech. TrendyMat

Profesionalni kontrola plaku pro zdravé dasné
dual action antiplaque system: CHX + CPC

Kombinace chlorhexidin diglukonatu, antiseptické uc¢inné latky pro
kontrolu zubniho plaku a cetylpyridium chloridu ma dvoji u¢inek: narusuje
strukturu jiz existujiciho plaku a omezuje rast bakterii a tvorbu toxina.

AKCE 4 + 1 ZDARMA

GUM® ustni voda Paroex® (CHX 0.06%), 500 ml
GUM® ustni voda Paroex® (CHX 0.12%), 300 ml
GUM® zubni gel Paroex® (CHX 0.12%), 75 ml

GUM® zubni pasta Paroex® (CHX 0.06%), 75 ml

£
=
£
=
=
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-
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PROFIMED

Objednavejte u obchodnich zastupct PROFIMED nebo na 800 10 50 50.
www.profimed.cz

ZDRAVE DASNE,
ZDRAVY ZIVOT

Husta ryma?

Sinupret®

Novinka!

s prichuti tresni pro déti od 2 let i dospélé

Sinupret sirup je 1ék k vnitinimu uziti.Ctéte peglivé piibalovou informaci.

Schwabe : .
Schwabe Czech s.r.o., Pod Klikovkou 1917/4, 150 00 Praha 5 WWW.
Czech tel.: +420 241 740 447, e-mail: info@schwabe.cz, www.schwabe.cz 'SInupret’cz
S

(V4 From nature. For Health.

Zkracena informace o pfipravku

Slozeni: 100 ml (odpovidd 121 g) sirupu obsahuje 41,7 g extraktu (ve formé tekutého extraktu) (1 : 38,5) z 1,1 g smési Gentiana lutea L., radix
(hotcovy kofen), Primula veris L, a/nebo Primula elatior (L.) Hill, flos cum calycibus (prvosenkovy kvét), Rumex sp., herba (§tovikové nat), Sambu-

cus nigra L., flos (kv&t bezu ¢erného) a Verbena officinalis L., herba (sporysova nat) (1/3/3/3/3). Indikace: K 16¢bé akutnich a chronickych zdnétd
paranasalnich dutin a respira¢niho traktu a jako podpirnd terapie antibakteridlni 16¢by. Davkovani: 3x denné pomoci ddvkovaci odmeérky, v ddvee
zéavislé na véku: déti 2-5 let 3x 2,1 ml, déti 6-11 let 3x 3,5 ml, od 12 let 3x 7 ml. Sinupret sirup se uziva nefedény nebo smichany s trochou vody, je
mozno ho zapit tekutinou (bez alkoholu), nejlépe sklenici vody. Je mozno ho uzit s jidlem, pitim nebo mezi jidly. Pfed pouzitim protfepejte. Pokud

neni pfedepsino jinak, délka pouziti je 7 — 14 dni. Kontraindikace: Hypersenzitivita na 1é¢ivé latky nebo na kteroukoli pomocnou litku. Upozor-
néni: U pacienti se zndmymi onemocnénimi Zaludku a u pacientt s citlivym Zaludkem je pfi uzivani tohoto pfipravku vyzadovina zvlastni opatr-

nost. Sinupret sirup ma byt uzivin nejlépe po jidle se sklenici vody. Pokud symptomy pfetrvavaji déle nez 7-14 dni, zhorsuji se nebo se opakované
vraceji a/nebo pokud se u pacienta objevi horecka, krviceni z nosu, silna bolest hlavy, hnisavy vytok z nosu, zhor$ené vidéni ¢i znecitlivéni obliceje,

je nutné provést diferencidlni diagnostiku a nasadit odpovidajici 1é¢bu. Tento 1éc¢ivy ptipravek obsahuje 8 % obj. alkoholu, tj. do 0,44 g alkoholu

v 7,0 ml, coz odpovidd 11,00 ml piva, 4,6 ml vina. Je $kodlivy pro alkoholiky. Je nutno vzit v dvahu u t€hotnych a kojicich Zen, déti a vysoce rizi-
kovych skupin, jako jsou pacienti s jaternim onemocnénim nebo epilepsii. Tento 1é¢ivy piipravek obsahuje roztok maltitolu. Pacienti se vzdcnymi
dédi¢nymi problémy s intoleranci fruktézy nemaji tento pfipravek uzivat. PouZiti u déti mladsich 2 let se vzhledem k nedostatku ddajii nedopo-
rucuje. Interakce: Nejsou zndmy. Nezadouci u¢inky: Méné Casté: Gastrointestinalni potiZe jako bolest bficha, nauzea. Hypersenzitivni reakce

jako exantém, erytém, pruritus. Uchovavani: Uchovévejte pfi teploté do 30 °C. Pti skladovini se miZe objevit jemny zédkal nebo vyvlo¢kovini, coz

v§ak nema vliv na uc¢innost pfipravku. Drzitel rozhodnuti o registraci: Bionorica SE Kerschensteinerstrasse 11 — 15 92318 Neumarkt Némecko.
Datum revize textu: 19. 3. 2020. Volné prodejny 1é¢ivy ptipravek. Neni hrazen z prostiedki vefejného zdravotniho pojisténi. ﬂ #
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Nejvétsi riziko Iékarenskych
e-shopu: teplotni rezim

Obliba zdsilkového prodeje zbozi a jeho objedndvdani na internetu kazdorocné roste. ITento trend

poturdila i probibajici koronavirovd epidemie. 10 se tykd samoziejmé i lékdren, které provozuji viastni

e~shop. Neddvny skanddl, spojeny s distribuct rousek a respirdtorii diichodciim prostiednictvim Ceské

posty, viak ukazal slabinu tohoto systému. Tou je spravné zachdzent s vyrobky na cesté od prodejce

(lékdrny) k zdkaznikovi (pacientovi). Jak jsme zjistili, nejsou mnohdy reseny spravné skladovact

podmz’nky a dodrzovdni z‘eploz‘nz’/.m Fetézce.

RNDy. Martin Stula

0, ze v 1ékdrndch i pfi distribuci uzkostlivé dodrzujeme skla-
dovaci podminky 1éki, zdravotnickych prostiedka i jiného
zbozi a neustile monitorujeme teplotu a vlhkost, povazujeme
dnes za naprostou samoziejmost. Jsme profesiondlové a velmi
dobfe vime, jak je duleZité zabezpecit kvalitu 1éki (a nejen jich)
od okamziku, kdy baleni sjede z vyrobni linky, az do chvile, kdy
ho dostane pacient. A pokud bychom snad nékdy o tom zapo-
chybovali,&i na toto zdkladni pravidlo zapomnéli, velmi rychle
a dirazné ndm ho Stitni Ustav pro kontrolu 1é¢iv pfi nejblizsi
piileZitosti ,,pfipomene®.
Je proto s podivem, Ze pfi zdsilkovém prodeji se poslednimu,
velmi dualezitému ¢lanku distribuéniho fetézce, tedy dopravé
z lékarny ke klientovi, doposud vénovala pouze mald pozornost.
Ptitom u nékterych vyrobku pfi pouziti standardni prepravy
v obdobi extrémnich teplot (horko i mrdz) redlné hrozi zne-
hodnoceni. Rozteklé a slepené Zelatinové kapsle, rozpadlé
emulzni systémy ¢i znehodnocena probiotika jsou bohuzel
skutecnosti. Je pravda, Ze u soucasného sortimentu, ktery se
v internetovych lékdrndch nabizi, nehrozi uzivateli pfi poruseni
teplotniho rezimu vézné zdravotni riziko. Spide muze dostat
produkt s niz8i u€innosti ¢i nevibného vzhledu a vané, ktery
miuize reklamovat. Nédklady na pfipadné reklamace jsou vsak
zfejmeé Casto niz$i a piijatelnéjsi nez investice do prepravy s do-
kumentovanym teplotnim rezimem...
Dnes je mozny zasilkovy prodej pouze volné prodejnych 1éka
a nelékového sortimentu. Existuji v§ak silné snahy uzakonit
i zasilani 1ékd vazanych na lékaisky pfedpis. Pokud by takové
snaha byla jednou Uspésnd, riziko poskozeni zdravi pacienta by
nepochybné vzrostlo. Umite si pfedstavit, Ze si diabetik bude
aplikovat inzulin, ktery mu postik v horkém letnim dni pfivezl
v oby¢ejném balicku, uloZeném v rozpédleném voze mezi ostatni-
mi zasilkami?
Provedli jsme si priizkum toho, jaké zpusoby dopravy zisilek
internetové 1ékdrny pouzivaji. Je obvyklé, Ze 1ékdrna nabizi osobni
odbér. Nékteré maji i rozvoz vlastnimi vozy, obvykle vak pouze
jen do urdité vzdilenosti. Nékteré se na rozvozu dohodly s fir-
mou, kterd rozvazi potraviny a disponuje vozidly s klimatizaci
a monitorovanim teploty. Av§ak nejb&znéji se nabizi klasicka pfe-
prava zdsilek, at jiz soukromymi dopravci, nebo prostfednictvim
Ceské posty, kterd vétsinou zvlastni teplotni rezim nezarucuje.

Co rika zakon?

Podle obecnych zikonnych pravidel za piipadné skody na zbozi
odpovida prodavajici (v nasem pfipadé tedy lékarna), nikoliv
dopravce. S lékdrnou totiz kupujici uzavira smlouvu. Jaky zpisob
prepravy lékdrna zvoli, v zdsadé nemusi kupujiciho zajimat.

U 1é¢iv a zdravotnickych prostfedka je dokonce stanovena vyslov-
na povinnost prodavajiciho (lékirny) zabezpecit dodédni objed-
nateli zpisobem, ktery zajisti zachovani jakosti, a to i pfi vyuziti
smluvni prepravy. K tomu SUKL ve svych pokynech upfesiiuje,
ze 1ékdrna musi uzaviit s pfepravcem smlouvu a sjednat si v ni
préavo kontrolovat dodrzovani pfedepsanych podminek.

Neni sice nikde vyslovné napsino, Ze musi byt pfi pfepravé
pouzit klimatizovany viz a Ze se v ném musi monitorovat



teplota, ale v zdsadé to ze zdkona nepfimo vyplyvd. Od povin-
nosti klimatizovat pfepravni prostor by se snad dalo upustit,
pokud neni extrémni pocasi a nehrozi, Ze se nedodrzi sklado-
vaci podminky, pfedeviim teplota. O to vic pak ale je nutnd
kontrola. A jak jinak ji spolehlivé zajistit nez kalibrovanym
teplomérem se zdznamem? Pokud nema lékdrna dikaz o tom,
ze bylo dodrzeno pfedepsané teplotni rozmezi po celou dobu
prepravy, pravdépodobné by nebyl kontrolni orgdn uspokojen
vysvétlenim a povazoval by to za poruseni zakona. U 1é¢iv za to
hrozi pokuta az 2 miliony korun, u zdravotnickych prostfedki
do ptl milionu.

Obritili jsme se proto na SUKL s dotazem, jakym zpisobem
kontroluje pfepravni podminky

v e-1ékdrnich. Vzhledem k tomu,
ze jsme do uzédvérky neobdrzeli
odpovéd, jsme odkédzani pouze

na vyro¢ni zpravy ufadu, ze kterych
se o kontroldch bohuzel mnoho
vycist nedd. Ve statistikdch kontroly
zésilkového prodeje 16¢iv spadaji
pod kontrolu 1ékdren. Tim, Ze se 1é¢iva dalkové proddvaji pouze

z Jkamennych® lékiren, nezaméfuje se SUKL na tento prodej
zvlast, ale jeho kontrola probihd v ramci standardni kontroly dané
1ékarny. Ze zprav plyne, Ze inspektory dosud zajimaly pfedevsim
kvalita dokumentace a formalni naleZitosti smlouvy s dopravcem,
spise nez fakticky stav.

Naklady na provoz e-lékaren porostou, rizika
take

Zatim ziejmé nebyla kontrola pfepravnich podminek prioritou.
Lze viak ocekévat, Ze se vzristajicim vyznamem internetového
prodeje 1ékd a zdravotnickych prostiedka zacne SUKL da-
slednéji vyzadovat dodrzovini teplotniho rezimu, coz nutné
povede k vyssim nakladam.

| Dnes je mozny zasilkovy
prodej pouze volné prodejnych
IékU a nelékového sortimentu. |

Rizikem, které muize vést k vy$sim ndkladim, je také téeba
ustanoveni ob&anského zdkoniku, podle kterého md zakaznik pri
dilkovém prodeji pravo v dvoutydenni lhiité bez udani divodu
odstoupit od kupni smlouvy a neposkozené zbozi vritit. (Pokud
neni spotfebitel o svém prévu informovdn, pak se dokonce lhiita
pro vriceni prodluzuje o rok!) Prodejce se bohuzel vystavuje
riziku, Ze bude muset vritit penize a zaroven zbozi zlikvidovat,
protoze 1éky, které se vriti do 1ékdrny, uz nelze znovu uvidét do
ob&hu. TotéZ se samoziejmé tykd i nepfevzatych zisilek. To pak
1ékdrné zpisobi finanéni ztratu. Zatim se to nastésti v praxi casto
nestdvd, ale pokud se zdkaznici naudili vracet tfeba obleceni ¢i
boty, mizeme ocekavat, Ze se to naudi i v 1ékdrnach.

Nejlépe mohou obstat velké
retézce

Zvysené naklady na internetovy prodej
samoziejmé nejlépe unese silny fetézec,
pro ktery je to ,jen urcitd sluzba navic.
Jako ptekvapivd se proto jevi neddvna
zprava, Ze projekt internetové lékdrny
Pilulka.cz vstupuje na prazskou burzu a je mozné u obchodniki
s cennymi papiry upisovat jeji akcie. Podnikatel bez zazemi velké
sité 1ékdren, ktery sviij byznys zakladd hlavné na prodeji pies
internet, totiZ vstupuje do enormniho ekonomického i pravniho
rizika, a to nejen z divodi, které zmifujeme v tomto ¢ldnku.
Rizikové jsou proto i jeho akcie.

Nejdulezitéjsi pravni ustanoveni

Zikon ¢.89/2012 Sb. (ob¢ansky zakonik), § 1820 a dalsi.
Zikon ¢.378/2007 Sb. (o 1écivech), § 85 odst. 2 pism. b).
Pokyn SUKL LEK-16 (Zasady zasilkového vydeje lécivych pii-
pravki v 1ékdrndch).

Zikon ¢.268/2014 Sb. (o zdravotnickych prostfedcich), § 51
pism. b).



Odpovédnost Iékarnikii -

Mgr. Adam TIETZ, advokdtni koncipient

FORLEX s.1.0., advokdtni kanceldir

V minulém dile minisérie ¢ldnkd zaméfe-
nych na odpovédnostni vztahy pii vykonu
farmaceutického povoldni jsme si spole¢né
piibliZili postaveni 1ékdrniki viici profes-
ni komote, tedy viici Ceské lékarnické
komote, a to z pohledu tzv. disciplindrni
odpovédnosti.

V dnesnim prispévku se pokusime pfi-
blizit odpovédnost obéanskopravni, se
kterou se nejcastéji setkime v piipadé po-
rusenti tzv. postupu lege artis, tedy v postupu
spocivajicim v poskytovani zdravotnich
sluzeb na ndlezité odborné drovni.
Uvodem je potiebné Fici, Ze 16¢ivé piiprav-
ky hraji vyznamnou roli pfi 1é¢bé pacienti.
V piipadé jejich $patného uziti, zpisobe-
ného chybou na strané 1ékafe, 1ékdrnika ¢i
samotného pacienta, mize dojit k nepfi-
znivym ndsledkim na zdravi pacienta.

V reakci na né dochézi k uplatiiovani
ndrokd na ndhradu zpasobené Gjmy.

V takovém pfipadé je nutné urcit, zdali
tjma vznikla v souvislosti s danym léc¢ivem
a zéroven je pficitatelna lékdrnikovi (resp.
provozovateli lékdrny).

Zékladni pravni dpravu na poli obcansko-
pravni odpovédnosti predstavuje zakon €.
89/2012 Sb., obcansky zdkonik, zdklad-

ni povinnosti pak najdeme v zdkoné ¢.

378/2007 Sb., o lé¢ivech.

OBECNE K OBCANSKOPRAVNI
ODPOVEDNOSTI ZA ZPUSOBE-
NOU UJMU

Pravni odpovédnost pfedstavuje vztah
vznikly v dusledku poruseni povinnosti,

v ramci néhoz by méla byt nahrazena
zpusobend djma. Aby ke vzniku odpovéd-
nosti mohlo dojit, musi{ dojit k poruseni
povinnosti, vzniku djmy (at uz ve formé
materidlni $kody & nemateridlni 4jmy),

a mezi porusenim a Gjmou musi existovat
piic¢inna souvislost.

K porugeni povinnosti miize dojit nejen
aktivnim jednanim v rozporu s pravnimi
predpisy, ale také necinnosti tam, kde byl
subjekt povinen vyvinout usili k tomu, aby
vzniku $kody pfedesel. Porusenim povin-
nosti vedoucim ke vzniku ob¢anskopravni
povinnosti tak nebude pouhé chybné vy-
dani lé¢ivého piipravku vedouci ke vzniku

Ujmy na zdravi, ale také situace, ve které
napriklad jiny 1ékarnik pacienta neupo-
zorni na chybny vydej (napt. telefonicky)
ve chvili, kdy zjisti, ze k chybnému vydeji
doglo. Oba lékdrnici, tedy jak ten, ktery
chybné vydal, tak i ten, ktery chybu objevil
a pfesto nekonal, budou za pfipadnou
Ujmu na zdravi odpovidat spole¢né.
Rozhodujicim faktorem pro vznik od-
povédnosti v daném piipadé bude mimo
jiné mira obezfetnosti a profesionalita
lékdrnika v daném piipadeé.

K tomu, aby vznikl odpovédnostni vztah,
musi dojit k 4jmé. Ta mize byt hmotnd
(napt. pokles pi{jmi v disledku nepfizni-
vého zdravotniho stavu pacienta ¢i ndkla-
dy vynaloZené na jeho 1é¢bu) ¢ nehmotna
(typicky kompenzace vytrpéné bolesti ¢i
ztizeni spoleCenského uplatnéni). O jed-
notlivych nérocich v rdmci 8kody si vsak
podrobné povime dale. Obecné plati, ze
ten, kdo je odpovédny za své protipravni
jedndni, je odpovédny pouze za piedvida-
telnou Gjmu.

Pri¢innd souvislost pfedstavuje vztah mezi
tjmou a porusenim povinnosti. K 4jmeé
na zdravi mize dojit napfiklad §patnym
uzitim 1é¢ivého piipravku v rozporu s pii-
balovou informaci. V takovém pfipadé
nebudou naplnény podminky pro vznik
ob¢anskoprdvni odpovédnosti, nebot Gjma
nebude zpilisobena jedndnim lékdrnika

a mezi Gjmou a jedndnim tak nebude
pFicinnd souvislost.

ZAKLADNi POVINNOSTI
Zikladni povinnosti kazdého je pocinat
si tak, aby nedochdzelo k 4jmé na zdra-
vi, majetku & Zivotnimu prostfedi. Tato
povinnost je v praxi oznacovina jako
povinnost prevenéni. Ta plati také pfi
vykonu farmaceutického povoléni.
Povinnosti kazdého zdravotnického pra-
covnika je déle poskytovat péci v souladu
s tzv. postupem lege artis. Tato povinnost
dopadd také na lékdrniky, ktefi musi p¥i
vykonu svého povoldni postupovat dle
soucasnych poznatku lékafské védy. To
se projevuje zejména tim, Ze lékarnik
béhem vykonu svého povolani poskytuje
zdravotni sluzby s dostate¢nou odbornosti

'L.

a odbornou pé¢i na zdkladg vlastnich
schopnosti apod. Soudisti tohoto postu-
pu je také poskytovani péce na zdkladé
svobodného a informovaného souhlasu
pacienta. Pacient musi byt fddné sezna-
men s danym piipravkem a mozZnymi in-
terakcemi. Za Géelem predchdzeni téchto
nezddoucich ucinkd byl mimo jiné zfizen
také sdileny 1ékovy zdznam, o kterém
jsme vam psali v pfedchazejicich ¢islech.
Poruseni téchto pozadavkii muze vést

k postupu tzv. non lege artis, vedoucimu
ke vzniku 4jmy a odpovédnosti za ni.

KDO JE ODPOVEDN? ZA ZPU-
SOBENOU SKODU?

Za Gjmu zpisobenou zaméstnancem 1ékar-
ny je pacientovi odpovédny provozovatel
daného zdravotnického zatizeni, tedy
samotnd lékarna. Je tomu tak zejmé-

na z toho divodu, Ze se jedna o skodu
zpisobenou provozem, za kterou je podle
obcanského zdkoniku odpovédny provozo-
vatel (s vyjimkou tzv. excesu z plnéni pra-
covnich povinnosti). Ten ma pak v rdmci
pracovnéprivni Upravy mozZnost regresni
thrady viici svému zaméstnanci (vice v dile
o pracovnépravni odpovédnosti).
Trestnépravni odpovédnost provozovatel za
jedndni svych zaméstnanct obvykle nenese,
ledaze by byly naplnény piedpoklady vzni-
ku trestni odpovédnosti pravnickych osob
(vice v dile o trestnépravni odpovédnosti).

NAHRADA ZPUSOBENE UJMY

Pii stanoveni vySe nahrady za zpisobenou
Ujmu bude nezbytné pfihlédnout k tomu,



‘dil druhy

jakd prava pacienta byla zasazena. Obc&an-
sky zdkonik pozaduje, aby zptsob a pfi-
méfené zadostiuc¢inéni byly urceny tak,
aby byly od¢inény i okolnosti zvlastniho
ztetele hodné (napf. pfimy umysl zpiiso-
bit nékomu Gjmu na zdravi).

P1i ublizeni na zdravi je nutné, aby Skadce
(zdravotnické zafizeni, tj. provozova-

tel lékdrny) odéinil 4jmu poskozeného
(pacienta) penézitou nahradou, ktera ,p/né
vyvazuje vytrpéné bolesti a dalii nemajetko-
vé 1ijmy. ! Nadto je potfebné nahradit také
ztizeni spolecenského uplatnéni, vznik-
ne-li poskozenim zdravi pfekdzka pro
budouci Zivot poskozeného.

V pfipadé hmotné skody se hradi napt.
ztrdta na vydélku, dcelné naklady spo-

jené s 1é¢enim, v nejhorsim pfipadé pak

i naklady spojené s pohibem. Hmotnd
skoda je snadno vy¢islitelnd a prokazatelna
(napf. daniovymi doklady, potvrzenim o vysi
vydélku apod.). Tyto ndhrady si miZeme
uvést na nazorném piikladu. Pochybenim
pii generické substituci vznikne pacientovi
Ujma, kterd bude i hmotného charakteru
(viz vy3e), a to z toho divodu, Ze bude paci-
ent hospitalizovan. P¥islusnd lékdrna bude
nisledné odpovédnd zdravotni pojistovné
pacienta za ndklady vynaloZené na lécbu
pacienta (pobyt v nemocnici, 1é¢ivé piiprav-
ky, nasledna péce) a pacientovi samotnému
za ztritu na vydélku (rozdil mezi ddvkou
nemocenského pojisténi a mzdou) & jiné
néklady s tim souvisejici (ndhrada na ztraté
na dichodu, nahrada za neschopnost
dosahovat stejného vydélku do budoucna
apod.). V této souvislosti by bylo nutné
piihlédnout také k pfedvidatelnosti téchto
skod, pficemz vyse uvedené skody byvaji
zpravidla sndze piedvidatelné.

U nemajetkové Gjmy se vy$e nahrady
odviji od uvazeni soudu. Urcita vychodiska
ureni vy$e ndhrady pfedstavuje metodika
Nejvyssiho soudu k nahradé nemajetkové
Ujmy na zdravi, kterd vSak nepredstavuje
zdvazny pravni pfedpis. Do roku 2014 exis-
tovala také vyhldska ¢. 440/2001 Sb., kterd
stanovovala odskodnéni bolesti a ztizeni
spolecenského uplatnéni na zdkladé tzv. bo-
dového systému a hodnot bodu bolestného.
V piipadé smrti pacienta &i zdvazného
ubliZeni na zdravi je navic nutné poci-

tat jednak s potencidlni trestnépravni
odpovédnosti (o tom v nékterém z dalich
dil), jednak s ndhradou dusevnich utrap

blizkych osob (manzela, rodi¢i ¢i déti).
Navézeme-li na pfedchozi piiklad a hos-
pitalizovany pacient v dasledku protipréav-
niho jednani na strané 1ékdrnika zemfe,
bude pfislusnd 1ékarna povinnd nahradit
jednordzovou penézitou ndhradu za zpi-
sobenou smrt a Gtrapy blizkych osob. Tato
odpovédnost mize byt dile doprovdzena
odpovédnosti za neopravnény zisah

do priva na ochranu osobnosti, nebot
zpusobeni imrti osoby je povazovino za
poruseni prdva rozvijet rodinné vztahy,
které je povazovino za soucdst dilétho
osobnostniho prava na soukromi.
Nekterou z vy$e uvedenych nédhrad je
mozné uhradit jednordzové, jiné podléhaji
rezimu pravidelnych dévek.

S JAKOU JINOU OBCANSKO-
PRAVNi ODPOVEDNOSTI SE

V PRIPADE LEKAREN MUZEME
SETKAT

Odpovédnost za Gjmu na zdravi je nej-
typictéjsi obcanskopravni odpovédnosti

z pohledu lékdren. Mimo ni se v§ak muze-
me setkat i s jinou Gjmou ¢ skodou nezli
tou, kterd je spojena se zdravim.
Prikladem takovéto odpovédnosti mize
byt odpovédnost za skodu na odlozené
véci. To si mizeme ukazat na praktickém
piikladu. Rada Iékdren poskytuje v ramci
své ¢innosti fadu dalsich sluzeb, at uz se
jednd o sluzbu screeningu diabetu, méfeni
cholesterolu, poradenstvi v oblasti odvy-
kéni koufeni apod. Pfi téchto sluzbach si
pacienti v 1ékdrné odkladaji véci na pfedem
uréené misto (konzultaéni mistnost, vésik
apod.). V pfipadé, kdy nésledné dojde

k odcizeni ¢ zniceni takto odlozené véci
(kabitu, kabelky), je odpovédny za skodu za
odlozené véci pravé poskytovatel zdravot-
nich sluzeb, tj. provozovatel 1ékarny.

Vyse uvedeny pfiklad sluzeb poradenstvi je
dale mozné spojit s dalsi skupinou ob¢an-
skopravni odpovédnosti, a to odpovédnost
za $kodu zpisobenou informaci nebo
radou. Obcansky zdkonik stanovuje, Ze ten,
kdo vystupuje jako odbornik / pfislusnik
urcitého povoldni, je povinen nahradit sko-
du zptsobenou netplnou nebo nespravnou
informaci nebo radou skodlivou.

Dalsi skupinou prév z pohledu ob¢anské-
ho zékoniku jsou priva na ochranu osob-
nosti. O téchto jsme se bavili jiZ v souvis-
losti s poruSenim préva rozvijet rodinné

Ys %

vztahy pii amrti pacienta. Dalsi dil¢i ¢dst
osobnostnich prav a priv na soukromi
miZeme spojit s povinnosti ml¢enlivosti.
P1i vykonu lékdrenského povoldni se kaz-
dy lékdrnik dostane k velkému mnozstvi
osobnich udaji o kazdém z pacienti. Do
préava na soukromi by tak mohlo dojit ne-
jen ve spojeni s neopravnénym pfistupem
do sdileného 1ékového zdznamu, ale také
v ptipadé $patného zabezpeceni osobnich
udaju o pacientech (nedostate¢nd doku-
mentace, Spatnd skartace papirovych zida-
nek, receptii apod.) & v takovém piipadg,
kdy by se pfislusny lékarnik chtél svym
kolegim ¢ kamarddam svéfit o tom, jaké
zajimavé pripady pacientll v praci fesil.

ZAVER

Z pohledu ob¢anskopravni odpovédnosti
se lékdrnici nejcastéji setkaji v praxi s od-
povédnosti za Gjmu na zdravi a je poteba
Fici, Ze Cetnost uplatnéni téchto narokd se
vzhledem ke stéle roz§ifenéj$imu pravni-
mu povédomi pacientu stile zvysuje. Tato
Ujma patii mezi jednu z nejzdvaznéjsich.
To je také jednim z divodd, pro¢ je na
lékdrniky kladena fada pozadavki a pred-
pokladii pro vykon povolani.

Mimo odpovédnost za Gjmu na zdravi se
v§ak provozovatel 1ékarny miize v praxi
setkat s ndroky pacientd vyplyvajicimi

iz odpovédnosti za Gjmu zpiisobenou
informaci ¢i radou, odpovédnosti za zdsah
do soukromi a osobnosti ¢lovéka ¢i za
skodu zpusobenou na véci.

1§ 2958 Obcanského zikoniku.
ZDROJE

Zikon ¢&.89/2012 Sb., obcansky zakonik;
Zikon ¢&.378/2007 Sb., o 1é¢ivech.



Kvalitni multivitamin

RNDr. Martin Stula

pro podporu imunity

Ze ke svému Zivotu potiebujeme vitaminy, je véc notoricky
zndmd. Jiz od utlého détstvi slychdme, Ze je potfeba jist
ovoce a zeleninu, protoze jsou plné vitamint a diky nim bude-
me zdravi. Vitaminy jsou latky, které se spolu s enzymy podileji
na pfeméné zivin. Jednd se o dilezité molekuly, které se jako

organismus potiebuje sice v malém mnozZstvi, ale sdm si je
nedokdze sim vytvofit. Zdrojem vitamind by méla byt pestrd

a vyvazend strava. Skutecnosti, Ze nase strava nebyva vidy ide-
alni a nemusi poskytnout dostatek viech Zivin, si mnoho z nds
uvédomuje, a proto abychom udélali néco pro zdravi, sahdme

katalyzdtory zapojuji v burikdch do riiznych reakei a jez lidsky k doplnkam stravy.
Vyrobce Green-Swan Pfizer ‘Walmark Merck
Pii GS EXFr?.l Strf)ng Centrum Spektrum Spf.:ktrum . Bion 3 Imunity
fipravek Multivitamin A7 100 tb] Imunactiv 90 bl Gummies Imunita 60 tbl
60 + 60 tbl. ' " | s echinaceou 60 tbl. )
&/
Denni divka tbl. 1
Orienta¢ni prodejni cena K& 308 K&

v 1ékdrné

Vitamin A ug 800 800 800 400 800
Beta-karoten mg 0,2

Vitamin E mg 12 15 12 6 10
Vitamin C mg 120 100 80 40 120
Vitamin Bl mg 1,1 1,4 1,1 0,6 1,4
Vitamin B2 mg 1,4 1,75 1,4 1,6
Vitamin B6 mg 1,4 2 1,4 0,7 2
Vitamin B12 ug 2,5 25 2,5 1,3 3
Vitamin D3 ug 5 5 5 2,5 10
Vitamin K ug 30 30 75

Biotin ug 50 62,5 50 25 150
Niacin mg 16 20 16 8 18
Kyselina listova ug 200 200 200 100 300
Kyselina pantothenovi mg 6 7,5 6 3 6
Vipnik mg 162 162 120

Fosfor mg 125 125

Jod ug 100 100 75 100
Zelezo mg 14 5 14 5
Zinek mg 10 5 10 5 10
Hoicik mg 100 100 100 56,25
Med mg 1 0,5 1

Mangan mg 2 2 2 1 0,4
Chrom ug 40 40 25
Molybden ug 50 50

Selen ug 55 30 55 27,5 55
Lutein mg 0,125

Activin mg 10

Echinacea mg 40 30

Chaluha bublinati mg 150

Beta-glukan mg 50

Komplex bioflavonoida mg 25

Pozn.: Uvedené mnozstvi vitaminii a minerdlii odpovidd sloZent v 1 tablete.
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Dopliikii je na trhu, i v 1ékdrnach, celd fada. Pokud vime, co ndm
chybi, mizZeme vitaminy doplnovat cilené a jednotlivé. Mnoho
uzivatelt v§ak nefesi jeden konkrétni problém. Prosté nechtéji
byt unaveni a nemocni, pfitom tusi, Ze nedostatkd v jejich stravé
muze byt vice, a tak voli multivitaminy — jakési feseni ,vse v jed-
nom". Neexistuje pfesnd definice multivitaminu. Jde o smés latek
rizného slozeni, jejimz zdkladem jsou vitaminy. Obvykle v denni
dévce nabizeji uplné spektrum téchto mikroZivin, béZné doplnéné
i minerdlni litky. Minerély patii k dal$sim dualezitym slozkidm po-
travy, které se vedle vitamind zapojuji do regulace metabolickych
déju. Také je potfebujeme v malém mnoZstvi, ale neobejdeme se
bez nich. Multivitaminy obohacené o mineraly tvoii dnes urcity
standard.

Nabidka téchto vyrobka je opravdu pestrd. Zdklad v§ech multi-
vitaminovych prepariti je viceméné stejny. Proto jsou kvalitni
multivitaminy obohaceny o dalsi zdravi prospésné latky a maji
slozeni pfizptsobené specifickym potfebam urcitych ¢dsti popu-
lace. Najdeme tedy vyrobky urcené pro seniory, pro Zeny &i pro
muze, pro malé déti, pro t€hotné a kojici Zeny a tak dale. Nékteré
slozeni akcentuje G¢inky proti Gnavé, jiné se tieba zaméfuje vice
na podporu obranyschopnosti.

A pravé dobra imunita v dobé koronavirové, kdy navic oceka-
viame kazdoro¢ni prichod sezény chiipek a nachlazeni, je téma
vysoce aktudlni. Prozkoumali jsme proto v 1ékdrndch nabidku
multivitaming a vybrali pét nejprodavanéjsich z téch, které maji
slozeni posilené ¢i obohacené o slozky se zndmym uc¢inkem na
imunitni systém. Ze zakladnich Zivin, které maji zdsadni roli

ve fungovini imunity, jsme se pfi vybéru zaméfili pfedevsim na
vitaminy C a D a z minerédld na zinek a selen. Slozeni pak byvi

1‘ L

L I
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obohaceno i o jiné piirodni litky, které jsou zndmé pro své imu-
nomodulaé¢ni G¢inky, jako napfiklad vytazky z echinacey ¢i beta-
-glukany z hub. U téchto doplriujici slozek je jiz vétsi variabilita.
Slozeni vybranych prepariti je kvalitni. P¥iznivy efekt lze oce-
kévat od vSech. Pomyslnym vitézem podle naseho nizoru je

GS Extra Strong Multivitamin.V porovnini s ostatnimi multi-
vitaminovymi pfipravky mé nejvétsi pocet aktivnich latek, obsa-
huje vSechny sledované zakladni Ziviny ve 100% davkach a navic
obsahuje 40 mg echinacey, kterd je v této dobé velmi Zddan4.
Posudte sami, pfipravili jsme pro vas piehlednou tabulku.

inzercy

=xtra silné a extra ucinn

multivitaminy

GS Etra Strong

WILIN

e komplexni a 100% vyvazené
slozeni vitamind, minerald a dalSich
aktivnich latek

e STRONG KOMPLEX - extra davka
vitaminu C pro podporu imunity
(150 % RVH), echinacea, Activin®, lutein.

doplnék stravy

e pro aktivni zivot po padesatce

e KOMPLEX 50+ — kombinace
sibifrského zensenu a extraktu
ginkga.

doplnék stravy




NA LOUCE VYROSTL LEN...
aneh NENAPADNA BYLINA
S VELKYM POTENCIALEM

RNDr. Lenka Grycovd, Ph.D.

...5 Zdbou jsme jej namocili, na slunicku vysusili, (ap jej laimal, jezek
procesdval, pavouckové usoukali, boriivky mu barvu daly, mravenecci
thali a rak nastiibal. A tobé, rakosnicku, za usiti dik.

Jen mélokdo by neznal pivabnou pohddku Jak krtek ke kal-
hotkam pfisel. A i kdyz tato nendpadna rostlina s drobnymi
kvitky uz neni takovym zemé&délskym trendem, jak tomu bylo

v minulych letech, mozna bych mohla fici v minulém stoleti,
jeji potencial se zd4 byt naprosto tzasny. Ale pojdme si to projit
pekneé od zalatku.

Jak to mely nase babicky?

Len byl soudasti Zivota nasich babicek, prababicek a praprapra...
Tak jako my v hovorové fedi pouzivime specifickd oznaleni,

tak i nasi predkové si zvykli pouzivat ne zrovna spisovné vyrazy
pro véci bézného denniho Zivota. TakZe se mizZeme ve spojeni se
Inem setkat s takovymi jmény jako slepdk, hledik, miatec, prazec,
prskaé; slanec, trhovnicek. A pro zpracovani Inu miZete narazit ve
stars{ literatufe na $uta, drhlen, vochle, médlice, ¢ moutev. Len se
vyuzival jak pro vyrobu textilu, tak pro olej. A Ze je jeho historie
zajimavd, o tom neni viibec pochyb.

Botanicky portrét

Tak, kdyz jsme se sezndmili s tradi¢nimi skoro folklérnimi nazvy
rostlin, pfejdeme na malou lekei botaniky. To, jak rostlina vypada,
jak roste, kdy kvete, kdy dozravaji plody, to vse je velmi dalezité
nejen pro technické zpracovini, ale také pro vyuziti u¢innych
latek v rostling.

Ale o kterém Inu chceme mluvit? Vétsina vefejnosti vi sotva to,
Ze existuje len, Ze Inéné obleceni je fajn v letnich mésicich a ze

1ze koupit pecivo s Inénym seminkem a ti s vétsim piehledem
znaji i Inény ole;j.

Nez se tedy zaméfime na TEN spravny len, povime si néco milo
zapitrite, naleznete napiiklad len po&istivy (Linum catharticum,
Cathartholinum catharticum), len rakousky (Linum austriacum)
nebo len zluty (Linum flavum). Len tenkolisty (Linum angus-
tifolium) je prastary divoky druh Inu, ktery roste pfevdzné ve
Stfedomofi.

U nés je nezndméjsim len sety. Nendpadnd ale dosti vysoka
jednoleta bylina (dosahuje az 150 cm). Pfim4 lysd lodyha, kterd
je husté olisténd, v horni &4sti vétvend. Listy jsou uzké, az 3 cm
dlouhé, kvéty mohou mit az 1,5 cm do sitky. Barva kvéta je
bledémodra, nékdy se muze objevit i nafialovéld, ojedinéle razovd
& bild.

V tomto ohledu syté bledémodré kvéty Inu rakouského jsou
vizudlné mnohem hezéi. Ale my na Inu hodnotime hlavné jeho
kvalitu, nikoliv vizdz.

Ale ani len sety neni jen jeden. Vratme se na chvili k vyrazim
nasich pfedka. Slepak/hledék nebo mlatec/prazec jsou ozna-
eni dvou odrid Inu setého, které se lisi plodem a také obsahem

Inéného oleje (Tabulka 1).

Tabulka 1— Dvé zdkladni odriidy Inu

Rod | Druh | Odrada | 9% | Plod | Vyusis
nizev

Len sety obecny | Slepik nepukavy pradny

Len sety prahly | Hledik pukavy olejny

Nevidana historie

Historie Inu mé opravdu zaujala. KdyZ porovname len, coby
domaci rostlinu pro CR,s jinymi rostlinami, jako je kopfiva,
pampeliska, febficek, meduiika... pak jeho historie je opravdu
VELMI stard. Literatura se v odhadu stdfi doloZeni existen-

ce této rostliny pohybuje mezi 5 000-10 000 roky pfed nasim
letopoctem.

Tak napiiklad v Egypté byla rostlina oblibenym darem pa-
novnikiim na jejich posledni cesté, vkladala se do hrobek, jako
vstupenka do f{3e mrtvych. Také zemfeli pfi mumifikaci byli
zavinovini pravé do pruhu Inéné litky. Do Evropy se dostal len
ve stfedovéku. Lnéné platno se pouzivalo napiiklad jako plachty
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fimskych lodi. Rimané spolu se Slovany totiz rozsifili len do
Evropy.

Len byl soucasti nasi novodobéjsi historie, a to ve spojeni s Marii
Terezii. V roce 1770 vydala Marie Terezie ,,Patent o péstovdni Inu
a predeni prize”. Nésledkem zavedeni jednotného Zivnostenského
fadu se zlepsila tkalcovskd vyroba. Spolu s rozsdhlym péstovi-
nim Inu se Ceské zemé staly textilni velmoci. Nasledoval status
nejvétsiho vyvozce platna, manufaktury a rozsifeni vyroby, a tedy
pracovnich prileZitosti pro narustajici pocet obyvatel. V névaz-
nosti na produkei Inu, povoleni domdci tkalcovské vyroby doslo
také k rozvoji krajkafského pramyslu.

To se oviem vénujeme historii Inu pro textilni uéely, tedy pradné-
ho. Mimo ¢&eské zemé se produkce Inu rozsifila hlavné do zdpadni
Evropy — tradi¢ni Inafské zemé tvoii celou ¢tvrtinu celkové svéto-
vé produkee — a to Francie, Nizozemi a Belgie. TytéZ zemé, které
mimo nds vénovaly urcitou ¢ast historie vyrobé krajek.

Aktudlni situace pfadného Inu je ale trochu jind. Sléva, kterou
plodina zazivala v 18. stoleti, rychle mizi. Na zacatku 20.stoleti

se plocha pohybovala kolem 30 000 ha, v roce 2005 to bylo néco
pfes 7 000 ha. V roce 2010 bylo péstovini pfadného Inu v Ceské
republice ukonceno.

Technické vyuziti

Nez pfejdeme k obsahovym latkdm Inu setého olejného, zminime
jesté par technickych zajimavosti Inu. Kromé dlouhych vldken
poskytuje len i vldkna kratkd, ze kterych se zpracovavd koudel.
Lnénad vlakna maji vyborné vlastnosti, vlakna jsou velmi lehkd,
pevnd, odoldvajici ¢asu, a hlavné hnilobnym procesim (proto
moznd ty mumie). Mimo textilni ucely jsou Inénd vldkna vyuzi-
telnd také v ndbytkdfském ¢i stavebnim pramyslu. A¢ jsou tyto
materidly drazsi oproti plastiim, z hlediska ekologického dopadu
maji velky potencial:

* velmi pevny materidl

* odolny viici ,zubu casu®

* odolny viici hnilobé

* rostlina se vyuzije celd beze zbytku

* rostlina patii mezi vyznamné medonosné rostliny
* nizkd ndrocnost na kvalitu pidy

Pokud se zastavime u maximalniho vyuziti rostliny — dlouhd
vlakna pro textil jsou pouze &dsti produkee, kratka vlikna se
vyuzivaji na koudel — tedy vodoinstala¢ni material. Dfevnata ¢dst,
co zlstane po oddéleni vldken, se oznacuje jako ,PAZDERI*
Také tato &dst se vyuzivd v ndbytkdfském ¢ stavebnim priimyslu.
Lnény olej pak do barev, fermezi. ..

Obsahové latky a jejich kvalita

Obal semene obsahuje kolem 3-10 % slizovych litek, se schopnosti
vézat vodu v rozsahu 1600-3000 g vody na 100 g slizovych ldtek.
Velké mnozstvi vldkniny (literatura uvadi kolem 25 %) dostavé
Inéné seminko mezi top rostlinné zdroje vlakniny. Len obsahuje
jak rozpustnou, tak nerozpustnou vldkninu (Tabulka 2), literatura
uvddi vzdjemny pomér pfiblizné od 1:1 az do 2:1.

Tabulka 2 - Typy vidkniny

Typ vldkniny |Slozeni
Rozpustna rhamnéza, galaktdza, fruktéza, xyléza, galaktéza
Nerozpustna | celuléza, lignin

Jak jiz bylo feceno, rozpustnd vldknina na sebe primarné véize vel-
ké mnozstvi vody, bobtnd a zvétSuje sviij objem. Tohoto efektu je
vyuzivino k prodlouzeni pocitu nasyceni diky zpomaleni pohybu
potravy travicim traktem. Rozpustna vliknina také zpomaluje
vstiebdvani cukri a zpétné vstfebdvani zlucovych kyselin. Tyto
vlastnosti pomdhaji regulovat hladinu cukru v krvi a také hladinu
cholesterolu. Nerozpustnd vldknina naproti tomu ovliviluje peri-
staltiku stfev a také pomah4 mechanicky distit stieva.

Ruazné potraviny obsahuji rizné mnozstvi vldkniny, a také razny
pomér rozpustné a nerozpustné vldkniny. Abychom si udélali
lepsi pfedstavu, uvddim srovnani riznych potravinovych zdroji

(Tabulka 3-5).

Tabulka 3 — Obsah vlikniny (g) ve 100 g jedlého podilu ovoce

Oyoee gl e sl eviones
Kiwi 3,39 0,80 2,61
Hrusky 3,00 1,00 2,00
Jahody 2,20 0,90 1,30
Jablko neloupané 2,00 0,20 1,80
Broskve 1,90 0,90 1,00
Mango 1,80 0,74 1,06
Pomerance 1,80 1,10 0,70
Bandny 1,70 0,50 1,20
Svestky 1,60 0,90 0,70
Grepy 1,20 0,50 0,70
Ananas 1,20 0,10 1,10
Grandtové jablko 0,60 0,11 0,49
Vodni meloun 0,50 0,20 0,30

Ovoce i zelenina obsahuje, az na vyjimky, relativné nizké mnozstvi
vlakniny (0,5-3,5 %), pfi¢emz rovnoviha zastoupeni obou typt
vlakniny je posunuta vyrazné ve prospéch vldkniny nerozpustné.

Tuabulka 4 — Obsah vldkniny (g)ve 100 g jedlého podilu zeleniny

e “opeat | vibnima | | vitkoina
Hoika okurka 16,60 3,10 13,50
Cervend fepa 7,80 2,40 5,40
Lilek 6,60 1,30 5,30
Brokolice 3,29 0,29 3,00
Spenit 2,60 0,50 2,10
Mrkev 2,50 0,20 2,30
Cibule 2,20 0,00 2,20
Tufin 2,00 0,50 1,50
Kvétik 1,80 0,70 1,10
Celer 1,50 0,50 1,00
gfli)’li‘ybory bez 1,30 0,30 1,00
Rajée 1,20 0,40 0,80
Okurka loupani 0,60 0,10 0,50
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Tabulka 5 — Obsah vldkniny (g) semenech a orechovych plodech v
100 g jedlého podilu téchto potravin

Lusténina ot | e | eithnn
Bilé fazole 17,70 4,30 13,40
Pseni¢né klicky 14,00 1,90 12,10
Psenice (zrno) 12,60 2,30 10,20
Cocka 11,40 1,10 10,30
Mandle 11,20 1,10 10,10
Oves 10,30 3,80 6,50
Kokos 9,00 0,50 8,50
Sezamové seminko 7,79 1,90 5,89
Lnéné seminko 22,33 12,18 10,15

Obsah vldkniny v potravindch jako jsou lusténiny, obiloviny, i
ofechy, maji vldkniny ve srovndni s ovocem a zeleninou o néco
vice. Celkovy procentudlni obsah vldkniny se pohybuje v praméru
okolo10-20 %.

Dalsi dulezitou obsahovou soucdsti Inéného semene je Inény olej
s vysokym obsahem omega mastnych kyselin. Konkrétné ome-
ga-3 mastné kyseliny (alfa-linolenova kyselina) kolem 55-60 %,
omega-6 mastné kyseliny (linolenova kyselina) 15-18 %, ale také
omega-9 (olejova kyselina) cca 17-18 %. Omega mastné kyseliny
jsou v potravé zastoupeny riiznou mérou (Tabulka 6).

Tabulka 6 — Prehled omega mastnych kyselin a jejich diileZité
zdroje

Kyselina | Zdroj v potravé
o Lnéné nebo chia semena, tu¢né ryby — makrela,
mega-3 )
sled, losos, treska
Omega-6 Rosthi'nvné, ol?je - konopfly, ty,kvovy, slunec¢nicovy,
kukufic¢ny, s6jovy, brutndkovy
Omega-9 | Olivovy olej, arasidy, mandle, liskové ofechy

Omega mastné kyseliny jsou jiz vic jak desitku let diskutovany

ve spojitosti se zdravym jidelni¢kem, cholesterolem, ¢i vyvojem
mozku. Na trhu jsou preparity, kterymi si clovék miize doplnit
chybéjici omega kyseliny a udélat tak néco pro zdravi. Ale pfiroze-
ny zdroj v potravé, ktery zaruci denni ddvku pfirozenou cestou?
Omega-3 a 6 patfi mezi polynenasycené mastné kyseliny, omega-9
mezi mononenasycené. Polynenasycené omega kyseliny jsou pro
zdravi ¢lovéka velmi prospésné. O omega-3 (Obrazek 1) se ale
vice mluvi, vice piSe, obecné jsou vice diskutoviny nez omega-6.

O Obrazek 1
HO™ e _—_~ ALA
o]
HO’J\“’” TN T T~ —~_~ EPA
o]
L . ~— ~~___~_ DHA

Je to dano tim, Ze se nase jidelni¢ky méni a s tim se méni o obsah
jednotlivych omega kyselin a vzajemny pomér mezi nimi. Oba
typy omega kyselin jsou dalezité pro fadu funkei v lidském
organizmu, jako jsou napfiklad ¢innost nervové soustavy a srdce,

jsou potiebné pro cévy, imunitu, kazi etc. Podili se na regulaci
krevniho tlaku ¢i na prabéhu zanétlivych procesa.

0 Obréazek 2
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Omega-6 mastné kyseliny (Obrazek 2) se v potravé vyskytuji
mnohem ¢astéji nez omega-3. Stravovaci trendy navic zdroje
omega-3 kyselin mirné vytlacily z naseho jidelnicku.

Tabulka 7 — Diilezité omega-3 mastné kyseliny

Zkratka Kyselina Zdroj

ALA! a-linolenové Lnéné seminko
EPA eikosapentaenovd Tuéné ryby
DHA dokosahexaenovd Tuéné ryby

! esencidlni omega-3 mastnd kyselina

Omega-3 mastné kyseliny (Tabulka 7) jsou dilezité pro funkei
krevniho ob&hu, nékdy oznacované za ,pfirozené fedidlo krve®.
Napomahaji udrzovat krevni tuky na bezpe¢né hlading, snizovat
krevni tlak ¢i chranit tepny pied zdnéty. Pasobi pfi zanétlivych
procesech, jsou dilezité pro zrak a lepsi funkci mozku. Objevuji
se 1 takové nazory, Ze lidé v oblastech konzumujicich vétsi podil
ryb, podléhaji mnohem méné depresim. ALA si neumi télo syn-
tetizovat, a proto jeji pfijem v potravé je velmi dulezity.

Omega-6 mastné kyseliny (Tabulka 8) jsou dilezité pro zdravou
kazi. Nedostatek omega-6 mastnych kyselin, pfipadné problém
v jejich biosyntéze, mize vést ke vzniku ¢i zhorSeni atopického
ekzému a obecné koznich potiZi.

Tabulka 8 — Diilezité omega-6 mastné kyseliny

Zkratka | Kyselina Zdroj

LA? linolovd Rostlinné oleje
GLA v-linolenovd Iljrli,}:;lekfg olej,
DGLA dihomogamalinolenové Pupalkovy olej
AA arachidonovd Maso, zloutky

1 esencidlni omega-6 mastnd kyselina

Jak jsme jiz zminili, kromé pfisunu omega mastnych kyselin do
organizmu je také dulezity jejich pomér. V literatufe lze najit
mirné odchylky v ndzorech na to, kolik je pfesné ten ,idedlni“ po-
mér mezi omega-3 vs omega-6 mastnymi kyselinami. U zdravé-
ho jedince je idedlni pomér omega-3 a 6 kyselin nékde mezi 1:3
az 1:5, u rizikovych skupin by mél byt az 1:1. Na druhou stranu
doporuéeni Svétové zdravotnické organizace (WHO) nevidi di-
vod stanovovat cileny pomér omega-3 a 6 mastnych kyselin. Obé
skupiny by mély byt konzumovany dle doporucenych hodnot.
Nekdy se uvddi, Ze pifjem omega-6 mastnych kyselin je vysoky.
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Ve skutecnosti se pohybuje v horni ¢4sti intervalu doporucenych
hodnot a pfijem omega-3 mastnych kyselin je relativné nizky.
Potravinové zdroje se v obsahu omega mastnych kyselin 1isi, stej-
né tak ve vzdjemnych pomérech mezi 3-6-9. Jak vyplyva z toho,
co jiz vime, pro ¢lovéka je velmi diilezité doplnit omega-3 mastné
kyseliny, které jsou Castéji absentoviny v jidelnic¢ku a upravit tak
celkovy pfijem omega mastnych kyselin smérem k idealnéjsimu
poméru prospésnému pro zdravi ¢lovéka. Prehled nékterych
zdkladnich zdroju je shrnut v Tabulce 9.

Tabulka 9 — Procentudlni obsah omega mastnych kyselin v olejich
a tucich

Rostlinny zdroj On(l;og)a% On(l(;og)a—é Omega-9 (%)
Lnény olej 53,0 17,0 18,0
Repkovy olej 9,0 20,0 61,0
Séjovy olej 7,0 53,0 23,0
Sluneénicovy olej 0,5 61,0 25,5
Olivovy olej 1,0 9,0 75,0
Rybi tuk 15,0 5,0 52,0

Jak vidno, Inény olej je az neuvéfitelnym pfirodnim zdrojem
omega-3 mastnych kyselin. S tim souvisi i fakt, Ze pouhé 4 g Iné-
ného oleje pokryji potfebnou denni divku omega-3 mastnych
kyselin. Kromé samotného doplnéni omega-3, je také dulezity
fakt, ze pfijem formou Inéného oleje neni na ukor zvyseni denni-
ho energetického pfijmu.

Tabulka 10 — Prehled obsahovych ldtek a jejich terapeutického

vyuZiti
Obsahovi litka Pfinos pro zdravi clovéka
Zdroj esencidlni ALA, regulace
. hladiny cholesterolu v krvi, pokles
Omega-3 MK krevniho tlaku, spravny vyvoj a funkce
mozku, zraku
~ Kozni potize, atopicky ekzém, mirnéni
Omega-6 MK zanétlivych potizi (1ze vnitiné i zevné)
Omega-9 MK Regulace cholesterolu v krvi,

snizovani LDL a zvySoviani HDL,

Rozpustna vlaknina

Regulace cukru a cholesterolu v krvi,
pocit nasyceni, regulace hmotnosti

Nerozpustna vldknina

Mechanické ¢isténi stéev, podpora
peristaltiky stfev

Sekoisolariciresinol Regulace projevii menopauzy u Zen
Regulace krevniho cukru, zdsobeni

Arinin mozku a srdce kyslikem, podpora

& imunitniho systému, pomoc pfi

detoxikaci

Vitamin E Antioxida¢ni vlastnosti

. Hospodateni s vodou, srdeéni rytmus
Draslik p ; fytmus,

funkce svalii, metabolizmus cukri

Lignanovy komplex z Inéného seminka obsahuje velké mnozstvi
sekoisolariciresinolu 34-38 %. Tento fytoestrogen stoji za hojnym
vyuzitim rostliny k regulaci projevi menopauzy.

BHLHANCE 4

ULAKNINA ZE ZLATEHO LNU

Pro normalni funkci stfevniho traktu a spravné vyprazdnovani ,

Lnénd vldknina zlatd ze Inéného semene. Len sety olejny (Linum usitatissimum) je odrlida Zlutosemenného Inu pro potravinaiské dcely.
Lnénd vidknina je vyrabéna Setrnym zplisobem — lisovénim semene Inu za studena, bez pfitomnosti vzduchu a svétla v inertni atmosfére
s naslednym drcenim a mletim vylisovanych pokrutin. Lnénd vldknina zlatd BALANCE je doplnék stravy ve formé prasku, ktery se -

uzivd s vodou, mlékem, kefirem, cajem, rliznymi dZusy, pfidava se do jogurtd, tvarohovych pomazanek nebo polévek. Lnénd vléknina
obsahuje rozpustnou a nerozpustnou slozku, nasava do sebe tekutiny a nabobtnavd a tim napoméaha snadnému vyprazdriovani.

vyZivové iidaje na: 1009 ( gogrce)
energetickd hodnota ;jgokgl/ 1772kkcJa/|
tuky 16g| 08¢
ztoho nasycené mastné kyseliny ~ 1,6¢| <0,1¢g
sacharidy 19| <05¢
2 toho cukry 08g| <05¢
vidknina 41q 2q
bilkoviny 2g| 15¢
sl 025q| 001g
omega-3 mastné kyseliny 89g| 04g

Pravidelné uzivéni podporuje udrzeni télesné hmotnosti a potlacuje chut k jidlu,
podporuje normdlni funkci stfevniho traktu, normélni funkei prsou a prostaty, kom-

fort pifi menopauze. Pozitivni Gcinky zplisobuje kombinace rozpustné a neroz-

pustné vlkniny, len je jeji skvély zdroj. Ve Inu jsou obsazeny i biologicky aktivni —

latky — lignany v mnohondsobné vy33im mnozstvi nez v jinych rostlinach. -
Kyselina alfa linolenova (ALA/omega-3) pispiva k udrZeni normalni

hladiny cholesterolu a je po-
trebnd pro normalni riist
a vyvoj déti. Pozadované

denni mnozstvi k dosazeni

priznivého tcinku jsou 2 g
ALA. Dbejte o pestrou, vyva-
Zenou stravu a zdravy Zi-
votni styl.

Zadejte ve svych Iékarnéch a na eshopu www.zdravetuky.cz
A e

LraveTiiky.



Z dalsich vyznamnych létek je to arginin, obsahujici kolem
30 % ve vnéjsi Cdsti semene a az 70 % v jeho vnitini Césti.

To fad{ Inéné semeno mezi zdroje s vy$§im obsahem argininu
v porovndni s jinymi potravinami. Dile len obsahuje vitamin E.
Obsah drasliku ve 100 g je podstatné vyssi (az dvojndsobny),
nez v jinych potravinich bohatych na draslik, jako jsou napfi-
klad bandny, meruiiky, brambory, obsah drasliku oproti sodiku
ve Inu vyrazné pievazuje.

Fytoterapeutickeé vyuziti
Lidové lécitelstvi vyuzivalo Inénd
semena pii zdnétech mocového
méchyfe, plicnich potizich, kiecich,
zénétech stfev. Zevné pak pii zd-
nétech kaze. Hildegarda z Bingenu
pouzivala kasi ze Inénych semen pfi
1é¢eni popalenin.

Moderni medicina se drzi faktu, které jsou podlozené randomi-
zovanymi studiemi a potencidlem rostlinnych latek idedlné v &isté
formé. Pfehled obsahovych latek Inu a jejich pusobeni na lidsky
organizmus je shrnut v Tabulce 10.

Vyuziti v jidelnicku, vyhody

Pokud shrneme vSechny poznatky o Inu a jeho mozném vyuziti,
vychdzi ndm, Ze je Inéné seminko pro jidelni¢ek potravinou s vel-
kym potencidlem. Z nutri¢niho hlediska poskytuje jednu z vybor-
nych potravin coby zdroj omega mastnych kyselin (signifikantni
jsou omega-3 mastné kyseliny) a vldkniny.

Lnéna vliknina je vyuzitelnd jak ve studené, tak v teplé kuchyni.
Lze ji pfimichat do jogurta, mléénych koktejli, do smoothie, do
dresinkd, pomazédnek. Lze ale také vyuzit do polévek, zahusténi
omicek, ¢i jako pridavek tfeba do omelet.

Lnéna viaknina je vyuzitelna jak ve
studené, tak v teplé kuchyni.
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Z hlediska specifickych ndrokd, Inéna vliknina je vhodna pro
bezlepkovou dietu, pfi redukéni dieté, ale také je dobrym pomoc-
nikem napfiklad pro veganskou kuchyni.

Lnéné seminko je velmi ¢asto pouzivino k posypu povrchu
celozrnného peciva. Bohuzel, Inéné seminko, pokud zistane celé,
projde travicim traktem beze zmény. To znamend, Ze télo vyuzije
pouze ty, které se vim podafi pfi konzumaci peciva rozkousat,
ostatni jsou pro pokrm pouhou de-
koraci a t€lo z nich nevyuzije Zddnou
z hodnotnych obsahovych litek.
Lnény olej je sice jisté chutnéjsi

nez rybi tuk na 1Zicku, pfesto ale se
doporucuje piimichat do jogurtu,
tvarohu, nebo tfeba do syrové po-
mazédnky. Pfi vybéru Inéné vldkniny
i Inéného oleje také dbejte na kvalit-
ni zdroj, neetrné zachdzeni muze vyrazné uskodit této potraving.

Na zaver

Len svymi vlastnostmi dokazuje, Ze si svoji popularitu, kterou
ziskal v 17. stoleti, a kterd se postupem ¢asu vytrécela, plné za-
slouzi i dnes. Je jen na nds, zda jeho vyznamnou dlohu ve vztahu
k lidskému zdravi maximdlné vyuzijeme.

Zdroje a doporuceni literatura:

Rystonovi I.: Privodce lidovymi nézvy rostlin, Academia, 2007.

Griinwald J., Jinicke Ch.:Zelend lékdrna, Svojtka Praha, 2008.

Chevallier A.: Rostliny 1é¢i, Slovart, Praha, 2008.
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Souvislosti nedostatku vitaminu D u obyvatel
CR s uzivanim léka a davkovanim

Ing. Karel Bojda, Ph.D., MBA, Medicamentum Novy Jicin

Vitamin D se v soucastnosti dostal do popfedi zijmu na za-
kladé vyzkumi, které publikovaly skutecnost, ze lidé s dobrou
koncentraci vitaminu D v krvi maji statisticky vyznamné lehéi
pribéhy a nizsi umrtnost na onemocnéni COVID-19.

Vitamin D hraje v nasem téle diileZitou roli. Je zmapovéino na 200
riznych reakei, na nichz se podili, kazd4 burnika naseho téla ma re-
ceptor pro vitamin D. Nedostatek vitaminu D miize vést ke svalové
slabosti, osteoporéze, onkologickym problémim a imunodeficitim.
Z pohledu lékarnika budou urcité zajimava fakta, Ze néktera
1é¢iva mohou sniZovat koncentraci tj. G¢inek vitaminu D.

Patii sem zejména hypolipidemické 1éky — které obvykle snizuji
pfitomnost aktivni podoby vit. D nebot ma chemicky podobnou
strukturu jako cholesterol.

Uzivéani nékterych hormoni kiiry nadledvin (glukokortikoidy,
Jkortison“ - jako napf. prednizolon, dexametazon) — zvy$uji po-
tfebu vitaminu D, ale pati{ sem i 1éky k 16¢bé epilepsie a nékteré
1éky na spani (napf. karbamazepin, fenobarbital atp.). Pozornost
by se méla vénovat i pfi pouzivini laxativ a nékterych prostfedka
na hubnuti, sniZuji totiz resorbci vitaminu D ze stravy.

U vyse uvedenych 1éka Ize nabidnout vitamin D jako pfiprode;
podobné jako u antibiotik nabizime stfevni baktérie.
Doporuceny denni piijem vit. D pro dospélé osoby je velmi slozité
téma. Idedlni ddvkovani dle soudobych lékatskych poznatkd zavisi
na aktudlni hladiné vitaminu D v konkrétnim pacientové téle, coz
lze stanovit analyzou krve. Vit. D Ize uZivat denné po mensich
mnozstvich nebo obcasné napt. 1x tydné vétsi davku. Pfi zavaz-
ném nedostatku lze doporucit az 4000 1.U. denné, u dospélych

s osteoporézou a seniori a7 2000 1.U. denné. Zde je velmi vhodné
kombinovat s kalciovym piipravkem — idedlni je organické Calcium
Biokomplex +K2. Na ¢innost vitaminu D navazuje totiZ vitamin K.
Vitamin D pomaha pii vstiebani vapniku ze stfev do krve, vitamin
K2 pomiéhd pfendset vapnik z krve do kosti. Proto je velmi vhodné
soucasné s vitaminem D uzivat i vitamin K2. Vipnik se pak nehro-
madi v cévich a nedochdzi k hyperkalcémii. Prevence nedostatku

vitaminu D (udrZovaci rezim): u dospélych a starsich pacientti cca
2000 L.U. denné. Dospivajici (12-18let): 1000 1.U. denné. U viech
zminénych skupin je potfeba pohlidat kombinaci s dal$imi pfiprav-
ky, které mohou také obsahovat vit. D. Jednim z problémi u do-
plitki stravy v CR je skutecnost, Ze ze strany SUKL je pro dopliiky
stanovena maximdlni povolend hranice doporu¢. denniho pifjmu tj.
davkovini na 1000 1.U., coz jak se ukazuje je nedostatecné.

Je tedy zna¢né obtizné ziskat vitamin D pfirozenou cestou. Proto
se pro mnoho lidi stdvd feSenim doplnék stravy. Vitamin D3/D2
Biokomplex extra silny + B5 je $pickovy doplnék stravy, kterym
Ize dopliiovat vitamin D po cely rok. Pravidelné uzivini by mélo
pozitivné ovliviiovat celkovou imunitu, chranit srdce, pomahat
zlepSovat kostni hustotu atp.. Vysoka kvalita pfipravku je ddna
jeho slozenim. Je to jediny komplexni vitamin D, ktery obsahuje
jak Zivo¢idny vitamin D3, tak rostlinny D2. Kromé toho kazda
jeho tableta obsahuje dalsi slozky, které pomahaji vitaminy D
transformovat do aktivni podoby. Jednd se pfedevsim o vitamin
B5. Produkt také obsahuje mikroprvek bér, ktery omezuje vylu-
Coviéni a ztraty vitaminu D z t€la ven. Je také velice silny md 2000
I.U. jednotek v kazdé tableté. Pro zvyseni tkdfiové dostupnosti
vitaminu D je vhodné uZivat mirnou koncentraci organického
hot¢iku. Idedlni je Magnesium Biokomplex + B6.

Doplnovat vitamin D se doporucuje prakticky kazdému, diilezity je
v§ak zejména pro seniory, jejichz kize jiz neni schopna vit. D v do-
state¢né mife produkovat. Ve stfedni Evropé neni vzhledem k ze-
mépisné §ifce v obdobi od fijna do kvétna dostatek slunce k tomu,
abychom si v kazi vyprodukovali potfebné mnozstvi vitaminu D.
Dopliovéni vitaminu D je proto obzvlasté dulezité béhem zimnich
mésicii. Pravidelné uzivini vit. D m4 celou fadu pozitivnich dopa-
dti na nase zdravi, chréni srdce, pomédha fidkym kostem s osteopo-
rézou zhoustnout a velmi dualezity je vliv na celkovou imunitu.

Nezapomenme, ze kazdy z nias muze byt zdravéjsi, citit se
Iépe a zit déle.

Vitamin D3/D2
iokomplex + B5

extra silny 2000 I.U.

ahuje vitamin B5, ktery zlep3uje tvorbu aktivniho vitaminu D

itamin D ®- Sl—

wm,mwm*

@ je extrasilny, kazda tableta ma 2000 .U. vitaminu D @ jediny na trhu s 2 typy vitaminu D

° po;_iiuje imunitni systém @ zabezpecuje vstiebavani a vyuziti vapniku v téle

odili se na normalni funkci svalii @ stara se o zdravé kosti @ podporuje kvalitu zubti

s
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mEd it-i'?‘ ka.CZ Dostupné na medicinka.cz, tel.: 603 141 931
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Spole¢nost Green-Swan Pharmaceuticals nemusime nikomu

z vas dlouze pfedstavovat. Je na ¢eském trhu uz vice nez 20 let.
Byla u zrodu kazdoroénich skvélych darka z 1ékarny, pro viech-
ny, ktefi premysli, co jesté, jesté pod stromecek.

Pro¢ jsou letosni darky od GS trochu jiné, na to jsme se zeptali
pani Markéty Velartové, marketingové feditelky Green-Swan
Pharmaceuticals.

Dobry den, pani feditelko, miizete nam, prosim, pfibliZit, co je
letos na darcich od GS jinak a pro¢ bychom jim méli vénovat
trosku vic pozornosti?

Dobry den. Tento rok je opravdu zvldstni. Snad nikdy nebylo
zdravi lidi na titulnich strinkach novin a soudsti hlavnich zprav
tak Casto zastoupeno, jako v roce 2020. Soucasnd pandemie vemi
a v§im pofadné zatidsla a pfipomnéla, co je pro nds dulezité a kdo
je pro nés dulezity. Poprdt nékomu hlavné to zdravi, uz neni jenom
néjakd formalita. Kdyz to fikdme nasim blizkym, rodi¢im, prarodi-
¢am nebo seniorim v nasem okoli, tak to myslime hodné vézné.

Vy jste predvidali dnesni situaci?

Upiimné feceno, viibec ne. Co se déje dnes, Ze pocty pozitivnich
rostou po desetitisicich, plni se nemocnice, 8koly zaviené, otevie-
né jenom lékdrny, potraviny a drogerie (pozn. red. v dobé tohoto
rozhovoru), to sotva nékdo pfedvidal. Vano¢ni darky a vano¢ni
akci chystime nékolik mésicti dopfedu. Nasim poslanim v GS je
pomahat a mit radost, Ze jste zdravi. Ze budeme letos pomahat

i tém nejzranitelné&j$im, jsme se rozhodli uz na jafe.

A jak tedy miizeme pomahat s darky od GS?

Do projektu ,,Udélejme spolu svét lepsi“ se mizZe zapojit opravdu
kazdy. Stadi si zakoupit nékteré z nasich luxusnich vinocnich bale-
ni, at uz pro sebe, nebo pro své blizké, na strankich www.darujigs.
cz zadat kéd z vnitin{ strany krabicky a vybrat domov pro seniory,
do kterého posleme prospésné vitaminy. Spolupracujeme s desitka-
mi zafizeni ve viech krajich. MiiZete se o konkrétnich domovech
néco dozvédét a vybrat si tfeba néjaky z vaseho mésta &i kraje.
Kazdy miize udélat svét lepsim. A jako odménu je mozné ziskat
nékterou z hodnotnych cen. Pobyt v ldznich nebo kiru oblibeného
GS piipravku na cely rok.

Vinoce od GS jsou letos opravdu jiné, vétim, Ze oslovi hodné
Iékaren i jejich klienti. Chtéla byste néco vzkazat étenarkim

a étenafim naseho Casopisu?

Predevsim jim chci moc podékovat za vSechno, co délaji v téchto
nelehkych ¢asech. D&kujeme, Ze pomdhidte s nimi. A také popfit
zdravi, které je dulezit€jsi nez kdy jindy.

Deékuji za rozhovor.
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Doporuc“:te zdravi od GS

+{ X™ audelejme spolu
‘ svet lepsi.

L J
. . Srdce, mozek zrak Energie a psychicka
Podpora imunity a imunita c¢innost .

doplnék stravy

doplnék stravy

doplnék stravy
doplnék stravy

100+20 tablet 100450 kapsli 45+45 kapsli

100+50 tablet

Extra silny, extra uc¢inly multivitamin Pamét, prokrveni Zuby, kosti, imunita

doplInék stravy

]
®
-
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£
a
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°

60+60 tablet 90+30 tablet 60+30 tablet 100+30 tablet
L -
®
i _ . Viasy, nehty
Lecitin Krasna pokozka, a pokozka

Masivni podpora:

x Silna TV kamparni
x . Tiskova podpora

* V darkovém obalu
je standardni baleni
pripravkd GS

doplInék stravy

doplInék stravy
doplInék stravy

60+30 kapsli

100+30 kapsli 70+30 kapsli

GS Condro® Diamant: vitamin C pro spravnou tvorbu kolagenu v kloubnich chrupavkach. Aescin pro podporu prokrveni vazl a Slach. GS Omega 3 Citrus +D3: Pfiznivého G¢inku rybiho oleje na zdravé srdce se

normalnimu energetickému metabolismu a ¢innosti nervové soustavy. Hloh podporuje spravnou ¢innost srdce a cév. GS Ginko 60: Ginkgo biloba podporuje prokrveni tkani. GS Vapnik, HorSik, Zinek: Vapnik a
hoféik jsou dileZité pro zdravé a pevné zuby. Navic mangan a vit. D3 a K1 podporuii zdravé a silné kosti. Zinek, méd'a vitamin B6 podporuji imunitu. GS Pupalka: vitamin E je antioxidant, ktery pfispiva k ochrané
bunék pred volnymi radikaly, 500 mg za studena lisovaného pupalkového oleje EXTRA VIRGIN s vysokym obsahem ucinnych latek napomaha k udrzeni krasné pokozky a mladistvého vzhledu. GS Eladen Premi-

um: Za studena lisovany olej ze svétlice barvitské pro vyzivu pokozky a vlas(, biotin pro spravnou ¢innost keratinocyt(, bunék zodpovédnych za obnovu pleti a viast.



Piti podle pravidel

V poslednim obdobi roku se tradicné porddaji rodinné oslavy, seslosti pritel,
Pplesy a dalsi spolecenské radovinky, obvykle spojené s dobrou zdbavou,
vybranym jidlem i alkoholickymi ndpoji. Jen malokdo si dovede predstavit
party bez sklenky alkoholu, obzvldst na Vinoce nebo Stlvestra. Co pit,
abychom se nemuseli probouzet s bolesti hlavy, Zaludkem na houpacce

a dalsimi priznaky kocoviny? Otdzka neni jen ,co, ale i ,jak"!

Véra Bohdcovd, DiS.
nutricni terapeutka, spolupracovnice AquaLife Institutu

Aby hlava nebolela

Nejlepsim feSenim jsou nealkoholické napoje, mezi jejichz vyho-

dy patfi i moznost jednotného piti pro celou rodinu. OvSem neni

to feSeni pro viechny, ne kazdy je ochotny vzdit se alkoholickych
napoji. Kdyz uz to tedy bez alkoholu nejde, je diileZité alespori
dodrzet zakladni pravidla piti alkoholu pro prevenci kocoviny:

1. Nepit na la¢no! Nez si dime sklenicku, najime se a obcerstveni

médme piipravené také béhem piipadné dalsi konzumace alko-
holu. Soucasnou konzumaci jidla snizime rychlost vstiebdvani
alkoholu.

2. Alkohol proklddat minerdlkou! Piti alkoholickych napoji
prokliddame pitim nealkoholickych nédpoji, nejlépe neperli-
vé vody, jesté 1épe minerdlky pro doplnéni ztrat minerdlnich
litek. Dostate¢nym pifjmem tekutin zfedime uc¢inky alkoholu,
doplnime t&lu potiebné tekutiny (alkohol ptsobi moc¢opudng)
a také minerdlni latky (pfi odvodiiovéni organizmu se vyplavu-
je napfiklad sodik, hof¢ik nebo draslik), podpofime vylucovani
odpadnich latek. A nejspi§ celkové vypijeme i méné alkoholu.

. Nemichat razné druhy alkoholu! Kdyz uz si dime jednu sklen-
ku a médme v planu dalsi, drzime se jednoho druhu alkoholu.
Neuvédzenym michdnim raznych druhu s vysokou pravdépo-
dobnosti podpofime obtize pfichdzejici po jejich konzumaci.

. Pfed spanim se napit ¢isté vody! Sklenice vody nebo jesté 1épe
mineralky na konci party (pfed tim, nez si piijdeme lehnout),
nam prokaze velkou sluzbu — pomize piedejit odvodnéni orga-
nizmu, a snizi tak koncentraci nepfijemnych G¢inka alkoholu.

% S¢St o
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Kdyz se to prece jen nezvladne
Kdo se nevzdi alkoholu a navic nedodrzi zakladni pravidla pfi

jeho konzumaci, odménou mu budou nepfijemné stavy, kterym

se fikd kocovina. Kdyz na ni dojde, je dobré mit na paméti zdsady
prvni pomoci pii kocoviné:

5. Doplnit télu hned po probuzeni tekutiny (nealkoholické!)

a mineraln{ latky, idedlné prostfednictvim neperlivé mineralni
vody, kterd napomtiZe srovnat vodni hospodafstvi organizmu.
Népoj miize byt i mirné slazeny, aby dodal télu chybéjici cukr,
a pomohl tak proti nevolnosti.

. Prabézné cely den pit po mensich ddvkich nealkoholické
ndpoje — kromé minerilek jsou k dopliiovéni tekutin vhodné
i zelené a bylinné ¢aje (hefmédnkovy, métovy, kopfivovy), ale
také masovy vyvar nebo Cesnecka. Polévky zajisti potfebné
tekutiny a zdroveti fadu vitamina a minerdlnich latek, jejichz
mnozstvi v téle konzumace alkoholu také snizuje (stejné jako
mnozstvi cukri).

7. Nepit alkohol aneb ,nevytloukat klin klinem“! Lidové moudro
yhapravim se tim, co mi kocovinu zpisobilo“ v praxi vétsinou
nefunguje, stejné tak tradi¢ni ,dej si pivo, to té srovnd“ nadéld
vic 8kody nez uzitku — organizmus potiebuje doplnit tekutiny
a mineralni latky, ne prohlubovat u¢inky alkoholu.

. Bolehlav nelécit kdvou, kterd muiZe jesté vice podrazdit Zalu-
dek, uz tak ve $patné kondici. Ani mirny mocopudny tcinek
kévy se nemusi pfi kocoviné tplné hodit — cilem je naopak
tekutiny dopliovat.

9. Nejist zbytky jidla z oslavy, coz jsou obvykle tu¢né a tézké
pokrmy. Snidang, pokud ji Zaludek zvlddne, by méla byt lehka,
napiiklad toust se sunkou a kouskem zeleniny.

10. Projit se na ¢erstvém vzduchu, nebo alespori pobyvat v dobte

vétrané mistnosti — Cerstvy vzduch pomize okyslicit krev
a zlepdit celkovy stav organizmu.

Pozor na oslavy venku

Znacné nebezpecnd mize byt v zimnim obdobi oslava v kom-
binaci s konzumaci alkoholu venku, kdy ¢astéji vybirime teplé
ndpoje na zahfiti, jako je svafené vino, grog nebo horky punc.
Alkoholické népoje by se viak v takovych situacich mély pit jen
velmi omezené.

Po jejich konzumaci sice citime
v téle teplo (rozifuji cévy),
jenze to se hodné rychle vytrici,



vydej tepla z organizmu je v zimnim pocasi pfili§ velky. Muze
pak dochézet k mylnym pocitiim tepla, které vedou ke snadnéj-
$§imu prochladnuti. Navic diky alkoholu otupené smysly nemusi
vnimat chlad tak citlivé a ndsledky mohou byt daleko zdvaznéj-
§i. A pokud mame v téle nedostatek tekutin, alkohol muze tento
deficit jesté prohloubit (piisobi mocopudné), coz nemusime
intenzivné subjektivné vnimat — a k dehydrataci organizmu je

maly kousek.

Tip pro snadnéjsi novoroc¢ni hubnuti

Alkohol je energeticky hodné bohaty a miiZe ve znaéné mife
pfispét ke vzniku zimnich tukovych polstafi na téle. Nékteré
druhy alkoholu (destility) se sice objevuji v tabulce nutri¢nich
hodnot s nulovym mnozstvim bilkovin, tuki a sacharidg, ale to
neznamend, Ze nemaji Zidnou energii. Maji, a to pomérné dost,
jen je tvofena pouze alkoholem. Jednim pandkem rumu, whisky,
ginu apod. sice nevypijeme ani gram bilkovin, tukd nebo sacha-
ridy, ale energie kolem 400 kJ. V pfipadé vina pfedstavuji 2 dl
minimalné 550 KJ (u sladkych vin to jsou daleko vys$3i hodnoty).
Jedno 12° pivo doda télu zhruba 900 k] a navic 18 g sacharid.
O svitcich tolik oblibeny vaje¢ny likér také efektivné napomaha
vzniku tukovych polstdia — 1 dcl nabidne t€lu kromé 400 KJ jesté
4 g tuku a kolem 9 g cukru (podle receptury). Doslova kalorickou
bombou jsou koktejly, zejména ty michané z alkoholu a riznych
sirupt — kazdd sklenka, u jedné vétsinou nezistane, znamena

Klidné i 1000 kJ.

Alkohol je néco, co se pii snaze rozumného piijmu energie roz-
hodné nehodi — a uz vibec ne v rimci nejéastéjsiho novoro¢niho
predsevzeti vétsiny Zen, kterym je zhubnout. Kdo se k né¢emu
takovému rozhodne, a nemusi to byt jen na Novy rok, mél by si
kromé upravy Zivotospravy a pravidelného pohybu piedsevzit

i spravny pitny rezim. Pravidelny a vhodny pitny rezim vyznam-
né podporuje viechny Zivotné dilezité funkce organizmu, hraje
podstatnou roli pii snizovini télesné hmotnosti a hubnuti muze
vyrazné usnadnit. Hmotnost naseho téla tvoii az ze 70 % voda,
kterd je nepostradatelnd pro kazdou buiiku a spravné fungovani
organizmu. Pfi hubnuti pomah4 pitny rezim dvéma zpiisoby

— télo se rychleji zbavuje odpadnich latek z metabolizmu (cely
proces je mnohem snazsi a efektivnéjsi) a méné casto se dostavuje
pocit hladu (skute¢né mize platit, Ze ,hlad je pfevlecend Zizen®).
Zdaleka ne vSechny népoje ale hubnuti podpofi. V pripadé
alkoholu nebo pfeslazenych limonad je to zcela jasné, méné jasné
uz to je u domdcich ovocnych $tév, freshd, smoothies a také 100%
dzust — obsahuji ve 100 ml okolo 11 g cukru (v litru to je 100 g
cukru). I zdravé pusobici ndpoje tak mohou mit pfi pravidelné
konzumaci negativni vliv na télesnou hmotnost. Zakladem sprav-
ného pitného rezimu by méla proto byt ¢istd voda, doplnéna Caji,
pfipadné fedénymi ovocnymi ¢i zeleninovymi §tavami. Vhodnou
soucdsti kazdodenniho pitného rezimu jsou piedevsim voda

a pfirodni minerdlky, které dopliiuji télu dalezité minerdlni latky
(naptiklad hot¢ik, vipnik, draslik a fluor), coz se hodi zvl4sté pfi
hubnuti a pravidelné pohybové aktivité.

SVATECNI NAPOJE BEZ ALKOHOLU

Bowle pro celou rodinu
Suroviny: jablka, hrusky, pomerang, broskve (kompot), rozinky,
hiebi¢ek, badyan, skofice (celd), jemné perlivd minerdlka

Postup:

* Jablka a hrusky omyjeme, zbavime jddfince, nakrdjime na kostky
o hrané cca 1,5 cm, zalijeme vodou (jen tak, aby bylo ovoce
ponofené) a pfiddme hfebicek, badyin, skofici a kousky kiry
z pomerance (kiiru ofezdvime Skrabkou, pouze oranzovou ¢dst).

* Kritce povafime — ovoce nesmi byt rozvafené, mélo by lehce
zméknout a stile drzet tvar. Povafené ovoce s kofenim odstavi-
me, pfiddme nakrdjené kompotované broskve a rozinky (mize-
me pfidat i kompotovou §tivu) a nechdme ulezet v chladu.
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* Ulezelou smés (kofeni miizeme, ale nemusime pfedem vyndat)
ddme do sklenic tak, aby byla zaplnénd z 1/3 a dolijeme vychla-

zenou jemné perlivou minerélkou.

Matova limonada pro malé i velké
Suroviny: titinovy cukr, skofice, hfebicek, vanilka, jehli¢i stromu
(nemusi byt), citrén, méta, perlivd minerdlka

Postup:

* Nejprve si uvafime cukrovy sirup, kterého si mizeme
pfipravit vice do zdsoby (ve stejném poméru vody
a cukru, pro dalsi pouziti ho uchovévime v uzavie-
né sklenici v chladniéce).

* V' 75 ml vody rozpustime 100 g cukru, na
ochuceni mizeme pfidat kousky citr6-
nové kiry (jen Zlutou &ist) a/nebo
oblibené zimni kofeni, jako je skofice,
hiebicek, vanilka, pfipadné jehli¢i
stromu. Pfivedeme k varu a vafime
5-6 minut.

* Do uzkych vysokych sklenic
ddme par kostek ledu, pfidime
cukrovy sirup, trochu $tivy
vymackané z citrénu, tenké
prouzky citrénové kiry, par
listk@ méty, promichdme
1zi¢kou a dolijeme perlivou
mineralkou.

m@?




wdravi

Alkohol (etylalkohol, etanol) je chemicky jednoduchd ldtka, pripravovand alkoholovym kvasenim

cukril. Jednd se o bezbarvou kapalinu, kterd md po naredént prijemnou viini. Uzivd se jako

rekreacni droga, legdlni a spolecensky akceptovand.

doc. MUDr. Pawvel Kohout, PhD.

primdr interniho oddéleni v Thomayerové nemocnici v Praze

Ceské republice je nejvice konzumovanym alkoholickym

ndpojem pivo. M4 hoikou chut a vyrabi se z obilného sladu,
vody a chmele s pouzitim pivovarskych kvasinek. Vino je népoj
ziskany Uplnym nebo ¢dste¢nym alkoholovym kvasenim Cerstvych
rozdrcenych ¢ nerozdreenych vinnych hrozng, pfipadné hrozno-
vého mostu. MuZe se vyrdbét i z dalsich druhu ovoce nebo bylin,
napiiklad jable¢né vino (cider). Pilenka (destildt, lidové kofalka)
je uslechtild lihovina, kterd vznika destilaci zkvaseného rmu-
tu, pfipraveného z rozdrcenych plodd nebo jinych ¢ésti rostlin.
Pilenky tak mohou byt ovocné (slivovice, merutikovice, kalvados
aj.), obilné (napiiklad rum vyrdbény z cukrové titiny, vodka z obili
nebo brambor, gin z obili s pfidinim bylin, whisky destilovana
z obilnin & kukufice) nebo jiné (absinth vyrabény z pelyiiku, any-
zu a fenyklu, tequila destilovand z modré agive apod.). Kvaseny
alkoholicky ndpoj medovina se vyrabi z medu a vody. Prestoze
patii v nasich zemépisnych §ifkdch ke klasickym ndpojiim, dnes
uz neni pili§ rozsifend.

Konzumace alkoholu v CR

Alkohol denné pije asi 600 tisic Cechtt a Cesek, zhruba 100
tisic z nich popiji nadmérné dévky (Sekretariat rady vlady pro
koordinaci protidrogové politiky, 2019). Z dat Ceského stati-
stického ufadu vyplyvd, Ze konzumace alkoholickych ndpoja

se dlouhodobé¢ pramérné neméni. Od roku 1989, kdy byla
pramérnd ro¢ni spotfeba alkoholickych ndpoji 170 litrd na oby-
vatele, mirné stoupla az na 185 litrd (v roce 2007) a od té doby
postupné opét poklesla na 172,5 litru (v roce 2018). Spotieba
piva postupné mirné klesa, kdy maximem byl rok 2007 (163,5
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litru) a v roce 2018 uz to bylo jen
145 litra na obyvatele a rok. Spo-
tfeba vina naopak postupné stoupd
z 13,5 litru v roce 1989 na 20,5 li-
tru v roce 2018. Spotfeba destildti
se s vykyvy pohybuje okolo 7 litra
na obyvatele a rok.

Vysledky prizkumu pro Aqua-
Life Institute (IMédea Research,
2019) ukazaly, Ze pivo konzumuje
57 %, vino 49 % a destility 39 %
dotazované populace (celkem 509
respondent starich 18 let), pficemz alespon jednou tydné
konzumuje pivo 39 % dotazovanych, vino 22 % a destildty

14 %. Pivo preferuji muzi, vino obyvatelé Prahy a 1idé s vyso-
kogkolskym vzdélinim, zatimco destilaty obyvatelé Moravy

a muzi. OSemetnost prizkumi mezi §irokou vefejnosti je vsak
v tom, Ze 1idé podhodnocuji svoji spotfebu alkoholu — podle
vysledka uvedeného vyzkumu vypiji mési¢né osoby starsi 18 let
primérné 5 litra piva, 0,8 litrd vina a 0,2 litry destilatd, coz by
ro¢né znamenalo 60 litrd piva, 9,6 litrii vina a 2,4 litry destil4-
tii, a to nekoreluje s tdaji CSU o spotiebé téchto alkoholickych
ndpojd.

Konzumace alkoholu v CR je obecné spolecensky pfijatelnd. Stala
se béZnou soucdsti gastronomie jak vSednich dni (pivo nebo vino
k obédu a vecefi, navstéva restauracnich zafizeni, trend vinnych



cyklostezek), tak slavnostnich piileZitosti (oslava narozenin, svat-
ba, Vinoce, Silvestr, pfipadné firemni vecirky).

ﬁéinky alkoholu na organizmus

Pozitim alkoholickych ndpoji se do téla dostane etanol, jehoz
vstiebavani mize probihat po celé délce travici soustavy, uz od
dutiny ustni a nejucinnéji pak v tenkém stfevé. Pisobeni etanolu
zdvisi na celkové té€lesné hmotnosti
konzumenta a na tom, jak je jeho
organizmus zvykly alkohol pfijimat.
V malych davkéch etanol kratko-
dobé zpusobuje euforii a uvolnéni,
muze na chvili pfinést pocit Stésti,
nezivislost, vétsi odvahu, miize
pusobit jako antidepresivum. Ve vét-
gich dévkach muze piivodit depresi,
ztrétu koordinace pohybii téla, sniZenou vnimavost a reaktivitu,
utlum rozumovych schopnosti, pfipadné agresivitu. Alkohol zpo-
¢atku zvysuje chut k jidlu, snizuje rychlost reakei, zhorSuje moto-
riku. V zimé muze diky velkému uvoliiovéni tepla snadnéji dojit
k podchlazeni a ndsledné i smrti zmrznutim.

napojem pivo.

Na mozek alkohol pisobi raznymi mechanizmy. Je to legalni
droga, kterd muize fungovat podobné jako amfetamin — povzbudi
a zarovei zklidni a otupi Gzkost. M4 lehce anesteticky ucinek,
proto snizuje vnimani bolesti. Alkohol ma vliv také na rizné
systémy pfenosu impulsti mezi nervovymi busikami (dopami-
novy, serotoninovy, endorfinovy), miZe tlumit aktivaci enzymu

a hormont, zhorsit schopnost neuronu zapinat a vypinat geny.

V Ceské republice je nejvice
konzumovanym alkoholickym

Ovlivnénim funkce mozku zhorsuje kratkodobou pamét (vypa-
dek paméti, lidové okno) a schopnost usudku.

Hladinu etanolu v krvi ovliviiuje mnozstvi pozitého alkoholu,
télesnd hmotnost, rychlost vstfebavani a rychlost detoxikace.
Eliminace alkoholu probiha rychlosti asi 1 g/10 kg télesné vahy
za hodinu. Hladina klesd zhruba o 0,15 promile za hodinu. K de-
toxikaci 100 g alkoholu v 1 litru
vina, kdy hladina dosahne pfiblizné
2,2 promile, je nutnych asi 13 hodin.
Fyziologickd hranice etanolu v krvi
je 0,03-0,1 promile. Hodnoty
0,3-0,5 promile svéd¢i o poziti
| alkoholického népoje, hodnoty
v rozmezi 0,5-1,0 promile zname-
naji podnapilost. Na mirny stuperi
opilosti ukazuje 1,0-1,5 promile, na stfedni stupenl opilosti
s jasnymi klinickymi pfiznaky 1,5-2,0 promile, na t€Zky stupen
opilosti 2,0-3,0 promile. Pfi hodnotdch vyssich nez 3,0 promile
se jednd o akutni otravu alkoholem.

Ve vztahu k alkoholu je mozné byt abstinentem, pit alko-

hol umirnéné, rizikové, skodlivé nebo byt na alkoholu zavisly.
alkohol 8kodlivé, a to s ohledem na vysoky pocet osob v této
skupiné. Uéinky etanolu pii akutni intoxikaci se rozliuji podle
stupné postizeni do ¢tyf stadii — excita¢niho, narkotického, koma-
tézniho a alkoholového hypoglykemického kématu. V piipadé
dlouhodobého a soustavného pozivini etanolu dochazi k fadé




poruch, pficemz nékteré z nich se pii abstinenci ¢dstecné nebo
uplné zlepsuji. Z organovych zmén jsou popsany cirhéza jater,
zanéty slinivky a jater, poruchy ob&hové soustavy (hypertenze,
dysrytmie). MzZe se vyskytovat porucha svald & nervil, v hor§im
pfipadé i nadory jater a Zaludku, v t€hotenstvi fetdlni alkoholovy
syndrom plodu. Psychicky mize dlouhodoba konzumace alkoho-
lu ve velkém mnozstvi vést k rozvoji demence.

Uzivéni alkoholu celosvétové stilo Zivot 3 miliony lidi (Svéto-

vé zdravotnicka organizace, 2016). Vice nez tfi ¢tvrtiny téchto
umrti se tykaly muz, 28 % umrt{ zpUsobilo zranéni (nehody,
nasili apod.), 21 % zazivaci potize, 19 % kardiovaskulirni nemoci
a zbytek infekéni choroby, rakoviny, mentdlni a ostatni onemoc-
néni.

Kocovina

Vedlejsi ucinky konzumace alkoholu se oznacuji jako kocovi-
na, kterd se projevuje bolesti hlavy, pocitem Zizné, citlivosti na
svétlo i hluk, nevolnostmi ¢i zvracenim, tfesem a celkovym osla-
benim. Fermentované napoje jako lezdky a vino maji zpravidla
silnéjsi ndsledky nez Cisté destilaty. Vedlejsi ucinky konzumace
alkoholu se naplno projevuji po odeznéni euforizujicich a tlumi-
vych acinki alkoholu. Kocovinu zptsobuji metabolity alkoholu
a masivni dehydratace organizmu v disledku zvyseného vyluco-
véni tekutin (alkohol ptsobi mocopudné). Ke vzniku koco-
viny pfispivd nedostatek minerdlnich latek a vitamint v téle.

V prabéhu konzumace alkoholu, stejné jako po ni, se proto

doporucuje pit ¢istou vodu ve zvyseném mnozstvi pro doplnéni
ztracenych tekutin. Idedlni jsou pfirodni mineralni vody, které
doplni télu dualezité minerdlni litky a navic jsou velmi kvalitni,
neupravované a bez obsahu chemickych pfidatnych litek. Mezi
minerdlkami si Ize vybirat ty nejvhodnéjsi s ohledem na chut,
ale také na aktuilni zdravotni stav, k tomu slouzi informace na
etiketé lahve.

Skute¢né spolehlivou metodou, jak kocoviné predchizet, je ome-
zit mnozZstvi pozivaného alkoholu. Z védeckého hlediska koco-
vinu nelze 1é¢it. Pokud uz propukla, doporucuje se v prvni fadé
dodat télu tekutiny. Proti Zalude¢ni nevolnosti pak cukry, které
byly alkoholem z téla odstranény, nebo antacida. Za dobry zpusob
nahrady krevniho cukru se povazuje pit med rozpustény v teplé
vodé nebo v ¢aji. Pro doplnéni mineralnich litek a zmirnéni ko-
coviny je dobré vypit hned po probuzeni velkou sklenici stfedné
nebo silné mineralizované vody. Pokud neni kocovina tézkd, do-
porucuje se venkovni sport jako chize ¢ plavini, po dobu desitek
minut, diky kterému dojde k okysli¢eni krve a utlumeni kocoviny.
V piipadé tézké kocoviny je vhodny spise klid na lazku. Nékomu
muze pomoci studend sprcha, kterd nastartuje organizmus. BéZné
dostupné 1éky proti bolesti sice snizi ¢dst obtizi, vétsina z nich
(zvlaste tolik oblibeny aspirin) vak muiZe zesilit Zaludeéni potize
a v extrémnich pfipadech zpusobit i krviceni Zaludecni sliznice.
Ranni pfisun alkoholu (tzv. vyprostovik) mize utlumit p¥izna
aktudlni kocoviny, ale vyCerpavd rezervy organizmu. Nutnost
ranniho dousku je pfiznakem zavislosti na etanolu.

AqualLife Institute (www.aqualifeinstitute.cz) je organizace, kterd sdruzuje pfedni odborniky a védce

zabyvajici se hydrataci organizmu, vyZivou a zdravym Zivotnim stylem, ale i vodou jako pfirodnim zdrojem. Sleduje aktualni problé-
my a potieby ceské spolecnosti v oblasti vyzivy a zdravi s dirazem na pitny rezim

a poskytuje informace s cilem zlep§it pitny rezim a kvalitu Zivota $iroké vefejnosti. AquaLife Institute také podporuje védu a vy-

zkum tykajici se pitného rezimu a vlivu pfijmu tekutin na zdravi.
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COACH®

Chcete mit svou ekonomiku
snadno a rychle pod kontrolou?

Vyzkousejte aplikaci, ktera Vam nabizi:

» privetivé uzivatelské prostredi
» prehledné zobrazeni pomoci
tabulek a graf(

* moznost porovnani vysledkl v ¢ase
* navrhy dalSich moznosti rozvoje

» ekonomické poradenstvi podle
zvoleného rozsahu

Hospodarte
jednoduse
a prehledne

Apatyka servis s.r.o.

K Pérovné 945/7
102 00 Praha 10

www.apatykaservis.cz

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

www.apatykaservis.cz
/ApaCoach
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Hotel Olympik

HRADEC KRALOVE
Hotel Tereziansky Dvir

BRNO
Hotel Quality Hotel

JIHLAVA
Business Hotel

ON-LINE

Brno, Olomouc, Ostrava

ON-LINE
Liberec, Usti nad Labem, Teplice

ON-LINE
Plzen, Karlovy Vary

PRAHA
Hotel Step

ON-LINE
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LIBEREC
Clarion Grandhotel Zlaty Lev
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Business Hotel

CESKE BUDEJOVICE
Clarion Congress Hotel
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Hotel Tereziansky Dvir

PRAHA
Hotel Duo

ON-LINE VANOCNI
Ceska republika
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VANOCNI DAREK PRO VASE NEJMILEJSi KAMARADKY
nebo darek pro Vasi maminku c¢i dceru

Navrat domu

je ¢tivd a opravdovd kniha plnd inspirace a praktickych tipa od
Ceské autorky Blanky Vun Kannon. Je vhodna pro kazdou Zenu,
ktera chce Zit vice v souladu sama se sebou, ze svého stfedu.

Soucasny svét ovlivnény modernimi technologiemi je plny vyzev,
moznosti, zdzitkd, ale i nahromadénych kontaktd i véci. Po
obdobi rastu, studia, budovani hnizda a zaklddani rodiny, nastdva
dalsi ¢4st zivota. Mozna jste pietizené a vyhotelé - doma, v prici,
ve vztazich. To ve nds odvadi od sebe sama. Nemame ¢as ani
moznost byt ,jen tak® a zazivat obycejné stésti.

Autorka propojila vychodni nauky (principy
feng —$uej) s ucenim piirodnich ndrodd, které
nezapomnély vnimat silu pfirody a v ucelené
knize je zpracovala pro ¢eskou Zenu.
V knize se dozvite, jak byt $tastnd a plnd sil
iv 21. stoleti - ,jak byt doma“:
* u sebe sama, ve svém stiedu, Zit spokojené
a citit se dobfe (najit a pouzivat svou intuici,
srdce i dusi, opustit staré vzorce chovani
a nebiét se zmény)

jeden atec — dvé matky — Ety#i sesiry

Zuzana Miskufova

protoie Ctyfi zeny, Ctyfi sestry. Kazda
z nich je jind, ale vSechny
Emotivni romén o rodinnych
vztazich, minulosti, kterd
muze ovlivnit i nasi budouc-
nost, a také o proméngé, kterou
véechny v uréitém Zivotnim
momentu prochdzime.

zuzana miitkufovd

Katefing¢ a Markété ndhle zemfela matka a smutek nad jeji ztrd-
tou prozivaji kazda po svém. Katka truchli, Markéta se uzavird
do sebe. Téméf soucasné se oviem dozvidaji, Ze maji jesté dvé
nevlastni sestry — Hanku a Petru. VSechny ¢tyfi Zeny vedou své
vlastni Zivoty, vychovavaji déti, fesi partnery, svatby i rozchody,
a ani jedna z nich si neni jistd, co si navzdjem mohou dit. Kdyz
byly malé, jejich spole¢ny otec svou pozornost mezi paralelni
rodiny délil, takze nakonec chybél uplné véem. Jsou ochotny se
ted délit i o své sestry? Po prvnim nesmélém setkdni ale pozna-
vaji, Ze se potiebuji, Ze si rozumi a Ze jsou si hodné podobné.
Jako sestry.

touzi po ldsce a $tastné rodiné.
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* ve svém obydli, které Zena

pfirozené vytvari pro sebe I —_——ry
a svou rodinu, aby to bylo i ' : : ; '
misto plné lasky, klidu My _'?Lft' el
a harmonie (pomoci osvéd- | | i dop-m i 4§

— '
Ja
g 14

Cenych principi feng-Suej,
ale také vnimdani svych
predkd a kofentt)

* v pfirodé a jejimi cykly
a Zivly, kterd ndm muze
dodat nekoneény zdroj
pozitivni energie.

Oproti nasim maminkdm

a babi¢kdm jsme mnohem
méné doma. Ztratily jsme
pfirozené spojeni s piirodou a jejimi cykly. Nase spolecnost je
nastavena na vykon. Moznd i proto se ndm nedafi Zit v klidu

a harmonii...

ea i
Tip: Cenové vyhodny vanocni balicek — e
3 knihy Ndvrat domii koupite

na www. smarz;bress. (Z.

T

Protoze laska

Cjz‘i‘vy’ romdn,v némz se z perspektiv jednotlivych postav postupné skldda
a graduje nelehky rodinny pribéh. ..

Pro koho je kniha uréena:
Piedevsim pro Zeny 30+ , které uz maji n&jakou Zivotni zku-
$enost za sebou, které maji rddy pfib&hy a které neztratily
diivéru, ze ldska a pravda vitézi. Kniha je vhodnd pro jakoukoliv
prilezitost.

O autorce:

Zuzana Miskufovi

Spisovatelka, dilkova bézkyné,
majitelka obchudku s bezobalovou
ekodrogerii Kohoutek ve dvofe a pra-
vodkyné Zenskych setkavini Slepicka
v zahradé, sifitelka humoru a smichu,
Zena s obrovskym darem mluvit ote-
viené o vaznych vécech, svych Zivot-
nich lekcich a inspirovat tak ostatni.
Pracuje také jako redaktorka Pravého
domadciho Casopisu. PiSe blog Vztahy bez obalu. Své pfedchozi
knihy psala pod pseudonymem Bedta Matyisova.

K dostdnt se slevou na www.smartpress.cz



Denisa Nesvacilova:
Naplniuje mé souznént s divaky

Je mlada, krdsnd, talentovand a posledni dobou ji divdci vidaji na obrazovkdch castéji nez driv.
Sympatickd herecka Denisa Nesvacilovd se presto slavnou neciti, za prdci je vdécnd a jeji nejoblibenéjsi
relax je dlouhd prochdzka se psem. ..

Deniso, jak se vis coby herecky dotyka
koronavirova situace, ktera ovliviiuje
zivotv Cesku?

Vétsina lidi asi vnima dvé fize — jarni

a podzimi krizi. Jenze my jako herci ta
opatfeni pocitujeme uz skoro rok, protoze
v prvnim kole vse zavieli. Kdyz se pak za-
Catkem cervna zacala uvolfiovat omezend,
tak divadla dostala tak pfisnd pravidla, Ze
jsme nebyli schopni za téch podminek
hrét. A pii dal$im rozvolnéni na konci
ervna zase zacaly divadelni prazdniny,

v 1été se prosté na scénu nechodi. A ted
na podzim je zase zavfeno... Takze mé

se to dotykd moc, divadlo je jako droga

a chybi mi. Spousta lidi by si pralo Zivit se
herectvim a my, co mdme to $tésti a mame
tuto préci, ji ted nemizeme vykondvat...
Nastésti jd na tom nejsem jesté tak $patné,
jako jini kolegové. Délam dabing, ktery mi
néjakou tu kacku vydéld a jesté od cervna
nata¢im seridl Slune¢nd, coz je ted myj
hlavni zdroj obZivy a jistota préce.

Vse se stile to¢i kolem pandemie, tak
pojdme byt pozitivni. Co hezkého jste
v poslednim pilroce zazila?

o

Mné déla obrovskou radost muj pejsek,
ktery mi nalévd krev do zil. A hlavné mdm
rok a ptl starou netef Theu a uz zacind
hezky mluvit. Zrovna minuly tyden mi
sestra posilala video z obchodu, kde Thea
koukala na ¢asopisy a ja byla zrovna na
jedné titulce. Netef na mé ukdzala a Fika:
»Tetal“ To mi udélalo velkou radost.

V televizi jsem pro ni zatim kazd4 zrzka
(sméje se), ale v Casopise mé bezpecné po-
znd. Je hezké, Ze si viibec neuvédomuje, co
se kolem nds d¢je. Ted na podzim objevuje
listi, rada se vali v bahné, skice do kalu-
Zi... Svét vedle ni je riZzovéjsi. (usméje se)

Vnimam spravné, ze herecké povolani je
velmi pestré a neustale se néco nového
ucite?

Ano, vnimite to dobfe. Nevim, zda je to
spravny piimér, protoze nikdy jsem nebyla
tieba truhlaf, ale mdm pocit, Ze kdyz se
naudite n&jaké femeslo, je ta price uz
potom vice méné pordd stejnd, jen tieba
vyrébite trochu jinou skiin. Ale u herectvi
je opravdu kazdé angazma Gplné jiné.
Jednou se ucite néjaky sport, podruhé
stfilet z pistole, nebo néco odborného.
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Hréla jsem tfeba zdravotni sestru a musela
se naucit odebirat krev. Nebo takhle, my
nejsme v Hollywoodu, nepfipravujeme

se na roli dva roky. TakzZe to neni tak, Ze
bychom danou véc uméli, ale musi to
alespoii vypadat tak, Ze to umime. (sméje
se) Treba na film Pfes prsty jsme trénovali
beachvolejbal ¢tyfi mésice.

To byla vase zatim nejvétsi vyzva?

V rdmci tréninku na roli ano. Dohromady
skoro pil roku tréninkd volejbalu dvakrat
tydné, do toho jsme to¢ili cely den na
slunci, drZela jsem diety a hubla... A po-
tom jesté do filmu Miluji t€ modfe jsem se
musela ucit akrobacii v péti a ptil metrech
a méla jsem na to jen Sest tréninkd. Jenze
j4 mam navic strach z vysek, takze to byl
velky adrenalin a vyzva! Nevim, co by mi
museli nabidnout za roli, abych se musela
jesté vic pfekonat.

Nedavno vam nabidli roli Karoliny v se-
rialu Sluneéna...

A to je pro mé zase Uplné€ novi zkusenost.
Dosud jsem dlouhodobé seridly naticela
maximdlné tak na dva dily. Ale kdyz mi
zavolali s nabidkou, méla jsem ohromnou
radost. Jednak vzhledem ke zmifiované
situaci ohledné koronaviru a hlavné mé
potésilo, Ze je to zrovna Slunecnd. Protoze
kdyz uz ma herec jit do komeréniho seri-
dlu, tak idedlné do né&jakého uspésného...
No a na Slunecnou se divaji snad dva
miliony lidi, v tom ¢lovék prosté chee hrit.
(usméje se) A jesté se mi libila ta postava,
Karolina je holka z détského domova, kte-
réd je svérdz, ale nemd vztahové zkusenosti.
Ta role je barevnd a zdbavna.

Sluneéna je tedy zase vyzva v jiném slova
smyslu?

Ano, nastoupila jsem tak trochu do
»kolbenky*, kde se to¢i hodné rychle.

Ale uz jsem se naudila pracovat s textem.
Na divadle se ho naucite za pochodu na



zkouskdch, ale tady mame tfeba tficet stran
textu na kazdy den, takze uz chdpu, Ze se
ho nemusim drzZet pfesné. Jinak je to hodné
o vztazich, a ty se uéime cely Zivot. (usméje
se) A musim fict, Ze kdyZ ma postava za-
ziva néjaké peripetie, které uz mdm jd jako
Denisa za sebou, je celkem ocistné se k tém
prozitkam vracet. Je jednodussi hrét néco,
co uz lovék prozil, nez kdyz bych hrala

tfeba rozvod, coZ zatim nezndm...

Co pro vas znameni slava?

Vite, Ze jd ani nevim. (odmli se) [jplné
slavné se necitim a pofdd se tyto véci
ucim. Byla jsem zvykld, Ze u celovecernich
filmt bylo vzdy ¢tvrt roku hal6 kolem
premiéry. Rozhovory, foceni, poznévali mé
i lidé na ulici a pak to vzdy zmizelo. AZ
nyni u Slune¢né poprvé vidim, Ze si lidé
vyhledévaji herce na Instagramu, zakld-
daji pro né fankluby a dalsi, takze teprve
koukdm, co v§e mi to vlastné pfineslo.

Ale zase jak se ted nosi rousky a ja mam

v zimé i kapucu, citim se pofdd dost
anonymné. (usméje se) Stejné tu profesi
nedéldm kvili tomu, aby mé lidé poznédva-
1i, ale proto, Ze mé herectvi bavi. A pokud
muizu v divadle, nebo televizi hrit néjakou
postavu, kterd prozivd néco tézkého, nebo
naopak diviky pobavite a oni s vimi

v ten moment nebo pak jesté vecer doma
souzni, to je nejvétsi odména a naplnéni.

A jak mlada herecka travi volné chvile?
Réda se vracim k tomu beachvolejbalu,
ktery mi zustal z filmu Pfes prsty. I kdyz
to ted zrovna moc nejde. .. Jinak mim
moc rdda tanec, takze jsem rdda chodila
do baru tancit. A mam pejska a miluji
dlouhé prochazky s nim. Jakykoliv ¢as
striveny v pfirodg, to je moje. Navic mdm
chatu v jiznich Cechéch, tam je plno price
na zahradg, nebo si ¢tu knizky, o vecerech
hrajeme spolecenské hry. Lidi zajim4, co
my herci délime mimo naticeni a jsou

to iplné obycejné ¢innosti. Taky doma
pereme, luxujeme, myjeme nddobi... Snad
jen na televizi se moc nedivam. Kdyz
vidim kolegy z prace, moc bych si u toho
neodpodinula. (sméje se)

A co vam fika péce o své zdravi?
Protoze mi pfisti rok bude tficet, tak
objevuji véci jako krémy, které zpomaluji
stdrnuti. (sméje se). A zajimd mé ocista
zevnitf, coz je ted velky trend.

Co tim myslite?
Tteba posilovani imunity skrze jidlo. Tak-
ze jaké potraviny jsou prospéné a cemu

se vyvarovat. Posledni roky jsem nejedla
ukdzkové... A ted zrovna ¢tu néjakou
studii o laktéze, protoze médm pocit, Ze na
ni mam trochu intoleranci. A kromé toho
se snazim i trochu cvicit, alespoil néjakou
tu domdci jégu.

Blizi se Vinoce, mate rada svitky a konec
roku?

Piizndm se, Ze byla doba, kdy jsem Vinoce
rdda neméla, ale ¢asem jsem si na nich
nasla to své a ted je miluju. TakZe se t&$im,
i kdyz letos asi nebudou trhy, ale véfim,
Ze se projdu alespoil sviticim méstem

a letos pldnujeme se sestrou, Ze bychom
spolu pekly cukrovi. Také chodime
se zndmymi zpivat na Kampu
koledy. Kazdy pfinese svardk
Vv termosce, vezmeme prs-
kavky, zpivd se a popiejeme
si hezké svitky. Mdm rdda,
Ze jsou si 1idé bliz a dou-
fam, Ze to néjak pujde...

Foto FTV Prima

Jste ten typ, co nakupuje
spoustu darkd, nebo vyra-
bite vlastni?

Kombinuji to. Kazdému
z nejblizsich rida néco
vyrobim, ale nejsem Gplné
zruénd... I kdyz v baleni
darkd jsem docela kre-
ativni. (usméje se). To
vzdycky ¢ekdm, co na to
budou ostatni fikat. Pak
je hezké vidét, kdyz se
nékomu trefite do noty.
Réda dérky dostavim,

ale jesté radéji je davam.

o
-

-

Jaky darek si nejvic pamatujete
z détstvi?

Velikdnsky rozklddaci déim pro
barbie, byl snad tfipokojovy, to
byla pecka. (zasni se) A pak si
pamatuji pejska, co byl na kabelu
a na dilkové ovlddani. Umél sedét,
§tekat a dal§i povely. Ale jak jsem
byla volnomyslenkarska, tak jsem
mu dala volnost a odstfihla ho,
takZe jesté na Stédry vecer dosté-
kal. (sméje se) Asi uz jsem byla
bohém jako mala.

A co byste popiila étenaiim
do nového roku?

Hlavné hodné zdravi, pozi-
tivnich zprav a dni v Zivoté.
A aby iv dobé temna vidéli
svétlo.
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Michal Vytlacil: hrad Pernstejn

Neobjeveny region
Koruna Vysociny

Severovychodni kout Ceskomorauvské vrchoviny. Region sahajici od Zdiirska, pres Novoméstsko,

Bystricko az po Pernstejnsko, kde hranici s Jizni Moravou. Malebnd a privétivd priroda, soucdst
CHKO Zdirské vrchy a Svratecké hornatiny. Stredovék tu zanechal stopu v podobé mnoha hradi
a opevnénych sidel. Minulost se zrcadli i v cetnych stavbdch lidové architektury. Krvi a podstatou

regionu je predevsim voda a priroda.

Vezmeme—li v uvahu, co véechno je na tak malé plose k vidéni
a proziti, je jasné, Ze turisticky potencidl Koruny Vysociny
je velky. Snad nejvétsi devizou tohoto regionu je pravé vyboceni
ze zazitych turistickych cest a pozndvani zatim malo objevenych
mist.

Zaénéme tieba CHKO Zdirské vrehy. Nadherné prochdzky
krajinou kolem zachovalych pfirodnich pamatek vis dovedou az
na vrcholky skal. Neni diilezité, jestli navstivite skalni vyhlidky
jako pési turista nebo cykloturista. Dulezité jsou pocity, které diky
véem tém kouzelnym vyhlediim ziskate. Svoboda a nekonecnost.
Rikid se, ze nejkrasnéjsi pohled na svét je z koriského sedla. U nds
fikdme, Ze nejkrasnéjsi pohled je ze skalnich vyhlidek. A jaké

to jsou? Tieba Devét skal, Malinska skala, Draitenik, Pasecka
skala, Pohledecka skala a spousta dalsich.

Dal§im ptivabnym mistem Vysociny je pfirodni park Svratecka
hornatina. Nddherna prochdzka kolem Virské piehrady, pres
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Lubontir Dajé: CHKO. Zddrské vrchy

rozhlednu Horni les az do Daleéina, kde za¢ind Vodohospodar-
skd nau¢nd stezka. Cestou vasemu pohledu neunikne ani Chudo-
binska borovice, kterd svym dojemnym piibéhem zaujala celou
Evropu. Pro opravdové milovniky vyhlidek doporu¢ujeme také



Hrabéci stolek s dechberoucim vyhledem na pohddkovy hrad
Pernstejn.

O stfedovéku jiz byla fe¢. V Koruné Vysodiny jsou jeho stopy
vyrazné. At uz budete putovat po zficenindch gotickych hradi

— Zubstejn, Auer$perk, Pysolec, Dale¢in, Bukov-Lisek a Mitrov,
nebo zamiFite pfimo na klenot Bystficka — goticko-renesanéni
hrad Pernstejn, bude na vés dychat minulost. Bezesporu nejvétsi
historickou perlou je Poutni kostel sv. Jana Nepomuckého —
Zelena hora. Barokn{ kostel s gotickymi prvky pravem patfici na
seznam svétového kulturniho dédictvi UNESCO.

Zamek ve Zdate nad Sazavou m4 pro vis pfipraveno hned
nékolik zajimavosti. Jako prvni doporucujeme navstivit Muzeum
nové generace, které je kli¢em k pochopeni celého zdmeckého
aredlu a jeho okoli. Opravdu architektonické skvosty vim nabid-
neme v rdmci prohlidky Po stopach Santiniho. EDEN Centrum
je misto zaméfené piedev$im na rodiny s détmi. Potkava se tu
historie a soucasnost s vizi do budoucnosti. V Panském domé,
Horacké vesnici nebo futuristickém Ekopavilonu si miizete vy-
zkouset tkalcovskou techniku, namichat si vlastni koupelovou sl
nebo nakouknout do panského bydleni. O zdbavu celé rodiné se
postara také Sikland, zibavni park, jehoz souddsti je strasidelny
zdmek Draxmoor i s 3D kinem.

Lubomir Dajc: UNESCO — Zelend hora

Prijdte objevovat neobjeveny skvost Vysociny. Kraj, ktery stoji
za to projit kiizem krazem pésky, projezdit na kole, ¢i ho pro-
zkoumat z vysky. Vice informaci: www.korunavysociny.cz

vedeli jste, ze...

* na Gzemi Koruny Vyso¢iny najdete 16 skalnich atvart, které
jsou vyssi nez 800 m n. m.?

* véechny osmistovky Koruny Vysociny je mozné obejit najed-
nou?

* nejlepsi méfeny Cas byl 8 hodin 21 minut. Dokézete ho pfekonat?

Olga Konigovd

Lubomir Dajé: Malinskd skala

Lubomir Dajé: Milovské pernicky

www.korunavysociny.cz




Dr. Muller

DOPLNEK STRAVY V TEKUTE FORME

Vitamin D3 UsTni SPRE

* obsahuje 500 IU vitaminu D3 v jedné davce

* vhodny pro dospélé a déti od 3 let

IMUNITA KOSTI ZUBY

Vitamin D3

 pfispiva k normalni ¢innosti imunitniho systému

* je potifebny pro normalni rlist kosti

a zub a pfispiva k udrZeni jejich normélniho stavu

ZADEJTE U SVEHO DISTRIBUTORA
e-shop www.avonizdravim.cz - www.miiller-pharma.cz

Yitamin

Vite, Ze vitamin D3 je potfebny pro normalni riist a vyvoj kosti a zubu, je dulezity pro vstfebavani
vapniku a fosforu v téle a také prispiva k normalnimu fungovani (viz tajenka)?

Autor: . 1.dil . | Tuadi . Husarsky | Or. Miller| Vysoké | Zijmeno | Odtikavy |Dr. Miller| Vzndset | Japonskd | Hrabavy
Yan Jednotlen tajenky Sevefan | Kéd Itdlie [Lesni plod kabatec karty ukazovaci | ¢clovék se potépécka ptak
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sijs ——
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souprava
Rodinny Znacka
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ryba Inicialy Byvald
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uceni neu- tB{, dﬁy
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. Anglicky
Firma inkoust* Pytel

Tajenku zasilejte na adresu Pharma News, Jakobiho 326,109 01 Praha 10 — Petrovice, na e-mail: pharmanews@pharmanews.cz nebo SMS
na tel.: 777 268 259 do 25.1.2021. 10 lustiteli odmemmc Vyherci kiizovky z ffjna 2020: Katefina Zahradnickovi, Ricany u Brna; Markéta
Novikovi, Dohalice; PharmDr. Ludmila Sochorovi, Straznice; Nikola Sc1p0va Karvind; Alena Pastikova, Staré Meésto; Eva Vavrouskov4,

Zbieh; Jana Vaskova, Piibram; Marcela Lancové, Cestin; Lenka Halbrititové, Letohrad; Martina Sykorovi, Praha 4
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kamzikova
KONOPNA

bylinna mast

JedineCna bylinna mast s vysoce koncent-
rovanym CBD konopnym extraktem v Cis-
toté 99,7% a konopnym olejem v unikat-
ni kombinaci s bylinnymi extrakty.

TV podpora uz
od listopadu 2020.
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VITAMINY, PROHRATI
A BYLINY PRO SILNOU
IMUNITU

IMUNITA MAX s 40 % zézracné echinacey na posileni obranyschopnosti

IMUNITA prohfati se zazvorem a lipou na prohrati celého téla
IMUNITA VITAMIN C doda t&lu 25 % denni davky pfirodniho vitaminu C

WWW.LEROS.C




