Neni stres jako stres.
Sok, ktery 1é¢i: Jak védomy stres buduje Vasi nezranitelnost

Vétsina z nds vnima stres jako nepfitele — terminy, hadky nebo nekonecné maily. Tento typ zatéze je
chronicky, nepredvidatelny a télo postupné vycerpava. Hladiny kortizolu zlstavaji zvySené pfilis
dlouho, regenerace se zpomaluje a nervovy systém je v permanentnim rezimu ,bojuj nebo utec”.

Jenze v biologii existuje fascinujici princip zvany hormeze, ktery fika néco na prvni pohled
paradoxniho. Kratkodoby, kontrolovany a védomé davkovany diskomfort neni Skodlivy — je naopak
nezbytny. Bez néj totiZ nase télo ,,zapomina“ jak se opravovat, adaptovat a zesilovat.

Evoluéné jsme byli vystaveni chladu, hladu, fyzické ndmaze i nedostatku. Moderni komfort tenhle
pfirozeny trénink odstranil a spolu s nim zmizela i nase pfirozena odolnost.

Hormeze: Strategie ,,Zlaté stfedni cesty” (Kfivka U)

Abychom pochopili, jak se stresem pracovat, musime porozumét takzvané kfivce U (odborné bifazicka
odpovéd). Tahle kfivka je v podstaté mapou toho, jak télo reaguje na zatéz — a kde lezi hranice mezi
stagnaci, ristem a destrukci. Rozdil mezi hormezi a destrukci totiZz neni v typu stresu, ale vyhradné v
jeho davce a délce trvani.

Zona nedostatku
Charakteristika:
Zivot v absolutnim komfortu. Télo funguje pouze na bazi prezivani a nema diivod se adaptovat.
Co se déje v téle:
e Utlum mitochondridln{ aktivity
e Snizeni citlivosti na inzulin
e Zpomaleni bunécéné opravy
e ,Lenivéni”imunitniho systému
Hormeticka zéna (Dno ,,U“)
Charakteristika:

Idedlni ,sweet spot”. Stres je dostatecné silny, aby vyvolal reakci, ale neposkozuje. Télo dostane
signal, Ze musi zesilit.

Co se déje v téle:

e Aktivace oprav DNA

e  Zvyseni poctu mitochondrii

o ZlepSeni metabolické flexibility
Zona toxicity
Charakteristika:

PretiZeni. Stres prekracuje pfirozenou kapacitu regenerace a stava se skodlivym.



Co se déje v téle:

e Chronicky zanét

e Rozpad svalové hmoty

e Hormonalni dysregulace

e Vycerpani nervového systému
Neni stres jako stres: Eustress vs. Distress

Abychom se v tématu neztratili, musime rozliSit dva typy zatéze. To, co nds v praci nici, je distress —
chronicky, emocni a ¢asto neovlivnitelny tlak, ktery nema jasny konec. Naopak hormeze

vyuziva eustress. Je to kratky, fyzicky a védomeé zvoleny Sok (tfeba ledova sprcha nebo sprint), po

kterém nasleduje hluboké uvolnéni. Rozdil je v tom, Ze eustress dava télu jasny povel: ,Ted to bylo

tézké, priprav se, at jsi pristé silnéjsi.” Eustress je jako biologické ockovani proti slabosti.

Prehled hormetickych , pfepinaéa“ ve Vasem téle

Abyste se trefili do idealni zony, je dobré chapat, co se déje ,,pod kapotou”. Kazdy typ kratkodobého
stresu totiz aktivuje jiné biologické drahy.

Metoda Biologicky
diskomfortu proces

Mechanismus plisobeni Vysledny efekt

Pust (16h+) Autofagie KdyZ télo nedostava energii Hluboka bunécna
zvenci, zacne ji hledat uvnitf. ocista, zlepseni
Dochazi k rozkladu poskozenych inzulinové citlivosti a
proteind, odstranéni nefunkénich zpomaleni starnuti.

bunéénych &3asti a recyklaci
aminokyselin.

Otuzovani (chlad) Termogeneze Chlad aktivuje hnédy tuk Silnéjsi imunita, lepsi
(metabolicky aktivni tkan spalujici spalovani tukd a vyssi
energii pro tvorbu tepla). Zvysuje mentalni odolnost.

se produkce mitochondrii,
zlepSuje cirkulace a aktivuje se
noradrenalin.

Sauna (teplo) Heat Shock Vysoka teplota zplisobi jemné Ochrana srdce,
Proteins »poskozeni“ proteind a télo na to regenerace svalll a
reaguje jejich opravou. Syntetizuji



Metoda Biologicky
diskomfortu proces

Mechanismus plisobeni Vysledny efekt

se ochranné proteiny, zlepsSuje vyS$si mentalni
elasticita cév a télo se detoxikuje odolnost vici stresu.
potem.
Sprint / HIT Kratkodoba Intenzivni pohyb zpUsobi kratky Vybusna sila, vyssi
hypoxie nedostatek kysliku. Zvysuje se kondice a skvéla
VO2 max, buriky se adaptuji na metabolicka
efektivnéjsi vyuziti kysliku a flexibilita.

dochazi k hormonalni stimulaci
(testosteron, rGstovy hormon).

Autofagie: Ten zazracny proces ,vnitfniho uklidu”

Proc vlastné ten kratky stres tak skvéle funguje? Odpovéd' leZi v procesu zvaném autofagie (odvozeno
z feckého auto = sam, phagein = jist).

Predstavte si hormezi jako ,,povel k Uklidu“ a autofagii jako specializovanou jednotku, ktera jen ¢eka
na signal. Dokud je télo v komfortu, buriky pouze hromadi odpad, poskozené struktury zGstavaji
neopravené a efektivita celého organismu klesa.

Jakmile ale pfijde stres v podobé hladu, chladu nebo ndmahy, burika za¢ne identifikovat poskozené
Casti. Tyto Casti obali membranou (vznikne autofagosom) a nasledné je rozlozi a recykluje.

V praxi to znamena3, Ze staré mitochondrie jsou nahrazeny novymi, poskozené proteiny zmizi a burika
funguje mnohem efektivnéji. Autofagie tak neni zadny ,detox” v béZném marketingovém smyslu, je to
zadkladni mechanismus preZiti a zaroven jeden z nejsilnéjsich prirodnich nastrojd proti starnuti.

Hormeze a dlouhovékost (Anti-aging)

Véda o dlouhovékosti dnes mluvi predevsim o tzv. Sirtuinech — genech, které funguiji jako strazci
naseho genomu. Vétsinu casu spi, ale jakmile pociti hormeticky stres (zejména chlad nebo mirny
hlad), okamZzité se aktivuji. Jejich ukolem je opravit poskozenou DNA a stabilizovat burky. Pokud
Zijeme v neustalém komfortu, tyto geny ,lenivi“. Pravidelnym vystavovanim se mirnému nepohodli
vlastné prepinate své télo z rezimu ,,rlst za kazdou cenu” do rezimu ,preziti a Udrzba“. A pravé v
rezimu udrzby se déje to kouzlo, kterému rikdme zpomaleni starnuti.



Hormeze: Pro€ vase télo potiebuje obasny Sok  Hormetické prepinace v praxi

Jak kontrolovany diskomfort posiluje fyzickou i psychickou odolnost. Teplotni Soky
Princip "Zlaté stiedni cesty" Autofagie: Vnitni uklid
Stres aktivuje recyklaci poskozenych bunék
Eustres vs. Distres Hormeticka zona (Kfivka U) a nahrazuje staré mitochondrie novymi
a vykonnéjsimi. ;
Sweet Spot: @ e

ileni Chlad: Akt Teplo (Sauna): Chrani
Soreicosston hnédy tuk a l:nv::lu epsr:!t:e aug:(avu}e ¢

bez poskozeni *
po proteiny.

Hormeticky Sok: Kratky, fyzicky

a védomé zvoleny. Strateglcky hiad a pohyb
Chronicky stres: Diouhodoby, Intenzita stresu G“ ' !
nekontrolovany. Krétky plst (16h+):

Spousti hlubokou melabollcknu
buné&nou oistu. flexibliitu.
Zlata stiedni cesta = a Mikro-dévky diskomfortu

e 2 Stati 30 sekund Odlozent snidané
= \ . ledové sprchy o jednu hodinu,

Zdiavotni pfinos

Prehled metod ajejich blologlckeho dopadu
M tu Biol y proces Vysledny efekt

R X Slinéjsi imunita a
rLe Otuzovani (chlad) @ Termogeneze lep3i spalovani tukl
| y Ochrana srdce a
1 Sauna (teplo) & Heat Shock Proteins regenerace svali
5 : Bunéénd otista a -
@ Pist (16h+) @ Autofagie zpomaleni starnuti

Xenohormeze: Kdyz si télo ,,pljcuje” signaly z pFirody

Jesté zajimavéjsi je propojeni mezi ndmi a prirodou. Rostliny a houby totiz nemohou utéct pred
stresem.

Kdyz pfijdou mrazy, sucho nebo UV zareni, reaguji jednoduse produkci ochrannych latek. Tyto latky
chrani jejich buriky, zvy3Suji jejich Sanci na preZiti a nesou v sobé takzvanou ,informaci o stresu
prostredi“.

A ted to zasadni: kdyzZ tyto latky snime, nase télo je okamzité interpretuje jako signal, Ze podminky
venku jsou naroc¢né a je potieba se pfipravit.

‘

Co je na tom nejvice fascinujici? Nemusite zaZzit mraz nebo sucho na vlastni kGizi — Vase télo se ,uci
samo skrze signaly z potravy. Jedna se o dokonalou biologickou komunikaci mezi organismy.

Psychologicka hormeze: Budovani mentalni odolnosti

Hormeze nekondi u svall a bunék. M4 obrovsky dopad na nasi psychiku. Kdyz stojite pred studenou
sprchou, vase amygdala (centrum strachu) krici: ,Nedélej to!“. Pokud se presto rozhodnete vstoupit a
uklidnite svij dech, trénujete svou prefrontalni kiiru — ¢ast mozku zodpovédnou za logiku a
sebeovladani. Timto tréninkem se stavate odoln&jsimii v bézném Zivoté. Clovék, ktery se naudi
ovladnout paniku v ledové vodé, s mnohem vétsim klidem vyresi konflikt v praci nebo stresujici situaci

v rodiné. Dobrovolné nepohodli buduje nezdolny charakter.



Medicinalni
houba

Reishi

Cordyceps

Charakteristika a bioaktivni latky

Houba, ktera roste v extrémnim chladu na
bfizach. Obsahuje vysoké mnoZstvi pfirodnich
antioxidantU a silnych ochrannych sloucenin.

Drevokaznd houba, kterd obsahuje unikatni
bioaktivni latky, jez velmi jemné a cilené
stimuluji imunitni systém ¢lovéka.

Cizopasna houba znama svou schopnosti
zvySovat produkci ATP v burikach. Obsahuje
cordycepin a adenosin.

Zasadni efekt na zdravi

Extrémné silnd podpora imunity a
razantni snizeni oxidacniho stresu
v téle.

Skvéla adaptace na stres, celkové
zlepSeni regenerace organismu a
podpora nervového systému.

Zvyseni vitality, energie,
sportovniho vykonu a zlepseni
vyuziti kysliku v téle.


https://www.superionherbs.cz/obchod/caga/
https://www.superionherbs.cz/obchod/reishi-ganoderma-extrakt/
https://www.superionherbs.cz/obchod/cordyceps-extrakt/

