
Není stres jako stres. 

Šok, který léčí: Jak vědomý stres buduje Vaši nezranitelnost 

Většina z nás vnímá stres jako nepřítele – termíny, hádky nebo nekonečné maily. Tento typ zátěže je 

chronický, nepředvídatelný a tělo postupně vyčerpává. Hladiny kortizolu zůstávají zvýšené příliš 

dlouho, regenerace se zpomaluje a nervový systém je v permanentním režimu „bojuj nebo uteč“. 

Jenže v biologii existuje fascinující princip zvaný hormeze, který říká něco na první pohled 

paradoxního. Krátkodobý, kontrolovaný a vědomě dávkovaný diskomfort není škodlivý — je naopak 

nezbytný. Bez něj totiž naše tělo „zapomíná“, jak se opravovat, adaptovat a zesilovat. 

Evolučně jsme byli vystaveni chladu, hladu, fyzické námaze i nedostatku. Moderní komfort tenhle 

přirozený trénink odstranil a spolu s ním zmizela i naše přirozená odolnost. 

Hormeze: Strategie „Zlaté střední cesty“ (Křivka U) 

Abychom pochopili, jak se stresem pracovat, musíme porozumět takzvané křivce U (odborně bifázická 

odpověď). Tahle křivka je v podstatě mapou toho, jak tělo reaguje na zátěž — a kde leží hranice mezi 

stagnací, růstem a destrukcí. Rozdíl mezi hormezí a destrukcí totiž není v typu stresu, ale výhradně v 

jeho dávce a délce trvání. 

Zóna nedostatku 

Charakteristika: 

Život v absolutním komfortu. Tělo funguje pouze na bázi přežívání a nemá důvod se adaptovat. 

Co se děje v těle: 

• Útlum mitochondriální aktivity 

• Snížení citlivosti na inzulin 

• Zpomalení buněčné opravy 

• „Lenivění“ imunitního systému 

Hormetická zóna (Dno „U“) 

Charakteristika: 

Ideální „sweet spot“. Stres je dostatečně silný, aby vyvolal reakci, ale nepoškozuje. Tělo dostane 

signál, že musí zesílit. 

Co se děje v těle: 

• Aktivace oprav DNA 

• Zvýšení počtu mitochondrií 

• Zlepšení metabolické flexibility 

Zóna toxicity 

Charakteristika: 

Přetížení. Stres překračuje přirozenou kapacitu regenerace a stává se škodlivým. 



Co se děje v těle: 

• Chronický zánět 

• Rozpad svalové hmoty 

• Hormonální dysregulace 

• Vyčerpání nervového systému 

Není stres jako stres: Eustress vs. Distress 

Abychom se v tématu neztratili, musíme rozlišit dva typy zátěže. To, co nás v práci ničí, je distress – 

chronický, emoční a často neovlivnitelný tlak, který nemá jasný konec. Naopak hormeze 

využívá eustress. Je to krátký, fyzický a vědomě zvolený šok (třeba ledová sprcha nebo sprint), po 

kterém následuje hluboké uvolnění. Rozdíl je v tom, že eustress dává tělu jasný povel: „Teď to bylo 

těžké, připrav se, ať jsi příště silnější.“ Eustress je jako biologické očkování proti slabosti. 

Přehled hormetických „přepínačů“ ve Vašem těle 

Abyste se trefili do ideální zóny, je dobré chápat, co se děje „pod kapotou“. Každý typ krátkodobého 

stresu totiž aktivuje jiné biologické dráhy. 

Metoda 

diskomfortu 

Biologický 

proces 
Mechanismus působení Výsledný efekt 

Půst (16h+) Autofagie Když tělo nedostává energii 

zvenčí, začne ji hledat uvnitř. 

Dochází k rozkladu poškozených 

proteinů, odstranění nefunkčních 

buněčných částí a recyklaci 

aminokyselin. 

Hluboká buněčná 

očista, zlepšení 

inzulinové citlivosti a 

zpomalení stárnutí. 

Otužování (chlad) Termogeneze Chlad aktivuje hnědý tuk 

(metabolicky aktivní tkáň spalující 

energii pro tvorbu tepla). Zvyšuje 

se produkce mitochondrií, 

zlepšuje cirkulace a aktivuje se 

noradrenalin. 

Silnější imunita, lepší 

spalování tuků a vyšší 

mentální odolnost. 

Sauna (teplo) Heat Shock 

Proteins 

Vysoká teplota způsobí jemné 

„poškození“ proteinů a tělo na to 

reaguje jejich opravou. Syntetizují 

Ochrana srdce, 

regenerace svalů a 



Metoda 

diskomfortu 

Biologický 

proces 
Mechanismus působení Výsledný efekt 

se ochranné proteiny, zlepšuje 

elasticita cév a tělo se detoxikuje 

potem. 

vyšší mentální 

odolnost vůči stresu. 

Sprint / HIIT Krátkodobá 

hypoxie 

Intenzivní pohyb způsobí krátký 

nedostatek kyslíku. Zvyšuje se 

VO2 max, buňky se adaptují na 

efektivnější využití kyslíku a 

dochází k hormonální stimulaci 

(testosteron, růstový hormon). 

Výbušná síla, vyšší 

kondice a skvělá 

metabolická 

flexibilita. 

Autofagie: Ten zázračný proces „vnitřního úklidu“ 

Proč vlastně ten krátký stres tak skvěle funguje? Odpověď leží v procesu zvaném autofagie (odvozeno 

z řeckého auto = sám, phagein = jíst). 

Představte si hormezi jako „povel k úklidu“ a autofagii jako specializovanou jednotku, která jen čeká 

na signál. Dokud je tělo v komfortu, buňky pouze hromadí odpad, poškozené struktury zůstávají 

neopravené a efektivita celého organismu klesá. 

Jakmile ale přijde stres v podobě hladu, chladu nebo námahy, buňka začne identifikovat poškozené 

části. Tyto části obalí membránou (vznikne autofagosom) a následně je rozloží a recykluje. 

V praxi to znamená, že staré mitochondrie jsou nahrazeny novými, poškozené proteiny zmizí a buňka 

funguje mnohem efektivněji. Autofagie tak není žádný „detox“ v běžném marketingovém smyslu, je to 

základní mechanismus přežití a zároveň jeden z nejsilnějších přírodních nástrojů proti stárnutí. 

Hormeze a dlouhověkost (Anti-aging) 

Věda o dlouhověkosti dnes mluví především o tzv. Sirtuinech – genech, které fungují jako strážci 

našeho genomu. Většinu času spí, ale jakmile pocítí hormetický stres (zejména chlad nebo mírný 

hlad), okamžitě se aktivují. Jejich úkolem je opravit poškozenou DNA a stabilizovat buňky. Pokud 

žijeme v neustálém komfortu, tyto geny „leniví“. Pravidelným vystavováním se mírnému nepohodlí 

vlastně přepínáte své tělo z režimu „růst za každou cenu“ do režimu „přežití a údržba“. A právě v 

režimu údržby se děje to kouzlo, kterému říkáme zpomalení stárnutí. 



 

Xenohormeze: Když si tělo „půjčuje“ signály z přírody 

Ještě zajímavější je propojení mezi námi a přírodou. Rostliny a houby totiž nemohou utéct před 

stresem. 

Když přijdou mrazy, sucho nebo UV záření, reagují jednoduše produkcí ochranných látek. Tyto látky 

chrání jejich buňky, zvyšují jejich šanci na přežití a nesou v sobě takzvanou „informaci o stresu 

prostředí“. 

A teď to zásadní: když tyto látky sníme, naše tělo je okamžitě interpretuje jako signál, že podmínky 

venku jsou náročné a je potřeba se připravit. 

Co je na tom nejvíce fascinující? Nemusíte zažít mráz nebo sucho na vlastní kůži — Vaše tělo se „učí“ 

samo skrze signály z potravy. Jedná se o dokonalou biologickou komunikaci mezi organismy. 

Psychologická hormeze: Budování mentální odolnosti 

Hormeze nekončí u svalů a buněk. Má obrovský dopad na naši psychiku. Když stojíte před studenou 

sprchou, vaše amygdala (centrum strachu) křičí: „Nedělej to!“. Pokud se přesto rozhodnete vstoupit a 

uklidníte svůj dech, trénujete svou prefrontální kůru – část mozku zodpovědnou za logiku a 

sebeovládání. Tímto tréninkem se stáváte odolnějšími i v běžném životě. Člověk, který se naučí 

ovládnout paniku v ledové vodě, s mnohem větším klidem vyřeší konflikt v práci nebo stresující situaci 

v rodině. Dobrovolné nepohodlí buduje nezdolný charakter. 



Medicinální 

houba 
Charakteristika a bioaktivní látky Zásadní efekt na zdraví 

Chaga Houba, která roste v extrémním chladu na 

břízách. Obsahuje vysoké množství přírodních 

antioxidantů a silných ochranných sloučenin. 

Extrémně silná podpora imunity a 

razantní snížení oxidačního stresu 

v těle. 

Reishi Dřevokazná houba, která obsahuje unikátní 

bioaktivní látky, jež velmi jemně a cíleně 

stimulují imunitní systém člověka. 

Skvělá adaptace na stres, celkové 

zlepšení regenerace organismu a 

podpora nervového systému. 

Cordyceps Cizopasná houba známá svou schopností 

zvyšovat produkci ATP v buňkách. Obsahuje 

cordycepin a adenosin. 

Zvýšení vitality, energie, 

sportovního výkonu a zlepšení 

využití kyslíku v těle. 

 

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

