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Uvod

Wim Hof vytvoril jednoduchu a efektivnu metédu. Jej dopady a mozné vyuZitia v sucasnosti
skima niekolko vedeckych institucii vratane univerzity Radboud. Pociatocné vysledky ukazali,
Ze metdda ma vplyv na autondmny nervovy systém a na imunitny systém. Na zaklade tychto
zisteni usudzujeme, Ze praktizovanie Metédy Wima Hofa (MWH) ma mimoriadny vyznam pre
zdravie celej spolo¢nosti.

KedZe ucinnost metddy osobne dosvedcovalo mnoho ludi, rozhodol sa o riu Hof podelit so sve-
tom. Chce docielit, aby metddu praktizovala Siroka spolo¢nost. Za tymto Ucelom ju podrobuje
mnohym vedeckym vyskumom, vyucuje kurzy a workshopy a poskytuje rozhovory pre narodné
i nadndrodné média.

Tato sprava podava informacie o vzniku Hofovej metddy, o jej jednotlivych zloZzkach a fyziolo-
gickych dopadoch, o jej aplikovatelhosti, ako aj o vedeckych dékazoch, ktoré uvedené tvrdenia
podporuju.
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Historia

Wim Hof trénoval svoje telo i svojho ducha v mnohych naroénych prirodnych podmienkach
vratane extrémneho chladu. Extrémne nizke teploty mu pomohlo vydrzat spravne nastavenie
mysle a Specifické dychanie. Vdaka zvySujucej sa odolnosti voci extrémnym podmienkam, kto-
rd dosiahol vyuzivanim vlastnych technik, dokazal Hof detailne skiimat svoju fyziolégiu a men-
talne schopnosti. Nasledkom toho neustdle zdokonaloval a vylepSoval i svoju metddu, ktorej
ciele posuval pocas rokov na stdle vyssie priecky. P6sobivé vykony priniesli Hofovi casom slavu
a prezyvku ,Ladovy muz”. V priebehu rokov sa mu podarilo nahromadit 26 svetovych rekordov
vratane najdlhsieho pobytu v lade, zdolania najvyssich hor sveta v kratkych nohaviciach, mara-
ténu za poldrnym kruhom v kratkych nohaviciach a mnoho dalsich.

V roku 2007 skumal Hofove schopnosti zndmy Feinsteinov institut pre lekarsky vyskum. Vy-
sledky studii ukazali, Ze Hof je schopny ovplyvnit svoj autondmny nervovy systém. Od tohto
momentu bol Hof pevne rozhodnuty Sirit svoju metddu po celom svete. Zacal tieZ spolupraco-
vat s dalSimi vedeckymi institiciami, aby hlbsie preskimal potencidlne dopady metddy, ktoru
vynasiel. O zisteniach tychto vyskumov sa docitate prave na tychto strankach.
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Metoda

V tejto sekcii objasnime Metéddu Wima Hofa (MWH) v suvislosti s jej tromi zakladnymi kompo-
nentmi. Zmiernovat sa budeme i o jej fyziologickych dopadoch na fudsky organizmus. Existuje
niekolko metdd, ktoré sa zaoberaju jednou z troch ¢astit MWH — dychanim, nastavenim mysle
alebo otuzovanim. Nie sme si vSak vedomi Ziadnej inej metddy, ktora by vsetky tri ¢asti spdjala
v jeden spolo¢ny systém. Pozitivne dopady na ludské telo ma vsak podla vedeckych vyskumov
prave kombinacia tychto troch elementov (Hopman et al., 2010; Pickkers et al., 2011 and 2014;
Kamler, 2009). Metdda pozostdva z troch ¢asti, ktoré sa navzajom podporuju a su charakterizo-
vané svojou jednoduchostou a G¢innostou:

Dychacie Postupné
cvicenia vystavovanie sa
chladu

1

Nastavenie mysle,
koncentracia

Aby sa nam podarilo vysvetlit, preco je tato metdda taka efektivna, zacheme s postupnym
osvetlovanim jej jednotlivych casti, po ktorych bude nasledovat objasnenie ich spolo¢ného
dopadu na ludsky organizmus.

Dychové cvicenia

Vdychovanie kyslika je podvedomé a je riadené autondmnym nervovym systémom. Nastastie
ho riadi nase podvedomie, pretoZe inak by sme sa nemohli ani na chvilku zastavit. Nepre-
stajne by sme museli mysliet na dychanie. Mnozstvo kyslika, ktoré vdychujeme, ovplyviuje
hladiny energie uvolfiované do buniek. Na molekuldrnej urovni dochadza k takejto aktivite
prostrednictvom réznych chemickych a fyziologickych procesov. Dychanie je najjednoduchsou
no i najndpomocnejsou sucastou autondmneho nervového systému, za pomoci ktorej dokaze
nervovy systém kontrolovat a riadit chod tela.

Sp6sob, akym dychame, v skutoénosti do velkej miery ovplyviiuje chemicku a fyziologicku ak-
tivitu v tele. Pocas niekolkych rokov vytvdral Hof subor Specifickych dychovych cviéeni, ktoré
dokazu jeho telo udrzat v optimalnom stave a ddvaju mu nad nim absolltnu kontrolu aj v tych
najextrémnejSich podmienkach. Tieto dychacie techniky su zaloZzené predovsetkym na hlbo-
kych nadychoch a volnych vydychoch bez prepinania sil.
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Hof: ,Vdaka uvolnenym vydychnutiam postupne prideme do bodu, kedy budeme mat'v pliucach
nahromadené zvysky vzduchu. Takyto vydych po plnom nddychu zopakujeme tridsatkradt, a po-
tom znovu vydychneme. Opiit volne, bez pouZitia sily. Po poslednom vydychu vsak nenasleduje
okamZity nadych. Pockajte, kym si telo novy kyslik vypyta. A potom zacina cely proces odzno-
vu, aZ kym ho nezopakujete niekolkokrdt. Dostavia sa pocity lahkosti, uvolnenosti a jemného
brnenia.”

Pravidelnym trénovanim aktivneho dychania zvySujeme svoju schopnost kontrolovat mnozstvo
fyziologickych procesov v tele. Aby sme do hibky pochopili, pre¢o su tieto dychacie cvi¢enia
jednou z troch zakladnych ¢asti MWH, ponorime sa najprv hibSie do fyziologickych dopadoy,
ktoré ma dychanie na fudské telo.

Fyzioldgia: dychanie, telo a krv

Dych je fundamentalnym zdrojom Zivota. Aby sme si kazdy den zabezpecili dostatok kyslika,
nadychujeme sa a vydychujeme priblizne 20 000-krat. Kyslik sa do nasho tela dostava cez
pluca, odkial oxid uhlicity, vedlajsi produkt, ktory nasSe telo takisto potrebuje, odchadza prec.
Ludské plica maju hierarchicky rozkonarenud Strukturu. Vzduch sa najprv dostava do priedu-
Siek a ndsledne do bronchiolov, mensich dychacich ciest. Bronchioly posielaju do pluc bubli-
ny s kyslikom a krvou. Pocas rozptylu tychto bublin absorbuje telo kyslik cez krv a uvolni oxid
uhlicity. Tento biologicky proces je znamy ako vymena plynov, po ktorej cievy dopravuju krv
obohatenu o kyslik do buniek.

Pltuca

priedusnica

favy primarny bronchus

prieduska

priedusnicky

pohrudnica pohrudnica

avé pltucne laloky
pleurdlna tekutina

branica

Vzhladom na svoju elastickd povahu maju plicne bubliny znaént difuznu kapacitu. Prave na di-
fuznej ploche plucnych bublin sa uskuto¢nuje i zmiefiovand vymena kyslika a oxidu uhli¢itého.
Ked dychame pokojne, méze sa tato plocha roztiahnut az do 70 m?2. Ked'sa ale nadychujeme
zhlboka, zvaési sa az na 100 m? (Mandigers & Van Straaten- Huygen, 2004 p.290 up to p.316).
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MWH je navrhnuta tak, aby tuto velkd difuznu kapacitu plicnych bublin dokazal vyuZit ktokol-
vek. Pravidelnym praktizovanim MWH dokaZeme ovplyvnit pomer medzi kyslikom a oxidom
uhli¢itym v tele. Na zaklade vedeckych vyskumov (Kox et al., 2012) bolo dokdzané, ze po 30 mi-
nutach dychacich cviéeni ma Hof znaéne zniZzené hladiny oxidu uhli¢itého v tele. Po hodine
dychacich cviceni boli tieto hladiny este nizsie. Zaujimavejsia je vSak skuto¢nost, Ze mnoiZstvo
kyslika v jeho krvi sa po 45 minutach dychacich cviéeni zdvojnasobilo.

0 kysliku a bunkach
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Co sa stane s kyslikom, ked sa dostane do buniek? Na
zaCiatok sa v mitochondridach zmeni na oxid uhliCity
avodu. Mitochondrie su organely s dvojitou membra-
nou a su jednym z bunkovych organov zodpovednych
za uvoltiovanie energie. MbZeme ich teda oznacit za
energetickych dodavatelov buniek. Rozklad Zivin je
spojeny prave s presunom kyslika, vysledkom ¢oho je
adenozin trifosfat, molekula zndma aj ako ATP. Cely
proces presunu kyslika a vzniku ATP sa nazyva aeréb-
na disimildcia.

ATP je zdsadny prakticky pri akejkolvek telesnej akti-
vite od pohybu svalov aZ po prenos Zivin a odpado-
vych materialov dovnutra a von z buniek. ATP je na-
vySe nevyhnutny pre produkciu elektrickych signalov
v nervovej sustave. Bez kyslika (a spravnej vyZivy) by
jednoducho ku vzniku ATP nedochadzalo. Inak pove-
dané, bez ATP by sme sa jednoducho nedokazali hy-
bat a uz vobec nie mysliet. Jednym zo zékladnych cie-
lov MWH je zvysenie vitality, energie a sily ¢loveka.
Ked'ludia praktizuju dychacie cvicenia s hlbokymi na-
dychmi a volnymi vydychmi, uvedomuiju si, aké jed-
noduché je zrazu robit kliky dokonca aj so zadrZzanym
dychom. Uginnost tychto dychacich cvi¢eni mozeme
vysvetlit na molekularnej drovni buniek.

Je kyslik nevyhnutny pre tvorbu ATP?

Nie. Telo dokaze produkovat ATP aj bez kyslika. Ked' sa napriklad zaéneme venovat nejakej fy-
zickej aktivite, hladiny kyslika v krvi sa zacnu znizovat, pretoze atdémy kyslika za¢nu zasobovat
vSetky bunky. Tento proces sa nazyva anaerobicka disimilacia a je velmi efektivny.
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Vztah medzi vyuzivanim kyslika, triestenim zivin a produkciou ATP
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Aby sme 1z kaidej molekuly
glukdzy vytazili ¢o najviac, nase
telo by malo absolvovat celu
metabolicku put (tak, ako ju vi-
dite na obrazku). V prvej faze
tejto pute sa glukdza premiena
na pyruvat. Tento proces sa na-
zyva glykolyza a produkuje dve
ATP molekuly. Ak je v bunke do-
statok kyslika, pyruvat sa dosta-
va do mitochondrie, kde sa deli
na acetyl CoA, aby mohol vstu-
pit do cyklu kyseliny citrénove;.
Nasledkom tohto procesu vzni-
ka jedna molekula ATP. V systé-
me elektrénovej dopravy je na-
sledne produkcia molekuly ATP
spojenda s pozivanim potravin
z cyklu kyseliny citrénovej, kde
je kyslik sucasne premienany na
oxid uhli¢ity a vodu.

Ked'telo prejde celym tymto pro-
cesom, jedind molekula glukdzy
prispeje k vyrobe 30 — 32 mole-
kul ATP. K tomu vSak dojde iba
za predpokladu, Ze sa v bunkach
nachadza dostatok kyslika. Ked'
ste pocas naro¢ného cvicenia
zadychany, mdzZe to znamenat,
Ze nemadte dostatok kyslika na
dokoncenie celej metabolickej
pute. V takom pripade dokazu
bunky vo svaloch vytazit pro-
spech iba z prvej Casti zmieno-
vanej metabolickej cesty, pocas
ktorej dbjde k vyprodukovaniu
dvoch molekul ATP, ¢o je extrém-
ne neefektivne. ESte horsie vSak
je, Ze pyruvat sa v takomto pri-
pade zmeni na kyselinu mlie¢nu,
ktora zniZuje pH tela a robi ho
kyslejsim.
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Co sa pocas dychacich cvi¢eni deje s krvou?

Ked sa pocas dychacich cviéeni zhlboka nadychujeme a vydychujeme, dostavame do tela
mnozstvo kyslika. Hodnoty oxidu uhli¢itého navyse takmer okamzite zavratne klesaju. Kym do-
chddza k tymto dvom procesom, nastava i zmena v hodnotach kyslika a oxidu uhli¢itého v krvi.
Systematickym hlbokym nadychovanim a vydychovanim sa zdvihaju hladiny pH v krvi (krv sa
stava zasaditejSou) a kyslost klesa. Bezné pH krvi je 7,4. Pocas dychacich cviceni sa vSak tato
hladina znacne zvySuje. Pocas experimentu s E.coli baktériou sa hladiny pH krvi testovanych
jedincov dostali az na 7,75. V takychto podmienkach dokdzu bunky prostrednictvom aerobic-
kej disimilacie produkovat ATP ovela dlhsie a efektivnejsie a sicasne predchadzaju produkcii
kyseliny mliecnej. Po Case sa vsak hladiny pH krvi opat znormalizuju.

prijem kyslika

10 9

v pokoji
® 45 min

® 80 min

mi/kg/min
(o)}

10
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Tréning nastavenia mysle, meditacie
a koncentracie

Je vSeobecne zndme, Ze spravne nastavenie mysle moze byt doleZitou zbranou pri dosahovani
vytyéenych cielov. V pripade Metddy Wima Hofa je silné nastavenie mysle délezité pre obja-
venie vnutornej sily. DoleZitou ¢astou nastavenia mysle je i koncentracia a meditacia. Prave
koncentraciu potrebujeme, ak chceme skuto¢ne dosiahnut svoje zaumienené ciele. Ak by sa
napriklad Hof pri svojich extrémnych tréningoch nekoncentroval, mal by pocit rovnakého chla-
du ako ktokolvek iny. Sustredenie je jednoducho velmi dolezZité.

Autondmny nervovy systém a techniky koncentracie

Autondmny nervovy systém nezavisle a podvedome kontroluje nase telo. Reguluje telesné
funkcie ako dychanie, chod vnutornych organoy, travenie, roztahovanie a stahovanie krvnych
ciev a tlkot srdca. Podla aktualneho nazoru sucasnej mediciny ¢lovek chod tohto systému ne-
dokaze ovplyvnit. Na zaklade mnohych novych studii vsak bolo dokazané, Ze isté techniky kon-
centracie a meditacie mozu vyvrcholit v nezavisli autondmnu aktivitu ¢loveka. (Phongsuphap,
Pongsupap, Chandanamattha & Lursinsap, 2008; Wu & Lo, 2008; Paul-Labrador et al., 2006).

Cielena redukcia stresu na zaklade spravneho nastavenia mysle viedla k zniZzenej aktivite sym-
patického nervového systému v pripade pacientov trpiacich na fibromyalgiu (Lush, Salmon,
Floyd, Studts, Weissbecker & Sephton, 2009). Vedci ziskali i dékazy potvrdzujice Hofovu
schopnost ovplyvnit autondmny nervovy systém praktizovanim svojich vlastnych technik. (Pic-
kkers et al., 2011).

Vedci na univerzite Radboud skumali vplyv Hofovych koncentracnych technik na aktivitu
jeho autondmneho nervového systému a na imunitny systém. Pocas tohto experimentu bol
Hof spolu s dalsimi 112 jedincami infikovany baktériou E.coli, ktord nuti telo mysliet si, Ze je
nie¢im napadnuté. Zvy€ajne nasleduje prehnana reakcia imunitného systému, ako napriklad
bolest hlavy, svalov ¢i horucka. Tieto symptdmy mozu trvat aZz niekolko hodin. Ked' sa vsak
Hof dostaval do fazy, v ktorej sa u ludi prejavuju symptdmy podobné chripke, pocitoval iba
miernu bolest hlavy. Vysledky tiez ukazali, Ze Hofovo telo vyprodukovalo menej ako polovicu
zdpalovych horménov v porovnani s beznym ¢lovekom infikovanym tou istou baktériou.

Veduci vyskumu, profesor Pickkers, zistil, Ze Hof dokazal na posobenie vstreknutej baktérii
odpovedat vedome a za pouZitia svojich koncentracnych technik dokazal kontrolovat odpo-
ved' svojho tela na pritomnost baktérie. Tato odpoved spada do kategdrie nervovych odpo-
vedi zndmych ako ,boj alebo utek”, ktoré zabezpecuju vyssiu produkciu kortizolu (stresového
hormadnu). Toto zvySené mnozstvo hormdnu sa odrazilo na znizenej imunitnej odpovedi a na-
sledne i na potlaceni vacésiny zapalovych proteinov (cytokianinov), ktoré vyvolavaju chripkové
symptémy.

Schopnost ovplyvnit svoj imunitny systém praktizovanim nejakej metddy je naozaj mimoriad-
na. Vedci si vak v ¢ase vyskumu zacali klast otazku, ¢i je Hof jediny ¢lovek s takouto schopnos-
tou. Je tento vysledok nasledkom dlhoroc¢ného praktizovania metddy, alebo dokazu ini udia
takisto regulovat svoj imunitny systém? Hof je silne presvedceny, Ze ktokolvek dokaze to, ¢o

1
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zvladne on. V roku 2013 sa preto prof. Pickkers (Kox et al.,2014) postavil na ¢elo vyskumu dal-
Sich jedincov infikovanych baktériou E.coli. Skimal, ¢i su tito ludia za pomoci MWH takisto
schopni vedomého ovplyvnenia svojho imunitného a autonémneho nervového systému.

Aby mohlo k testovaniu jednotlivcoch schopnych praktizovania MWH déjst, trénoval Hof pocas
desiatich dni 12 holandskych dobrovolnikov (4 dni tréningu v Polsku s Hofom a 6 dni samostat-
ného tréningu vdomacom prostredi). Dobrovolnici praktizovali hlboké dychanie, meditacné
techniky (aby sa priucili koncentrdcii) a vystavovali sa extrémnemu chladu.

K testom s rovhakym mnoZstvom baktérie E.coli ako v pripade Hofa doslo opat v Holandsku,
a to na 24 dobrovolnikoch (12 ,odchovancov” Wima Hofa a kontrolna skupina, ktora takisto
pozostavala z 12 ¢lenov). ZvyCajne na takuto davku baktérie telo reaguje intenzivne, vyvola-
vajuc takmer vsetky chripkové symptomy. Dobrovolnici, ktori sa naucili Hofove techniky, vsak
vykazovali ovela menej znamok ochorenia (kratenie hlavy, bolest hlavy, triaska, bolest svalov ¢i
chrbta) ako kontrolna skupina. Telesna teplota kontrolnej skupiny sa navyse zvysila ovela viac
ako telesna teplota Hofovych cvi¢encov.

Telesnd teplota Hofove] skupiny sa nasledne znormalizovala ovela rychlejsie ako v pripade
kontrolnej skupiny. ESte dolezitejSie vSak boli vysledky krvnych testov. Jasne totiz dokazali,
Ze Hofovi zverenci vyprodukovali ovela menej zapalovych proteinov ako kontrolna skupina.
Dosledkom aplikovania MWH na druhej strane vyprodukovali viac stresovych hormdnov ako
kontrolna skupina. Uvolnenie tychto hormdnov podporuje sympaticky nervovy systém, ktory
dokaze potlacit prirodzenu odpoved imunitného systému. Je to skuto¢ne mimoriadne hlavne
ak uvazime, Ze medicina doposial povazovala nieCo podobné za nemozné. Vysledky krvnych
testov vSak jednoznacne ukazali, Ze autondmny nervovy systém a imunitny systém mozno ve-
dome ovplyvnit. Dal§im mimoriadnym zistenim je skuto¢nost, Ze ¢lovek dokaze svoj imunitny
systém ovplyvnit uz po kratkom tréningu. Testy dokazali, Ze i ,,bezni“ [udia su viac nez schopni
ovplyvnit svoj imunitny systém. Vysledky testov dokazali, Ze vdaka praktizovaniu tychto jed-
noduchych a efektivnych technik dokaze ¢lovek prevziat kontrolu nad svojim zdravim uZ po
kratkom case.

| tento vyskum teda ukazal, Ze ¢lovek dokaze ovplyvnit svoj autondmny nervovy systém. Roz-
diel medzi touto studiou a ostatnymi Studiami zameranymi na vplyv koncentracie/meditécie
na autondmny nervovy systém (Lush et al., 2009; Phongsuphap, Pongsupap, Chandanamattha
& Lursinsap, 2008; Wu & Lo, 2008; Paul-Labrador et al. 2006) spociva v tom, Ze vo faze ,boj
alebo utek” telo nie je uvolnené. Meditdcia a koncentracia redukuju hladiny stresovych hor-
monov v tele (Lush. et al., 2009; Carlson, Speca, Faris & Patel, 2007). Telo sa nasledkom toho
uvolni a hladiny kortizolu, stresového hormadnu, sa znizia. Pri MWH vsak dochadza k zvysenej
produkcii kortizolu, ¢im sa od ostatnych meditacnych/koncentraénych technik lisi.

Hofova technika nie je uréend primarne na to, aby ¢loveka voviedla do stavu relaxdcie. Jej cie-
lom je vyprovokovat aktivitu. Hof nas za u¢elom dosiahnutia tohto ciela nabada vyuzivat nim
navrhnuty spdsob koncentracie a ovplyvnit tak svoj vlastny autonémny nervovy systém.
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Vysledky dalSich pocetnych testov takisto jasne naznacuju, Ze Hof a ti, ktori praktizuju jeho
metddu, dokazu aktivne zvysit koncentraciu stresovych horménov vo svojich telach. Sucasne
v ich pripade dochadza i k zniZzeniu produkcie zdpalovych hormdnov. Zda sa, Ze na zdklade toho
dokazu riadit odpoved tela znamu ako ,boj alebo utek”. Nasledujuica sekcia textu sa detailne
venuje poslednej zlozke MWH, teda postupnému vystavovaniu sa chladu.




Skripta ‘

Postupneé vystavovanie sa chladu

Vystavovanie sa chladu je mimoriadne efektivna technika, ktora vsak nie je velmi rozsirena.
Ked bol v antickom Grécku vymysleny prvy sposob vykurovania vnatornych priestorov, este
stdle sa verilo, Ze ladové kupele prindsaju ¢loveku mnoZstvo zdravotnych benefitov. V nasej
spolocnosti sme dnes zvyknuti neustale zapinat kurenie a teplo sa obliekat hned' ako sa ochla-
di. Sme na tento komfort zvyknuti a do istej miery na tom nie je ni¢ zIé. V pripade MWH je vSak
chlad absolutne zdkladnou vstupnou branou do autonédmneho nervového systému (a s tym
spojeného imunitného systému).

Aby sme pokracovali vo vyklade Pickkersovej studie (2011), podme sa pozriet na Hofa a jeho
pobyty v [ade. Zda sa, Ze mnoZstvo zdpalovych proteinov v Hofovej krvi bolo znacne niZsie po-
¢as pobytu v lade a za aplikovania koncentrac¢nych technik ako vyhradne pri uplatneni koncen-
tracnych technik. Po¢as pobytu v [ade Hofovo telo neprodukovalo absolitne Ziadne zapalové
proteiny. Nasledkom pobytu v lade bolo ¢islo jeho zapalovych proteinov znizené takmer na
nulu (vid histogram). Dovodom tohto javu je fakt, Ze v krvnom obehu sa objavili zvysené hladi-
ny kortizolu. Je prekvapujuce, Ze na zaklade vysledkov bola v pripade bielych krviniek odhalena
i nizSia produkcia cytokinu, a to i po Siestich dfioch od pobytu v lade.
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2 Es L = :
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=] (1[:) S
£ 4004 - % 1004
F 300004 2
260004
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Graf ukazuje, Ze produkcia cytokinov (zapalovych proteinov) ako odpoved na zastepenie LPS
(lypopolisacharidov, ktoré su sucastou baktérii), je ovela mensia v pripade bielych krviniek
pochddzajucich z krvnych vzoriek odobratych pocas vystavovania sa chladu. Zapalovy protein
TNF-a (faktor nadorovej nekrdzy alfa) zohrava dolezitu ulohu v zapalovom procese v protei-
noch akutnej fazy. Je to dokonca rozhodujuci faktor pri rozvoji zapalovych procesov suvisia-
cich s artritidou a Crohnovou chorobou. Zvysené hladiny zapalovych proteinov moézu spdsobit
rozsirenie zapalov, ktoré moze viest k nekrdze tkaniva. Takyto protein je navyse vseobecne
spajany s roznymi fyzickymi neprijemnostami, ako napriklad s tnavou alebo anémiou. IL-6 (In-
terleukin-6) je protein, ktory dokaze vyvolat symptomy chripky hlavne v pripade fudi s autoi-
munitnymi ochoreniami a infekciami. IL-10 (Interleukin-10) je na druhej strane protizdpalovy
protein, ktory neutralizuje efekt cytokinov ako TNF-a a IL-6. Nizka produkcia tohto hormonu
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stvisi podla vietkého prave s nizkou produkciou TNF-a a IL-6. Dalsia otazka sa tyka Hofovej
schopnosti ,vytrvalostného” pobytu v chlade. Ked'je vacésina ludi dlhodobo vystavena extrém-
nemu chladu, dochadza k mnohych neprijemnym désledkom, akymi su napriklad omrzliny.
Telo automaticky uzatvori pritok krvi do menej délezZitych ¢asti tela, akymi su ruky a nohy, aby
ochranilo tie najdélezitejsSie organy (srdce, pluca, pecen, oblicky).

V pokozke zaciname postupom ¢asu vnimat pocit brnenia a palenia, alebo v nej dokonca stra-
came cit. Ked telesnd teplota klesne este viac, zacne dochadzat ku tkanivovej nekréze. Ked
teplota telesného jadra klesne pod 35 °C, dostavi sa hypotermia. V tomto bode je teplota tela
tak nizka, Ze dochadza k ohrozeniu metabolizmu. Spomali sa tlkot srdca, zniZi sa krvny tlak,
spomali sa dychanie a dany jedinec sa citi byt slaby. Tento stav vedie ku strate vedomia. Pri-
blizne po hodine nastane smrt. V ladovej vode dochadza obycajne k podchladeniu priblizne po
troch mindtach (Stephen, 2009). Hof vsak dokaZe svoje telo ovplyvnit do takej miery, Ze nie je
podchladeny ani po 80 minutach pobytu v [ade. Vdaka svojej technike dokaze dokonca v lade
vydrzat viac neZ dve hodiny. Ista studia (Hopman et al., 2010; Pickkers et al., 2011) preukazala,
Ze pocas 80 minut, kedy bol Hof vystaveny posobeniu ladu, sa drzala jeho telesna teplota kon-
Stantne na 37 stuprioch. Bolo tieZ jasne dokazané, Ze jeho srdcovy rytmus a krvny tlak zostali
pocas tejto doby v norme.

Ako je to fyzicky mozné? Hopmanova Studia ukazuje (2010), Ze Hofova rychlost metabolizmu
sa pri vystaveni sa ladu zrychlila o0 300 %. Tato zvysena metabolicka ¢innost sa odrazila na zvy-
Senej produkcii tepla.

,Hof dokdzZe zapnut svoje telesné ,vykurovanie” az trikrdt tak intenzivne ako je bezné. Je tieZ
zvldstne, Ze sa netrasie. Ludské telo sa totiZ asto zohrieva prdve triaskou. Nevieme, ako je to
mozné,” tvrdi Hopman.

Tieto vysledky su v rozpore so vSeobecne akceptovanou tedriou lekarov, podla ktorej je auto-
ndmny nervovy systém a s nim spojena telesna teplota automaticky regulovany samotnym te-
lom. Podla Hopmana sa zd3, Zze Hof je schopny tento systém ovplyvnit a okrem toho regulovat
i svoj kardiovaskularny a termoregulacny systém.

Vdaka tymto Studiam boli Hofove vyroky o schopnosti ¢loveka ovplyvnit svoj autondmny ner-
vovy systém vedecky potvrdené. DalSie $tudie, ktoré tento raz viedol Indtitut pre vyskum trom-
bdozy (ME, CVS, Documentation Centre, 1994) ukazal, Ze [udia, ktori si davaju kazdy den stude-
nu sprchu, maju o poznanie viac bielych krviniek v porovnani s fudmi, ktori sa studenou vodou
nesprchuju. Biele krvinky su krvné telieska, ktoré bojuju s ochoreniami.

Vedci vyhlasili, Ze jednym z dosledkov studenych spfch je zvySend metabolicka aktivita, a to tak
pocas nich ako aj po ich ukonceni. Metabolizmus sa totiz snaZi telo zahriat. Sticasne aktivuje
imunitny systém, ¢o spdsobi uvolnenie vacsieho mnozstva bielych krviniek. Tato Studia preto
naznacuje, Ze vystavovanie sa chladu zvySuje aktivitu imunitného systému.
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Hnedy tuk a telesna teplota

DalSia $tudia, ktoru viedla univerzita v Maastrichte (van Marken- Lichtenbeld et al., 2011)
preukazala, Ze Hof dokaze vyprodukovat nadpriemerné mnoistvo telesného tepla. V studii
vedci zistili, Ze v izbe s teplotou 11°C generoval Hof priemerne o 35 % viac tepla ako pri pobyte
v beZznych teplotach. Toto navysenie produkcie telesného tepla dokonca v istych bodoch toho
istého experimentu dosiahlo az o 50 % vysSie hodnoty. V rovnakej teplote produkuju mladi
dospeli [udia priblizne o0 20 % tepla viac ako v beznych teplotach. Okrem toho, Zze Hof dokaze
ovplyvnit produkciu tepla vo vlastnom tele, vysvetluju vedci (Marken-Lichtenbeld et al. 2011)
tento fenomén i nadmernou pritomnostou hnedého tuku v Hofovom tele.

Hnedy tuk je druh tukového tkaniva, ktoré dokaze priamo uvolfovat energiu (na rozdiel od
bieleho tuku, ktory energiu iba ukladd), nasledkom ¢oho produkuje teplo. Novorodenci maju
relativne velké mnozstvo hnedého tukového tkaniva, takze si dokazu obnovit stratené telesné
teplo relativne rychlo. Po deviatich mesiacoch Zivota sa vsak zathe mnoZstvo hnedého tuku
v tele novorodencov drasticky zniZovat. Pocas nasledujucich rokov Zivota on prichadzame este
viac. Dospeli jedinci preto nemaju v tele takmer Ziadne mnozZstvo tohto druhu tuku. Podla ne-
davnych vyskumov je vSak hnedy tuk stale pritomny i v teldch niektorych dospelych jedincov.

Pritomnost hnedého tuku v tele mozno zaznamenat za pomoci novej meracej techniky (PET-CT
scan) (Nedergaart, Bengtsson & Cannon, 2007). Jeho pritomnost u dospelych jedincov bola
dokdzand prave v nedavnej studii, podla ktorej je hnedy tuk pritomny v teldch mladych do-
spelych ludi. Zo studii vyplyva, Ze hnedé tukové tkanivo sa da aktivovat za pomoci chladu. (van
Marken- Lichtenbelt et al., 2009).

Toto tukové tkanivo mozno aktivovat uz pri teplote 18°C. Pocas tohto procesu si mastné ky-
seliny postupne vylu¢ované z organizmu, nasledkom ¢oho sa v tele produkuje potrebné teplo.
(Carpentier, 2011).

Daldia $tudia ukazuje, ze &m nizsia je okolitd teplota prostredia, tym viac hnedého tukové-
ho tkaniva telo aktivuje, aby sa zahrialo. (Ouellet et al., 2011). Studia profesora van Marken
Lichtenbelta (2009) navyse preukazala, Ze obézni ludia maju len malo hnedého tuku alebo do-
konca nemaju ziadny. DalSie vyskumy sa venovali otazke zniZovania telesného mnoZstva hne-
dého tuku stvisiaceho s vekom (Ouellet at al., 2011). Studia profesora van Marken Lichtenbel-
ta (2011) sa venoval vyskumu mnozstva hnedého tuku v Hofovom tele pri neutralnej izbovej
teplote a v teplote 11°C, v ktorej mal oblecené iba plavky. Vysledky ukazali, Zze hnedé tukové
tkanivo je zaznamenatelné i v prijemnej izbovej teplote. Na druhej strane sa vSak po¢as merani
v chlade ukazalo, Ze Hofove hladiny hnedého tuku sa rovnaju hladindm mladych dospelych je-
dincov. Vysledky dokazuju, Zze hnedy tuk prispieva k produkcii tepla. Podla studie m6zu navyse
[udia nezévisle na svojom veku toto tukové tkanivo znovu ziskat, a to pravidelnym tréningom
v nizkych teplotach.
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neutralna teplota vystavenie sa chladu
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Zdroj: The new England journal of Medicine

Sok z chladu

Ked telesna teplota ¢loveka klesne pocas mrazu pod 32,2°C, telo sa prestane triast. Triaska je
fyzicka aktivita, ktora generuje teplo. Ked' uz telo Ziadne externé teplo nedokaze ziskat, jeho
teplota sa znizi a mozZe viest k hypotermii alebo k smrti spésobenej hypotermiou. Podla leka-
rov je klucové, aby v takomto bode doslo k zohriatiu tela zvonku. V roku 2008 merali vedci Ho-
fovu telesnu teplotu na univerzite v Minnesote. Podobne ako v pripade Pickkersa a Hopman,
i tu si vedci vSimli, Ze Hof sa nasledkom dlhého vystavovania sa chladu netrasie. Pocas tohto
experimentu navysSe Hofova telesna teplota klesla pod kriticky bod 32,2°C. Na zaklade vedo-
mosti sucasnej mediciny sa mohlo Hofovo telo zahriat uz iba vdaka vonkajsiemu zdroju tepla.
Hof v3ak dokazal svoje telo samostatne zahriat na 36,4°C bez akéhokolvek okolitého zdroja
tepla. Tato lekarska tedria bola teda do velkej miery vyvratend. Veduci vyskumného timu, Dr.
Kamler, vyhlasil:

,Je to zahada, ku ktorej vyrieseniu este nie sme ani zdaleka blizko. Tdato Studia ndm ddva naja-
vo, Ze v mozgu cCloveka je obrovsky nevyuZity potencidl. Ak budeme mat i nadalej mozZnost stu-
dovat telesné fungovanie Hofa a jemu podobnych ludi, mozno bude tento potencidl dostupny
i pre nds ostatnych.”
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Sila kombinacie dychacich technik, koncentracie
a postupného vystavovania sa chladu

Tieto tri zakladné piliere Metddy Wima Hofa rozoberieme postupne. Jej mimoriadne dosledky
vsak ludia pocituju prave vdaka ich spolo¢nej interakcii. Silné ovladanie mysle je klticové pre
dosiahnutie potrebnej koncentracie, ktora je zasa nevyhnutna pre spravne praktizovanie tejto
techniky aj v extrémnych podmienkach. Dychacie cvi€enia slUzZia na aktivaciu réznych fyzio-
logickych odpovedi, na dobitie energie a na posilnenie tela. Dychacie cvi¢enia navyse menia
pomer koncentracie kyslika a oxidu uhlicitého v tele. Hladiny oxidu uhli¢itého sa znaéne znizia.
Vyrovnanie tejto slvztaznosti optimalizuje funkcie tela. Dychacie cvicenia mdzu sucasne ak-
tivovat imunitny systém. Fyziologické dopady tychto technik su eSte evidentnejSie v pripade
pridania tretej zlozky metddy, teda chladu (napr. ladovy kupel).

Jednoducho povedané, dychacie cvicenia dostanu telo do stavu potrebného na pristup do au-
tondmneho nervového systému a do stavu, v ktorom telo dokaze odolavat chladu. Predtym,
neZ sa Hof vystavuje chladu, pripravuje sa nan dychacimi cviceniami. Na dosiahnutie svojich
cielov potrebuje silné nastavenie mysle, ktoré vedie ku koncentrdcii a vydrzi. Chlad vyuZzivame
na podporu fyziologickych efektov metddy. Ak sa netrénovani jedinci pokusia o praktizovanie
MWH, musia mysliet na vSetky tri komponenty tejto metddy.
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Veda

V roku 2007 podrobili vedci Hofa vyskumu vo Feinsteinovom institate. | tu vysledky ukazali,
Ze Hof je podla vsetkého schopny ovplyvnit svoj autondmny nervovy systém. Konkrétne do-
kazal potlacit zapalové telieska v krvnom obehu, ktoré sa spajaju s chronickymi ochoreniami
(Kamler, 2009). Po tomto zisteni sa Hof rozhodol, Ze mozné d6sledky svojej metddy predostrie
celému svetu.

Riadiac sa mottom ,merat znamena vediet” akceptuje odvtedy Hof akukolvek ponuku na spo-
lupracu s vedcami. Dufa, Ze tak zozbiera este vacsie mnozstvo vedeckych dokazov o potencidli
svojej metddy.

V roku 2010 existujuce Studie rozsirila svojim prispevkom i katedra fyzioldgie na univerzite
Radboud. Pod vedenim profesora Hopmana sa Hof podrobil 80-minutovému kupelu v lade,
pocas ktorého na nom vedci prevadzali r6zne merania. Vzhladom na pozoruhodné vysledky sa
rozhodli tuto studiu rozsirit o dalsi experiment.

V roku 2011 vyvrcholili experimenty suvisiace s Metédou Wima Hofa v pokuse s endotoxinom.
Cielom tejto studie bolo zistit, ¢i koncentracné techniky, ktoré Hof praktizuje, dokdzu ovplyvnit
imunitny systém, ktory je sucastou autonémneho nervového systému. Podla sucasného nazo-
ru lekarov sa tento systém nedd vedome ovplyvnit, ¢o by znamenalo, Ze ovplyvnit sa neda ani
imunitny systém. Hofa a dalSich 112 muzov (M = 22,4) preto vedci za Ucelom ziskania novych
poznatkov infikovali endotoxinom, mrtvou zlozkou bunecnej steny baktérie E.coli.

Data ziskané z merani Hofovho tela, ktoré obsahovali informdcie o zapalovych proteinoch,
telesnej teplote a symptémoch ochorenia, vedci porovnali s vysledkami ostatnych ucastnikov.

V rézne dni podnikli vedci tri rozne experimenty. Pocas prvého z nich pobudol Hof 80 minut
v lade. Potom, ¢o praktizoval svoje koncentracné techniky po dobu 30 minut pred pobytom
v lade a pred infikovanim baktériou, vedci skimali zloZzenie prvej krvnej vzorky. Hof nasledne
strdvil 80 minut v lade. Pocas celého tohto ¢asu praktizoval svoje koncentracné techniky. Po
skoncéeni vytycéenej doby vedci opat zmerali hodnoty Hofovej krvi, konkrétne hladiny kortizolu
a protizdpalovych teliesok.

Pocas druhého experimentu, ktory sa konal hned na druhy den, Hof pokracoval vo svojich kon-
centraénych technikdch, no nevystavil sa chladu a nebol ani infikovany E.coli baktériou. Krvné
testy urobili vedci i predtym, nez zacal Hof s praktizovanim svojej techniky. Testy na jeho krvi
boli opatovne prevedené po 1,5 a po 3 hodinach. Posledny experiment bol zamerany na vplyv
Hofovych koncentraénych technik na fyziologické efekty ziskané po infikovani baktériou. Tento
experiment mal podobny priebeh ako tie predchadzajuce, aviak Hof opat nebol vystaveny
chladu. Za ucelom kontrolného experimentu sa nemohol vystavit chladu ani pocas 6 tyzdriov.

Pocas experimentu zmerali vedci okrem iného i kvalitu Hofovho kortizolu a cytokinu. Okrem
toho mu zmerali i krvny tlak, tep, dychovu frekvenciu, EEG a svaly sympatického nervového
systému. Hof zacal svoje koncentracné techniky praktizovat opat 30 minut predtym, nez mu
vedci do tela vstrekli baktériu E.coli. Koncentracii sa venoval celkovo 2,5 hodiny. Vsetci ostat-
ni Ucastnici vyskumu dostali rovnaku davku baktérie, ale nepraktizovali Ziadne koncentracné
techniky.
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Vysledky prvého experimentu, v ktorom bol Hof infikovany E.coli baktériou, a pri ktorom po-
budol v lade, ukdzali, Ze hladiny kortizolu v jeho krvi boli relativne vysoké uz po tridsiatich
minutach stravenych aplikovanim koncentraénych technik (teda uz predtym, nez sa vystavil
chladu). Po pobyte v lade sa vSak zvysili eSte viac. MnoZstvo protizapalového proteinu v Hofo-
vom tele bolo znaéne mensie po pobyte v [ade v porovnani s meraniami urobenymi pred nim
(vid'tabulku ¢islo 1). Bolo pozoruhodné, Ze este 6 dni po experimente reagovali bunky v Hofom
tele inak ako za normalnych okolnosti. Stale produkovali mensie mnoZstvo zapalovych protei-
nov nez je bezné.

Aby vedci zistili, ¢i zvySené hladiny kortizolu ovplyvnili iba koncentracné techniky alebo ¢i by
sa zvysili aj bez infikovania E.coli baktériou, previedli za i¢elom overenia vysledkov dalsi expe-
riment.

Porovnanie vysledkov ukdzalo, Ze hladiny kortizolu v Hofovom tele sa nezvysili iba nasledkom
koncentraénych technik, ale aj ako reakcia na pritomnost E.coli baktérie. Nakoniec vedci porov-
nali hodnoty zapalovych proteinov v Hofovom tele pred, pocas a po vstreknuti komponentov
E.coli baktérie. Hof zacal aplikovat svoje techniky 30 minut pred infikovanim baktériou a skon-
¢il 2,5 hodiny po tom, ¢o dostal injekciu. Analyza krvi ukazala, Ze koncentra¢né techniky mali
za nasledok znizené hladiny oxidu uhli¢itého v krvnom obehu.

Pocas druhého experimentu, potom, ¢o Hof aplikoval svoje techniky pocas dlhsej doby, boli
tieto hodnoty este nizsie. Vysledky tiez ukazali, Ze Hof nasledkom infikovania baktériou netrpel
Ziadnymi vaznymi symptémami ochorenia. Potvrdil iba jemnu bolest hlavy, ktord pocitoval
1,5 hodiny po tom, ¢o bol infikovany. Bolest hlavy trvala asi 10 minut. Pocitoval ju prave vo
chvilach, ked su symptémy ochorenia zvycajne najcitelnejsie.

Predtym, nez boli komponenty E.coli baktérie vstreknuté do Hofovho krvného obehu a do krvi
dalSich 15 ucastnikov vyskumu (podskupiny pévodnych 112 Gcastnikov), boli hladiny kortizolu
v Hofovej krvi rovnaké ako v pripade ostatnych ucastnikov. Hofove hladiny kortizolu viak po
infikovani baktériou stupli ovela viac ako v pripade ostatnych Gcastnikov. Jeho hladiny zdpalo-
vych proteinov boli navySe mimoriadne nizke.

Ak by sme mali tieto experimenty zhrnut, méZzeme konstatovat, Ze po infikovani E.coli bak-
tériou a po aplikovani koncentraénych technik dokazal Hof zvysit svoje hladiny kortizolu
a znizit zapalové proteiny v krvnom obehu. Tieto désledky boli este evidentnejsie, ked bol Hof
vystaveny i pésobeniu ladu. K tymto désledkom dalej doslo iba pocas (a predtym), ako vedci
vstrekli Hofovi do krvi baktériu E.coli. K zmenam hladin kortizolu a zdpalovych proteinov ne-
dochdadzalo v pripade, Ze boli aplikované iba koncentracné techniky bez injekcie E.coli. Doslo
sice k zvySeniu hladin kortizolu, ked' este Hof nebol infikovany baktériou, ale stalo sa tak iba
pocas pripravnych aktivit. To naznacuje, ze vplyv Metddy Wima Hofa na fyziologickd odpoved
organizmu sa plne rozvinie iba ak to telo skuto¢ne potrebuje.

Znovu sa tak ukazalo, Ze Hof dokaze ovplyvnit svoj imunitny systém a s tym suvisiaci autoném-
ny nervovy systém. Opatovne sa vynara i otazka, ¢i tuto techniku dokaze naucit aj ostatnych
[udi. Ak by to tak bolo, jeho metdda by mala vazne dopady na zdravie spolo¢nosti.
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Vzhladom nato, Ze zdravie je chulostiva téma, neradi by sme [udom ddvali falosné nadeje. Roz-
hodli sme sa preto zintenzivnit nasu spolupracu s univerzitou Radboud. Pod dohladom vedcov
Koxa a Pickkers (2013) zacali prebiehat dalsie vyskumy, ktoré testovali praktizovanie MWH na
dalsich ludoch. DokdaZzeme i my ostatni kontrolovat svoj autondmny nervovy systém?

Tridsat Ucastnikov vedci ndhodne rozdelili do dvoch skupin: kontrolnej a experimentalne;.
Kohorta (18 ucastnikov) z experimentalnej skupiny bola podrobena Hofovmu tréningovému
rezimu v Polsku pocas 4 dni. Doma tito jednotlivci v tréningu pokracovali pocas dalSich 6 dni.
Tréning pozostaval z meditacie zameranej na maximalne uvolnenie a z postupného vystavova-
nia sa chladu. Experimentdlna skupina napriklad kracala po snehu naboso po dobu 20 minut
a vystupila na horu vysokd 1 590 metrov v kratkych nohaviciach. Kym sa venovali tymto akti-
vitam, boli Ucastnici vystaveni teplotnému rozmedziu od -5 do -27 °C. Okrem koncentracnych
technik a otuZovania praktizovali ¢lenovia experimentalnej skupiny i kontrolované dychacie
techniky. Ked' sa ucastnici vratili domov, pokracovali v tréningu, az kym neboli infikovani en-
dotoxinom. Pre lepsiu predstavu tejto domdacej praxe mozeme zmienit, Ze sa denne sprchovali
studenou vodou. Den pred infikovanim endotoxinom sa experimentalna skupina naposledy
zUcastnila tréningu s Hofom. Z 18 dobrovolnikov v experimentalnej skupine vedci ndhodne vy-
brali 12 fudi, ktori mali byt infikovani endotoxinom. Tak ¢lenovia experimentalnej ako aj ¢leno-
via kontrolnej skupiny boli infikovani elementmi E.coli baktérie.

Pocas troch hodin experimentu praktizovali pod Hofovym dozorom ¢lenovia experimentalnej
skupiny dychacie cvicenia a techniky sustredenia. Kontrolna skupina tieto techniky neprakti-
zovala.

Vysledky testov opat ukazali, Ze ti, ktori trénovali MWH vykazovali neporovnatelne menej zna-
mok ochorenia ako ti, ktori pochadzali z kontrolnej skupiny. Krvné testy ukazali nasledovné: ex-
perimentalna skupina produkovala menej zapalovych proteinov (napr. TNF-a, IL-6 alebo IL-8)
ako kontrolna skupina. Experimentalna skupina sucasne produkovala viac protizapalovych pro-
teinov (cytokin IL-10) ako kontrolnd skupina. Vedci tiez prisli k zaveru, ze vedoma aktivacia
autondmneho nervového systému skutocne spusta narast produkcie stresového horménu ad-
renalinu. Tato skutoc¢nost sa odrazila na potlaceni aktivacie imunitného systému.

*Internetova stranka www.icemanwimhof.com poskytuje nahlad na zhrnutia vysledkov zmie-
novanych studii.
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Metoda Wima Hofa v praxi

Spolupracujeme s vedcami, pretoZe sme presvedceni, Ze je dbleZité dokazat ucinnost tejto me-
tédy i na vedeckej Urovni. Mnohi ludia, ¢i uz su to zdravi jedinci, ludia s postihnutim alebo
Sportovci, zakusili pozitivne dopady MWH. Praktizovali ju, pretoze chceli zlepsit svoj zdravotny
stav alebo svoje vykony.

Nasim cielom je dokazat, Ze MWH ma pozitivne (fyzické) dopady na telo, a to na réznych Urov-
niach. Sme presvedceni, Ze v blizkej budicnosti veda dokaze, Ze ktokolvek méZe ovplyvnit svoj
autondmny nervovy systém a imunitny systém. Verime, Ze sme len na zaciatku nového (alebo
v skutocnosti velmi starého) pristupu k zdraviu. Dovtedy vSak méZeme vyuzivat vysledky uz
existujucich studii, aby sme si dokazali predstavit, v akych smeroch ndm MWH dokaZze pomoct.
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Zdravie

Podla vysledkov mnohych testov ma MWH mnoiZstvo zdraviu prospesnych dopadov. Experi-
ment s endotoxinom a publikdcia vysledkov v PNAS (Zbornik ndrodnej akadémie vied USA)
ukazali, Ze Hof a jeho cvicenci dokazali produkovat viac stresovych horménov (napr. kortizolu
a adrenalinu).

Stresové hormadny potlacaju zapalové telieska v krvnom obehu. Ti, ktori trpia na priliSna ak-
tivitu imunitného systému, by z tychto vysledkov mohli vytaZit naozaj vela. Vyskum hnedého
tuku dalej ukazal, Ze toto tukové tkanivo sa v Hofovom tele eSte stdle nachadza. Tato skutoc-
nost dokazuje, Ze praktizovanie Metddy Wima Hofa ma pozitivhe dopady na udrzanie alebo
znovunadobudnutie hnedého tukového tkaniva. Na nasledujucich strankach uvadzame popisy
dopadov praktizovania MWH na rézne typy fyzickych ochoreni.

Autoimunitné ochorenia

Ludia, ktori trpia na autoimunitné ochorenia, maju prili$ aktivny imunitny systém. Ten povazuje
bunky a dalSie latky vlastného tela za ,votrelcov”, a preto ich napada a produkuje protilatky.

Ludia trpiaci napriklad reumatizmom maju nadmerne aktivny imunitny systém. Tato skutocnost
sa odrdza na nepravidelnostiach v obrannom fungovani tela. Za normalnych okolnosti pro-
dukuje telo obranné bunky, aby chranilo telo pred virusmi a baktériami. VSetko, ¢o nepatri
k telu, tieto obranné bunky vyhladaju a napadaju. Ked ale ¢lovek trpi reumatizmom, obranné
bunky nespravne produkuju proteinové telieska, ktoré spdsobuju zapaly napriklad v kiboch
a Slachach (Reumafonds, 2012). Telo napada samé seba. KedZe praktizovanie metddy moze
spbsobit docasny narast stresovych horménov v tele, MWH by mohla mat na toto ochorenie
pozitivne dopady.

Okrem toho moze jej aplikacia viest k obmedzenej tvorbe zapalovych telies, ktoré zasa vedu
k zniZeniu rizika rozvoju zapalov v kiboch av $lachach. Ludia, ktori trpia autoimunitnymi
ochoreniami, akym je reumatizmus, mozu preto z MWH vytazZit mnoho. Aby sme to vsak boli
schopni dokazat, potrebujeme dalsie vedecké vyskumy.

Kardiovaskularne ochorenia

Vystavovanie sa chladu ma vyznamné dopady na srdce a na cely kardiovaskularny systém. Me-
todu Wima Hofa mdzeme vyuzivat za Géelom posilnenia kardiovaskuldarneho systému. Srdce
tak bude musiet pumpovat s mensou frekvenciou, pretoze vsetky svaly v cievach budu prispie-
vat k plynulému toku krvi.

Vdaka vystavovaniu sa chladu ¢lovek trénuje vsetky jemné svaly, ktoré sa nachadzaju na/v krv-
nych cievach, nasledkom ¢oho prudi krv v cievach plynulejsie.
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Nadvaha a obezita

Studie dokazali, Ze vystavovanie sa chladu méa pozitivne dopady na produkciu hnedého tuku.
Tento druh tuku dokaZe priamo premienat energiu (glukdzu a telesny tuk) na telesné teplo, pre-
toZe bunky hnedého tuku obsahuju mnozstvo mitochondrii, ktoré bunkdm doddvaju energiu.

Na rozdiel od mitochondrii v bielom tukovom tkanive vsak mitochondrie v hnedom tuku obsa-
huju rozpojeny protein UPC1 (termogenéza). Tam, kde je to potrebné, spésobuje tento protein
retazovu reakciu, pocas ktorej mitochondrie priamo premienaju energiu z glukdzy a tuku na
teplo (Kirsi et al., 2009). Pre porovnanie uvadzame, Ze bunky bieleho tukového tkaniva obsa-
huju ovela menej mitochondrii a ovela menej s tym sulvisiaceho proteinu UPC1. To znamena,
Ze nemoze dojst k retazovej reakcii, pocas ktorej by bola energia priamo premienana z glukdzy
na teplo.

Novorodenci maju relativne velké mnozstvo hnedého tuku, ktoré im v pripade potreby slu-
Zi na rychlu teplotnu kompenzaciu strateného telesného tepla. Po deviatich mesiacoch sa
vSak mnoZstvo hnedého tuku v teldch novorodencov radikalne zmensi a pocas dospievania sa
zmensuje eSte viac. Dospeli idajne nemaju Ziadny hnedy tuk, alebo ho maju len velmi malo. Zo
studie na Hofovi vSak vyplynulo, Ze i dospeli v tele maju isté mnoZstvo hnedého tuku, a Ze toto
tukové tkanivo moze byt aktivované za pomoci chladu (van Marken-Lichtenbelt et al.,2009).

Je zaujimavé sledovat priamy vztah medzi nadvdhou a mnoistvom aktivovaného hnedého
tukového tkaniva. Clovek s vy$§im BMI alebo va¢sim mnozstvom telesného tuku ma menej
hnedého tukového tkaniva. Ludia s nadvahou maju menej hnedého tukového tkaniva, alebo
ho dokonca nemaju vobec (Ouellet et al., 2011; van Marken- Lichtenbelt et al., 2009). Tieto
vysledky naznacuju, Zze hnedy tuk zohrava dolezita ulohu v pripade nadvahy. Prave pre ludi
s nadvahou je vystavovanie sa chladu prinosné, pretoze v ich telach dokaze zvysit mnoiZstvo
hnedého tuku. OtuZovanie sa mdze odrazit na aktivacii va¢sieho mnozstva hnedého tuku, kto-
ry dokaze v tele rychlo produkovat teplo. To sa na zaver odrazi na zniZzenej telesnej vahe. Zmie-
novana studia tieZ dokazuje, Ze mnoZstvo hnedého tuku, ktoré zavisi od pravidelnosti nasho
kontaktu s chladom, méZzeme vo svojom tele zvysSovat.

Hnedé tukové tkanivo sa aktivuje uz pri 18 °C. Pocas tohto procesu sa mastné kyseliny dosta-
vaju prec z tela, aby sa telo dokazalo zohrievat na teplotu, ktoru potrebuje (Carpentier, 2011).
Zda sa tiez, Zze ¢im vacsi chlad je okolo nas, tym vacsie mnozstvo hnedého tukového tkaniva sa
aktivuje, aby telu poskytlo dostatoéné mnozstvo tepla (Ouellet et al., 2011). Studia tiez uka-
zala, Ze pri kupeli vo vode s teplotou 20 °C sa rychlost metabolizmu zdvojnasobi. Pri kupeli vo
vode s teplotou 14 °C sa rychlost metabolizmu zvySuje aZ stvornasobne (Sramek et al., 2000).
UZ minimalne zmeny v Zivotnom Style maju preto na nadvahu pozitivne dosledky. Ak sa chcete
nadvahy zbavovat pomocou chladu, MWH je skvely nastroj, ktory vam s tym pomoze.

Zmienovana Studia na zaver dokazuje, Ze podobny, navzajom vylucovaci vztah existuje i medzi
hnedym tukovym tkanivom a vekom. Cim sme starsi, tym menej hnedého tuku mame a tym
menej schopnymi sa stadvame pri jeho aktivacii (Ouellet et al., 2011). Pri vystavovani sa chladu
vSak Hofovo telo vykazuje rovnaké mnozstvo hnedého tuku ako tela ovela mladsich jedincov.
Vysledky preto naznacuju, Ze hnedy tuk si v tele dokdZzeme udrzat i v pokrocilom veku, avsak
len za predpokladu, Ze trénujeme v chlade.
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Vseobecny pocit zdravia a vyrovnané hladiny energie

MWH je velmi efektivna aj pre fudi, ktori tuzia po vaéSom mnoizstve energie. Praktizovanie
dychacich cviéeni telo zbavuje odpadovych latok. Vdaka tomu je hlboko precistené. Uvolnena
energia nie je prospesna iba pre samotné telo, ale i pre vyrovnanu hladinu energie. Praktizo-
vanie metddy navyse €loveku prindsa uvolfiovanie velkych ddvok adrenalinu, ktory na oplatku
automaticky uvolfiuje energiu. Vystavovanie sa chladu napriklad prostrednictvom studenych
sprfch navyse precvicuje krvné cievy. Dochdadza tak k priamej stimuldcii krvného obehu a k zvy-
Senej rychlosti metabolizmu, ktory na opldtku znovu zvysuje energiu.

§port

Hof trénoval niektorych z najlepSich Sportovcov na svete. Zda sa, Ze aplikacia Metdédy Wima
Hofa im priniesla lepSiu vydrz a kondiciu. Praktizovanie MWH sa odrazilo na zlepseni fyzickych
vykonov niektorych z (top) Sportovcov sveta, medzi ktorych patria okrem inych napriklad Laird
Hamilton, Allistair Overeem, Maarten Hermans alebo Janneke Vermeulen.
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