Zacnéme vyzivou ...

Kdybyste méliv novém roce udélat jen jedinou uZite¢nou zménu ve stravovdni, abyste se za-
se vrdtili do formy? Vite, co by to bylo? Méli byste zacit konecné porddné jist, tj. prijimat energii
castéji a nehladovét zpravidla diky pracovnimu stresu, resp. Spatné organizaci prdce. Jen tak si
mdzZe byt klient vyZivového poradce, kterého jako ,vyZivali” paradoxné nabdddme ke cviceni
azvetseni miry pohybu, jist, Ze jeho kosternim svalim, v nichZ by se mohly prdvé pii pohybu
,Spdlit” prebytecné tuky z vdnocnich prohreskd, nechybi rediné palivo, tj. glukdza. A klienti se nds
donekonecna ptaji jako kaZdoroc¢né v novém roce: Jak mohu vlastné hubnout, kdyz mdm castéji
jist? Ale do posilovny se jim nechce. ..

Pii hubnuti, které chtéji od poradce usit ,na miru”, jde totiz paradoxné o to, aby klienti zajistili
plynuly prisun energie svalim, a ne télu energii brali (jako pfi dietdch), jak se mylné domnivaji.
ProtoZe jen ve svalech, jsou-li namdhdny fyzickou praci, k niz jsme geneticky predisponovdni,
Ize tuky, zplsobujici obvykle nadvdhu ve formé tukovych polStdrkd i polstdrd, spdlit. Organizmus
md chytré nouzové mechanizmy, jak hladinu chybéjici energie (z glukdzy) v krvi doplnit, ale ty uz
nezaruci télesnou hmotnost a tvary, které si po Vdnocich klient vysnil, ale naopak ztrdtu aktivni
svalové hmoty.

KdyZ mu totiz chybi energie, télo je vlastné ve stavu nouze (nemd palivo), proto energii
uvolriuje ze svalti (ve formé aminokyselin, napi: alaninu) a v jdtrech siaminokyseliny premériuje
na potfebnou glukdzu (krevni cukr), kterd télu ve stavu nouze (hypoglykemii) chybéla. A hladovi-li
klienti trvale, celkovy Gbytek svalt je uz docela vyznamny. A kdyz jim ubyvaji svaly, metabolizmus
(Idtkovd vyména) se pfirozené snizuje. Vysvétlujeme: se zpomalenym metabolizmem se vdnocnich
kil stéZi zbavite!

Z nepravidelného stravovdni a hladovéni (tedy diet), které se obvykle mylné doporucuji, vyply-
vaji dva problémy. Za prvé, metabolizmus spalujici tuky reaguje na pfijem stravy nedostatecné,
protoZe hladina krevniho cukru (paliva) je snizend. Tim se uvolriuje ze slinivky vice inzulinu, nez
je tfeba, a jeho prebytek se zoufale snazi natlacit cukry z krve do svald. Tam se ovsem nestaci spo-
trebovat (zvIdst, kdyz klient necvici, protoZe sedi cely den u pocitace) a uklddaji se ve formé tuku.
Druhym problémem je, Ze kdyz klient ji z hladu, tak toho obvykle také vice sni a pfeji se — obvykle
vecer, takZe celd dieta je ,na draka”.

Ano, hubnutije v hlavé, a proto jde o edukaci, na niz lékar nemd cas. VyZivové poradce mrzi
odmitdni spoluprdce s ,medicinou’, i kdyZ mnoZstvi poradcti i v faddch zdravotnickych a farmace-
utickych profesi stdle roste. VyZivovi poradci neklinického sméru se zatim s lékari neumi domlouvat
na spolecnych feSenich — napf: pfi prevenci obezity a metabolického syndromu. Jejich feseni
bohuzel nebyvajiv harmonii, protoZe tyto profese nemaji v dnesnim systému zdravotnické péce
stejné cile, ale meély by mit! Lékari se koncentruji na lécbu, ale na prevenci, natoZ na jeji primdrni
sloZku, nemaiji velky prostor, a ten se snazi vyplnit pravé vyZivovi poradci.

Jejasné, Ze soucasnd medicina musi rezignovat na rozplétdni problémdu klientd s (nejen) po-
vdnocni nadvdhou. Jsou to vsak vyZivovi poradci, kteffjim v klidu, kterym dnesni akutni medicina
nedisponuje, umi vysvétlit, proc se citi unaveni a bez energie, kdyZ drzi dietu (natoZ aby cvicilil).
VyZivové poradenstvijako pomdhajici profese pomdhd klientdm udeélat si v Zivotnim stylu systé-
moveé jasno. Neodsuzuje je (jako pfisni Iékari), Ze se plejidaji, presoluji, nehybaji se a nepiji, a proto
maji nadvdhu! Védi, Ze fesenim neni poddvat jim kompenzacni farmakoterapii, kterd nelécijejich
systémovy problém, ale obvykle jen jeho priznak. Ocekdvdme, Ze spolu s ndmi sii medicina uvé-
domivdZnost situace s vyskytem (nejen povdnocni) nadvdhy, obezity a jejich komplikaci, kterou
sama medicina paradoxné obchdzi, kdyz resi jen jejich patologické ddsledky. Proto ji nabizime
konstruktivni dialog a hlavné pomoc — v oblasti nefesené prevence vyZivou, kterd budiz Iékem!
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