FIGUAKTIV - DIETNI PROGRAM

Revolucni dieta ve trech krocich

MUDr. Tomas Kampe

Srdecné Vas zdravime, mili LR-partnefi,

vanoc¢ni svatky jsou za nami a prinesly nam
spokojenost a pohodu, ktera ale mtize byt
naruSena omezovanim se ve stravovani.
Vzdyt kdo by odolal nastraham pestre
prostreného stolu! Proto nam nezfidka (ty-
picky v tomto obdobi) pribyla néjaka ta kila
navic.

To, ze nadmérna télesna hmotnost
neni jenom problémem kosmetickym,
ale v podobé obezity uz jde o zavazné
civilizagni onemocnéni, neni snad potfeba
ani pripominat. Ani to, ze jeho reSenim neni
kratkodobé dodrzovani réiznych maédnich
diet. DUlezité je, ze pro jeho odstranéni je
nutna dlouhodoba zména Zzivotniho sty-
lu. Ta zaCina pravé zménou stravovacich
navykd, pricemz je ale potreba zabezpedit
vyzivu a spravnou funkci biliond bunék,
tvoficich nas organizmus a obohacovat je
jak o zakladni, tak i dopliikové dilezité lat-
ky ve formé dnes uz opravdu nezbytnych
doplnkd vyZivy.

Obezita je nejcastéjSim metabolickym
onemocnénim dneska. Vznika tehdy, kdyz
pfilem energie delSi dobu prevySuje ener-
getické potfeby organizmu. V poslednim
desetileti stouplo procento obéznich lidi
ve vétsing evropskych statd o 10 - 40 %.
Radové kazdy paty Slovék Zijici v nasich

zemich je obézni a kazdy druhy ma nad-
vahu.

Kdy hovofime o nadvaze? Jestlize
hmotnost téla prevySuje normalni (idealni)
hmotnost. Jeji vznik mize byt podminén:
svalovou hmotou, obsahem vody nebo
obsahem tuku. Obezita je patologicky
stav, ktery je zplsoben nadmérnou tvor-
bou tuku a jeho nedostate¢nou mobilizaci
ze tkani, kde se uklada, i za fyziologickych
podminek.

Za obezitu povazujeme prevySeni idedlni
hmotnosti o vice nez 10 %. Jedna se o
celozivotni multifaktorialné podminéné
onemocnéni. Rozlozeni tuku v téle mize
byt rovnhomeérné, nebo postihuje prevazné
oblast bficha nebo jen glutedlni oblast a
stehna. Nadmérny visceralni neboli vnitfni
tuk ma vétsi neblahé Ucinky na zdravi nez
tuk podkozni. Vekem se procento tuku
zvySuje. Podil tuku v organizmu je ovlivnén
kromé véku i pohlavim a etnikem. U Zen
tvori tuk 28 - 30 % hmotnosti, u muzd je to
23 — 25 % hmotnosti.

Zdravotni rizika obezity jsou jednak
mechanické pretéZzovani  pohybového
aparatu (vahonosnych kloubll a patere)
a rlizné ortopedické potize, tak i sloZité
metabolické poruchy, které jsou shrnuty
v pojmu Raevenlv metabolicky syndrom.
Jednd se o hyperlipemii, vySSi hladiny
Skodlivych tukd a kyseliny mocové v krvi,
inzulinu odolavajici cukrovku, vysoky krev-
ni tlak a aterosklerdzu se vSemi jejimi riziky.
Obezita snizuje kvalitu zivota a zkracu-
je jej v praméru o 9 let. Mira zdravotniho
rizika odpovida predevsim stupni obezity.
V pfipadech tézké, chorobné obezity
dochézi nékdy k rdznym porucham dechu
ve spanku, které v kone¢ném dUsledku mo-
hou zpUsobit vyznamné systémové zmény
v organizmu nasledkem nedostatecného
zasobovani tkani kyslikem.

Dusledkem otylosti mohou byt i vazné
deprese a neplodnost. Je s ni proka-

zatelné spojen i vysSi vyskyt téch nej-
zavaznéjSich onemocnéni, jako jsou

napriklad nékteré zhoubné nadory.

NejlepSim zpUsobem, jak zjistit, jak na
tom se svou hmotnosti jsme, je vypocet
tzv. indexového ¢éisla, vypoditaného z
pomeéru télesné vysky a hmotnosti (tzv.
BMI neboli BODY MASS INDEX, cesky
Ize prelozit jako index télesné hmotnos-
t). Ten ale nelze chapat jinak, nez jako
orientacni vypocet, protoze samotna vaha
téla jako takova poskytuje pouze bezvyz-
namné cislo, nic nerikajici o slozeni téla.
| pfesto se jedna o nejpouzivanejsi kalkula-
ci na vypocet indexu, ukazuijiciho na prob-
lém nadvahy a obezity.

Vypocet: télesna vyska v metrech se umocni na
druhou a vysledek se vydéli télesnou hmotnosti
v kilogramech. V/ysledkem je osobni BMI.
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grafické zobrazeni zavislosti zdravotniho rizika na BMI

BMI se snazi vzajemné porovnavat vysku
a hmotnost cGloveka. (Nezéalezi na pohlavi
a véku). Vypocitana hodnota BMI nam pak
napovida, zda mame podvahu, hmotnost
v norme, nadvahu nebo obezitu. Ale znovu
opakujeme - pouze napovidal Pro aktivni
sportovce (a to nejen kulturisty) je tento
index v podstaté nepouzitelny a zavadgjici,
taky se v této oblasti ani nepouziva.
BMI index je urCen pouze pro béznou
populaci a nikoliv pro sportovce a nad-
Sence, intenzivné se zabyvajici silovymi
sporty. (Je nepouzitelny i pro déti, téhotné
a kojici zeny).
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Jestlize ¢lovék shodi néjaka prebytec¢na
kila, nejenze se Iépe citi a Iépe vypada.
Snizenim hmotnosti 0 5 - 15 % jiz dochazi
k vyznamnému shizeni rizika vyskytu
takovych onemocnéni (resp. jejich
pribéhu) jako jsou napfriklad cukrovka,
vysoky tlak,
pohybového aparatu ¢i hladina tukd v

krevni onemocnéni

krvi. Takze: pokusit se snizit hmotnost
i jen o par kilogramd jizZ samo o sobé ma
obrovsky vyznam!

A co fict tém, ktefi jiz ted” konstatuii, Zze u
nich zadna z diet jednoduse nefunguje?
Jenom to, Ze nejCastgjsi pricinou selhani je
neschopnost zmeénit zivotni styl!

Prinasime Vam revoluéni dietu
ve trech krocich pro vSechny,
kdo se rozhodli pro zménu!

V podobé naseho dietetického koncep-
tu prinasime reSeni, které nevyzaduje
hladovéni, je zdravé, je odzkouSené
a funguje!

Dilezité: béhem celé diety je nutné

vyradit ze svého jidelniCku Ctyri
potraviny: brambory, téstoviny, ryzi
a bily chleba.

Snad se Vam bude zdat komické, ze
pravé brambory, téstoviny a ryze, na které
se dlouhou dobu pohlizelo jako na dobre,
jsou najednou Spatné, ale k tomu existuje
jednoduché vysvétleni. Ryze, téstoviny,
bily chleba a brambory — to vSechno
jsou potraviny, které maji nejvyssi obsah
sacharidll a na stdl prostreny k vecefi dnes
jiz nepatfi.

Drfive bylo pfirozené, ze po tvrdém
pracovnim dnu, tehdy bez pomoci strojd,
je nejlepsi prijmout co nejvice energie. V
dneSnim svété vsak jiz byla tézka prace
nahrazena. Takovy zahradnik, ktery dfive
tvrdé pracoval s motykou a lopatou, nyni
sedi na sedadle pracovniho stroje; sedlak,
ktery dfive musel ruéni kosou posekat
celé pole, dnes pouze fidi sekacku, atd.

To znamena, ze naSe télo jiz nema takovy
vydej, jsme bohaté zasobeni energii a tak
pokud prijimame potravu s pfiliS mnoha
sacharidy, vSe se uklada do tukovych
bunék.

Na sacharidech je totiz Spatné zejména
to, ze vSechno, co nespalime, se pozdeji
zméni na tuk. A co normalné délame po
dobré vydatné vecefi, ktera obsahuje
téstoviny, ryzi, brambory nebo bily chléb?
VEtSina lidi se diva na televizi, a tudiz se
sacharidy preménuji na tuk. Pro télo je tak
k dispozici energie i na pristi den, to pro
pfipad, ze ,mu neni dana moznost opatfit
si na tento den potravu®.

Jenze kdyz my v kazdodennim Zivoté
prijmeme toto neuveritelné vysoké mnozstvi
sacharid, objevi se dalsi problém. Jestlize
nenasleduje vydej energie, télo zacne
s produkci inzulinu. To vede k tomu, ze
zakrétko znovu dostaneme hlad. Débelské
kolo se dava do pohybu. Jako priklad
mUzeme uvést hamburger. Je vSeobecné
znamo, ze tento fenomén dnesni doby
netisi hlad, za kratkou dobu uz nam zase
kruci v zaludku!

Sacharidy v hamburgerech jsou lehce
pfemeénitelné a rychle zvednou hladinu
krevniho cukru, coz vede k tomu, ze télo
rychle vytvari inzulin, aby hladina krevniho
cukru opét poklesla. Jestlize vysoka
hladina znovu klesne a t€lo ma k dispozici
prebytek inzulinu, dostavi se ,,deficit cukru®,
takZe znovu chceme rychle jist, abychom
tuto reakci odstranili.

Tudiz: brambory, ryze, téstoviny a bily

chleba jsou béhem celé diety tabu.

I ’
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Nas dietni program
ve 3 krocich

Krok 1 — kontrola kyselin

O problematice prekyseleni jsme jiz psa-
li v poradenské lince v dile 11. Takze je-
nom kratce na pripomenuti. Pri procesech
latkové promeény télo produkuje kyseliny
samo — ale dilezité zasady jako protipdl jiz
samo tvorit nedokaze. Potravina je kysela,
jestlize ma kyselou chut. Kyselinotvorna je
tehdy, kdyz pri jeji proméne vznika vice ky-
selin nez zasad a vodikovych iontd. Chut
pfitom nehraje zadnou roli. Kuprikladu
citron nebo ocet chutnaji sice kysele, ale
v téle se uplatfiuji jako zasady.

K ,podkyseleni“ organizmu (alkaldze) ne-
dochazi prakticky nikdy, pfipadny prebytek
zasad dokaze télo vyloudit bez jakéhoko-
liv poskozeni. Nedostatek zasad se v po-
rovnani s tim vyskytuje mnohem &asté;ji.
Mnohé z pozivatin a potravin nici zasadité
latky a nebo je méni tak, ze se uz neda-
ji pouzit: bily cukr, bilda mouka a produkty
z nich vyrobené, i ztuzené tuky ptsobi jako
,Zlodéji zasad®, i kdyz jsou ve své podstaté
zasadité. Jinymi producenty kyselin jsou
napt. alkohol, cigarety a kava. Nervové
pretizeni a stres se taky postaraji o tvor-
bu kyselin, protoze télo na tyto situace re-
aguije tak, ze neprirozené aktivuje latkovou
vymeénu, a zasoby zasaditych protilatek
v téle jsou tak pravidelné likvidovany.

Na zacatku diety ma velky vyznam hladina
kyselin v téle, protoze prilis vysoky obsah
kyselin a kapaliny v téle vede ke Spatné
latkové vymeéné a nizké urovni spalovani.
Z tohoto dlvodu je tfeba provadét
orientaéni test moc¢i na pH pomoci
pH testovacich prouzkii (obj. cislo
80103-1), a tim zjistit hodnotu kyselosti.
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Ta by se méla pohybovat v rozmezi 6,8
az 7,4. K ustaleni této hodnoty pouzijeme
nas vynikajici produkt ProBalance (obj.
Cislo 80102) s mineraly, jako jsou hor-
¢ik, sodik, vapnik
a draslik.

V pocatecni fazi
se uziva dvakrat
denné Sest tablet
nebo trikrat denné
Ctyfi tablety. Kyse-
lina se tak neutrali-

Boms s frgsmits |

Zuje a vytvofi se rov-
novaha, na kterou télo
pozitivné reaguje tim, ze uvoliuje kapalinu
z téla. Tim Castecné dochazi ke ztrate vahy,
predevsim ale ke zlepSeni latkové vymeény
a spalovani. Jiz po trech az Ctyrech dnech
je u vétsiny lidi vidét vysledek v hodnoté
pH, a mnozi se citi lehceji, protoze vetsi-
na z nich jiz béhem téchto nékolika malo
dnd ztratila 2 — 6 kg télesné vahy (kapali-
ny). Vedle tohoto viditelného hmotnostniho
efektu se vyrovnana hodnota pH ve formé
niz&§iho obsahu kyselin v téle postara také
o lepsi pocit. Jakmile je hodnota pH nasta-
vena, je mozné davkovani omezit na 2 — 4
tablety denneé.

Kyseliny je ale tfreba nadale sledovat, pro-
a dalsi jidla s obsahem kyselin. Hladi-
na kyselin tedy musi byt kontrolovana a
ovlivhovana, a to tak, ze se jednou tydné
provede test a na jeho zakladé se podle
potfeby hodnota upravi pomoci minerald.
Jakmile je toho dosazeno, mizZeme
zacit s dietou.

Krok 2 — spalovani tuku

Jadrem problému je nase strava a problé-
mem nasi stravy je vysoky obsah sachari-
dd. Nehladovime, protoze si bez namahy
mUZeme obstarat vSechny potraviny a pro-
toze neprozivame hlad, nespotrebovava
nase télo nikdy zdroje vytvorené ve formé

tukovych bunék. Vysoky obsah sacharidd
v potravé prispiva k tomu, ze télo dosta-
va veskerou energii, kterou potrfebujeme
pro nas obvykly vSedni den, ve kterém je
ale télesna prace vyjimkou. To znamena,
ze vsechna jidla s obsahem tuku jsou pro
nas Skodliva, protoze tuk je ihned ukladan.
Vlastnim problémem jsou sacharidy. Ty
jsou naSim zdrojem energie a palivem téla,
takze musime ovlivnit praveé tento pramen,
abychom nasmérovali télo na jiny kurz.

Dalsi produkt, ktery potrebujeme pro
nasi dietu, je FiguAktiv - dietni instant-
ni napoj v prasku (dale jen FiguAktiv, obj.
¢islo 80201, 80202 nebo 80203), peclive
sestaveny potravinovy doplnék, ktery doda

Vasemu télu kompletni sestavu vitaminG a
proteind pro kazdy den. Tento produkt je
tou pravou pomoci, kterou tolik potrebu-
jeme.

FiguAktiv - instantni polévky nejsou pro
nasi dietu vhodné!

Jestlize po dobu tfi dnl nesnime Zadné
sacharidy, prispéje to k tomu, ze naSe télo
donutime mobilizovat energii jinym zpCiso-
bem. Zdrojem energie se tak stava nase
tukova zasoba. Telo tudiz nabere kurz na
zmeénu a zacne k naSi radosti se spalova-
nim zasoby tuku. V této fazi spalovani tukd
musi byt spalovani podporovano. K tomu
je vhodny Cesnek, mirné palivé az palivé
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papricky jalapenos, bilé zeli, paprika, kore-
ni a také FiguAktiv bylinny odtu¢novaci
Caj.

Nyni zalezi na Vasem
zajmu, jak rychle
maji zasoby tuku
zmizet. Jestlize
kombinaci FiguAk-
tiv a ovoce/zeleni-
na budete uzivat
déle nez 3 dny,
dostavi se vysle-
dek kazdy den.
Je ale treba davat
pozor na to, ze
hladina kyselin se pfi

spotfebé velkého mnozstvi ovoce mize
stat nestabilni. Proto Castéji kontrolovat
kyseliny! Pacienti s cukrovkou musi byt
opatrni s ohledem na ovocny cukr!

Je dllezité, aby béhem faze spalovani tuku
byla vaha trvale sledovana, protoze télo se
nastavi na takové mnozstvi potravin, kte-
ré je mu nabizeno. Jestlize se toto stane,
zUstava vaha na stejné Urovni. V této fazi
se musi myslet na prechod k normalni
stravé, a to je Ukol sam pro sebe. Zasadné
ale vzdy musime brat v Uvahu sacharidy,
pokud aktivné neprovadime zadny sport.
V této prechodové dobé se doporucuje
normalni snidané, napriklad ovesné vioCky
s netu¢nym mlékem, ale bez cukru, pro-
toze cukr se sklada z Cistych sacharid(.




FIGUAKTIV - DIETNI PROGRAM

Musime tedy zit pouze z ovoce, salatu a
zeleniny. Normalné to neni mozné, protoze
bychom se po kratké dobé zacali tfast a v
dtsledku nizké hladiny krevniho cukru by
se dostavil pocit hladu, ktery je vyrovnavan
mimo jiné také sacharidy. Ale FiguAktiv
ridi hladinu krevniho cukru a inzulin tak,
abychom netrpéli nedostatkem cukru a
tryznivym hladem. Také chut na néco slad-
kého je tim padem omezena.

Po dobu 14 dnl se uziva vyhradné Fi-
guAktiv - tfi polévkoveé lzice FiguAktiv,
k tomu 300 ml vody a dobfe promichat.
Soucasné jen ovoce, zelenina a FiguAk-
tiv bylinny odtu¢novaci ¢aj (obj. Cislo
80205).
¢aj pomaha k tomu, aby zmizel hlad, a

FiguAktiv  bylinny odtucnovact

udrzuje v chodu spalovani, ackoliv zaludek
nema zadnou praci.

Které ovoce a ktera zelenina jsou

dilezité v druhém kroku:

- jablka, aby se udrzovala stfevni mikro-
flora

- banany, kdyz se ohlasi chut na jidlo a
nebo kdyz poklesne hladina krevniho
cukru, takze se Clovek zaCne trast. Bana-
ny se vyborné hodi prave k utiSeni tohoto
nutkani, proto je také se stejnym cilem
jedi diabetici.

- Cervena paprika jedna denng, ktera
se ji jednoduse umyta a syrova. Papri-
ka zvySuje spalovani a traveni a je proto
dobrym doplikem k FiguAktiv-Caj.

K tomu vsSsemu je bezpodminecné

potiebna jesté voda, ktera se musi pit ve

vetSim mnozstvi (2 — 3 litry denné). Neda
se ale spoléhat na to, ze stadi mit jenom
jednoduse postavenou lahev vody v led-
nici, ale musime mit vodu stale pri sobé.

To znamena v tasce, v kabelce apod. Na

cestach se postarejte o to, abyste jednu

nebo dvé lahve méli v auté. Clovék vypije
daleko vice, kdyz ma vzdy né&jakou tekuti-
nu po ruce.

Vétsina dietnich programi pokraduje

dal i poté, co se dosahne bodu, ve kte-

rém se télo ustavi v rovnhovaze. Jestlize

se v dieté pokracuje, ackoliv se vaha

mnozstvi tuku a sacharidd, mlécné vyrob-
ky od leh¢iho konce stupnice tu¢nosti.

Smérnice pro ztratu vahy:

ustavi, zazije ¢lovék ztratu motivace a

nestane se vibec nic.
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Tudiz je tfeba ihned poté, co se ubytek
vahy upravi a ustali (zpravidla se jedna
o dobu cca 14 dnu), prejit na treti krok
— udrzovaci fazi.

Krok 3 — udrzovaci faze

Tato faze stravovani musi trvat nejméné
stejné tolik nebo vice dnl nez je pocet,
po ktery trvala druha faze spalovani tuku.
Tak si mlze télo po néjakou dobu brat jiné
ziviny, a jestlize je tato faze prekonana, je
spalovani tuk(i opét pro télo novinkou,
a vaha se znovu zacéne snizovat. Pro
udrzovaci fazi jsou doporuceny potraviny
ze Ctyt nejspodnégjsich stupnd potravinové
pyramidy od Waltera Willerta, ktera obsa-
huje nasleduijici slozky.

Priklady stravy:

Dobré potraviny: olivovy, fepkovy a jiné
rostlinné oleje, zelenina, ovoce, oves,
zito a Spalda - druh rozpadavé pSenice
(povazovana za zdravéjSi alternativu vyzivy,
s vySSim podilem mineralnich latek a bil-
kovin).

Stredni: maso, zejména hovézi, ryba a
dribez, vajicka a jiné potraviny bez vétsiho
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1. krok - regulovat kyseliny
2. krok - spalovat tuky
3. krok - stabilizovat t€lo

Kyseliny musi byt regulovany disledné.
Nasledné si sami urCete rychlost Vaseho
ubytku vahy, a to tim, ze podle chuti
a nalady stridate krok 2 a krok 3.

Jiz_jsou znamy pripady, kdy ubytek

hmotnosti €inil béhem nékolika mésict

az desitky kilogramu. A to prece stoji

za to!
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Zavérem nam dovolte pripojit radu pro
v8echny, kteff se v této chvili rozhodli pro
Zmenu:

Dulezité je mit chut a motivaci!
Prejeme Vam vsSechno nejlepsi do no-
vého roku a téSime se na brzké shledani
na nasich seminarich!

MUDr. Tomas Kampe
Libor Jirk(

MUDr. Tomas Kampe

infolinka Aloe Vera pro Slovenskou republiku:
+421 908 992 162

mozno volat

(Po - Paod 15.00 — 20.00 hod.)





