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Obezita sa v eurdpskych krajinach tyka
asi 21 % muzov a 31 % zien, pricom nad-
vahu a obezitu dohromady ma viac ako
50 % obyvatelov. Len za poslednych 10 ro-
kov sa pocet obéznych zvysil o 10 az 40 %
a prognozy do buduicna su varujlce! Predpo-
klada sa, ze uz v tomto roku bude v Eurépe
obéznych takmer 150 milionov obyvatelov!
Co je este alarmujicejSie je ndrast vyskytu
nadvahy a obezity medzi detmi a toto Cislo sa
kazdorocne zvysuje o 1,2 milionov!

Chorobna obezita sa stava vaznym me-
dicinskym, socialnym a psychologickym
problémom, zapriCifuje vyznamné zvyse-
nie chorobnosti, umrtnosti (zodpoveda az
za 40 % vsetkych umrti, Co je viac ako na
nasledky fajcenial) a zhorsuje kvalitu Zivota.
Riziko vysokého krvného tlaku a rakoviny
maternice sa u obéznych strojnasobuje, ri-
ziko vzniku cukrovky je trojnasobne vyssie
a u 0sdb s BMI nad 35 sa zvySuje az de-
vatdesiatkrat!

Priame zdravotné naklady na lieCbu
choroéb spojenych s obezitou sa v Eurépe
odhaduju na 2 — 8 % celkovych nakladov,
¢o je porovnatelné s nakladmi na liecbu
rakoviny. Obezita a jej komplikacie, hlavne
srdcovo-cievne a metabolické, patria me-
dzi tri najCastejSie priciny smrti u ludi vo
veku 50 az 70 rokov. U 25 az 35 rocnych
jej zavazné formy takmer desathasobne (!)
zvySuju riziko predCasnej smrti v porovna-
ni s populaciou s normalnou hmotnostou.
Privelka dan za pohodlie, ktoré nam pri-
nasa moderna doba. Niet preto divu, ze
Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
vyhlasila obezitu za epidémiu 21. storocial

Nadvéha a obezita su spolu s fajéenim
jednymi z najrizikovejsich faktorov ohrozu-
jucich zdravie, ktorym sa ale da predcha-
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Ked sa povie obezita...

MUDr. Tomas Kampe

Trapi Vas, ze sa nezmestite do Siat? Je pre Vas pohlad do
zrkadla nelichotivy? Zacinate mat problém zvladat bezné
kazdodenné ukony pre ,,tu vec okolo pasa“?

Ak ste odpovedali ano, tento ¢lanok je uréeny prave Vam!
Ak si ale myslite, Ze ste s tymto problémom sami, vyve-

diem Vas z omylu.

dzat. Obézny Clovek si musi predovSetkym
uvedomit, ze jeho nadhmotnost nie je
problém kozmeticky. Obézny Clovek si musi
uvedomit, ze je chory!

Preco vlastne
priberame?

Nadvaha a obezita vznikaju pri vytvarani
nadmernych zasob telesného tuku. Nase
telo si pre vytvaranie zasob energie vytvori-
lo tukovu bunku — adipocyt — ako zasoba-
ren energie pre pokrytie potrieb bazalneho
metabolizmu a fyzickej aktivity, ktord vyko-
navame. Tzv. bazalny metabolizmus (ba-
zalna latkova premena) je energia potrebna
na udrzanie zakladnych zivotnych funkcii,
ako su dychanie, vyluCovanie, mozgova Ci
srdcova ¢innost, teda tie, ktoré nas drzia pri
zivote, aj ked' spime. Za def predstavuije asi
6270 — 7500 kJ (1500 — 1800 kcal), teda
az 2/3 celkového kalorického prijmu. ,AZ“
zvySnu jednu tretinu teda mézeme spalit
pohybovou aktivitou. CviCenie je sice fajn,
ale k redukcii hmotnosti preto urcite nesta-
¢f. Mimochodom, vedeli ste, ze az 10 %
energetického primu sa spali pri traveni?
Uzasné! Spalujeme, aj ked jeme!

\Wsku bazalneho metabolizmu si vie-
te vypocitat pomerne jednoducho: Muzi
— hmotnost x 21,6; Zeny — hmotnost
x 19,2. Vysledok dostanete v kilokalériach
(kcal), ak sa lepsie orientujete v kilojouloch
(kJ), vynasobte hodnotu x 4,2. Samozrej-
me, nikto z nas sa len tak nepovaluje celé
dni na pohovke a vyvijame urcité ¢innosti,
napr. myslime ©. Ak je Vasou dominantnou
pohybovou aktivitou sedenie, vynasobte
predchadzajucu hodnotu indexom 1,4. Ak
sa obcCas nechate prehovorit na nejaké to
fitness, vynasobme hodnotu indexom 1,7.
Ak sa ale v praci nalietate a eSte ste gj

v telocvi¢ni ako doma, vynasobte hodnotu
indexom 2,0. Nase telo v§ak nie je matema-
ticka rovnica, aby tieto hodnoty boli trvalo
nemenné. VVypoctom aspon zistite, priblizne
kolko energie potrebujete na prezitie. Orga-
nizmus mdze dokonca tento kludovy vydaj
energie regulovat a v pripade hladovky, &i
pri nespravnej redukénej diéte, ho aj vyraz-
ne obmedzit, znizit. Ak chcete vediet, kol-
ko energie potrebujete celkovo, ratajte: Vas
bazalny metabolizmus + 30 % z neho (na
fyzicku aktivitu, ak nie ste vrcholovy Sporto-
vec) + 10 % na travenie.

Tak ma napr. sympaticka sleCna vaziaca
56 kg, ktora sice v praci sedi, ale tak 3x do
tyzdfa siide na pol hodinky zabehat a chce
si svoju hmotnost aj udrzat, denny ,limit“ na
prijem energie 1738 kcal. Teraz si predstav-
te, ze za den skonzumuije tri hlavné jedla.
Po ranajkach si da eSte maly kusok babov-
ky od babicky, po prichode do prace jeden
jediny, fakt maly Skvarkovy pagacik z kole-
govych narodenin, po obede tri sezamové
ty&inky, pred koncom pracovnej doby jeden
dielik bielej ¢okolady, cestou z prace hrst
prazenych arasidov, vecer pri telke malé
vrecko krekrov a pred spanim este jeden
banan. Ak teda cez den v ,normalnych”
jedlach prijala takmer 1900 kcal a pridala
k tomu dalSich 1900 (nuka sa mi povedat
somarin), ma nasa sle¢na zaruceny recept
na priberanie. Spoznavate sa? Ze je to nie-
kedy aj horSie? Damy a pani, ak mate navy-
Se viac ako 30 rokov a nestravite kazdy den
2 hodiny v posilfovni a hodinu denne na
aerobiku, tych 3800 kcal za den nespalite!!!
A nadvaha je na svete.

Ako zasobaren energie si telo tukovu
bunku aj patricne chrani. Neustale rézny-
mi hormonalnymi mechanizmami kontro-
luje ,stav zasob“ a pri ich poklese mozog
vySle signal na spomalenie spalovania tu-
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kov (obetuje radsej svaly) a na ich rychle
doplnenie. Dostaneme jednoducho hlad!
Akékolvek rychla diéta skrachuje prave pre
tento obranny mechanizmus. Vytvoria sa
dokonca nadzasoby energie a dostavi sa
,jojo” efekt. Zasoby tuku nam boli urdite
v dobach minulych na prospech. Nasi
predkovia takto preZili nedostatokiotravy,
&i zviadli tazkd pracu na poliach. V. dnesnej
dobe st nam ale nadmerné zasoby tuku na
obtiaz. Vyskumy posledneiﬁ‘ bdobia
vySe prinasaju doposial netusé%&ﬁjoz )
o tom, Ze tukové tkanivo nie jetlen zas 0
barfou energie, ale ze je ,zivé“, aktivhe
munikuje s ostatnymi telesnymi syste
produkuje hormény a horménom pod
latky spbdsobujuce niektore formy rako
a cukrovku 2. typu, tvoria sa
podporujuce zapal, ktor@ nal
mdzu sa v nom hromadit. niektore tox
latok, &i zvysky liekov. U Tudi s nadval
a obezitou su molekuly tukov v adipocyto
uzavreté ako v trezore a nie ‘st ochotné tu:
kové bunky opustit. Nakolko ‘@dipocy
maju neobmedzenu schopnost prijimat sta
le nové a nové molekuly tukov, ich ve R
sa postupne zvysSuje a dosahuje az sest'
sobok velkosti tukovych buniek u stlhly
Zaroven sa zvySuje aj ich celkovy poGet
z priemerného mnozstva 40 miliard u .d
spelého Cloveka az na 100 miliard.  «

S pribudajucim vekom telo znizuje“spot-
rebu energie, a tak mézeme zacat neba-
dane, pomaly priberat, aj ked nezadneme

viac jest. Vacsina ludi sa pri uvedom
tohto faktu zacne obmed ZOV. %(
vedie zase k nedostatku'Zi Z ake

hokolvek dévodu zagr v d zivin ob-
medzovat, telo ZapOJI obranny mechanlz-..--"'
mus a ma naopak tendenciu vytvorit' si
vacsie zasoby. A tak naSa hmotnost zacina
rast eSte rychlejsie. Navyse sa zapoji Set-
riaci rezim a spomali sa latkova premena,”
¢o sa prejavi Unavou a zhorSenim kogéipi '
V dbsledku znizenej fyzickej aktivity sa n

vySe meni aj pomer svalovej a tukovej h

mate vysoky bazalny metabolizmus). -.'5 i
sa tak jednoducho viac energie a mozete,
pri tom hoc aj spat. Preto je u ludi s vyso-
kym podielom telesného tuku uroven latko-
vej premeny podstatne nizSia. Ale tak ako
postupne vznikala u ¢loveka potreba vytva-
rat a chranit si zasobné tukové bunky, rov-
nako trpezlivo sa musime snazit’ presvedcit
nase telo, ze tolko tuku nepotrebujeme.
pokracovanie na dalSej strane »
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Aké su pri€¢iny nadvahy
a obezity?

NajCastejSou formou obezity je tzv. pri-
marna obezita. Na jej vzniku sa podiela
nerovnovaha medzi prijmom a vydajom
energie, ktora je vysledkom nespravneho zi-
votného Stylu. Hoci vedci dokazali, ze nasu
hmotnost ovplyviuje aj genetika (to zname-
na, moji rodi¢ia aj moja sestra su obézni a ja
iny nebudem?!), najastejSou pri¢inou nad-
vahy a obezity je jednoznacne prejedanie sa,
ruku v ruke so znizenym vydajom energie
v dbsledku sedavého spdsobu zivota (zla
sprava pre tych, ¢o priberaju aj z vody ©).
MoZno sa aj snaZite Zit a stravovat sa zdra-
vo, nech ale budete jest akokolvek vyvazenu
stravu, ak jej zjete privela, priberiete. Ruku
na srdce, kazdy z nas ma niekedy dni, ked’
toho skonzumuije viac ako inokedy. PriCiny
mozu byt rézne: stres, neistota, nedostatok
spanku, premenstruacny syndrom, alebo
jete len tak, z dihej chvile. ZjednoduSene
mozno povedat, ze Clovek je obézny preto,
lebo za normalnu porciu povazuje privela
jedla! Existuju samozrejme urcité obdobia,
ktoré su pre vznik nadvahy ,rizikové“. Obdo-
bie dospievania, u Zien tehotenstvo a obdo-
bie po nom, prechod, zanechanie fajcenia,
nastup do zamestnania, zaloZzenie rodiny,
ukoncenie aktivnej Sportovej Cinnosti & od-
chod do déchodku, jednoducho obdobia,
kedy sa znizuje pohybova aktivita (rizikové
sU aj vSetky zamestnania s volnym pristu-
pom k jedlu ®).

Na vzniku sekundarnej obezity sa mézu
podielat’ niektoré endokrinologické ocho-
renia, napr. poruchy §titnej Zlazy, mozgové
nadory, uzivanie niektorych liekov, napr. hor-
monov, &i liekov proti depresiam. Tato forma
obezity, sa ale vyskytuje zriedkavejSie, tvori
asi 5 % a lieCba tychto ochoreni, alebo vysa-
denie liekov vedie k poklesu hmotnosti.

Co mam teda robit...

Ak ratate s tym, ze medicina ma gj na tento
zdravotny problém ucinné, vyslovene medicin-
ske rieSenie, sklamem Vas. Nema. Kedze ale
priciny nadvahy a obezity spocivaju v nadmer-
nom prijme a nedostato¢nom vydaji energie,
ponuka sa aj jednoduché rieSenie. Menej jest
a viac sa hybat! To sa ale lahsie povie ako uro-
bi (pozor: za Sportovanie sa urCite nepovazuje
futbal jedenkrat do tyzdra). Jednou hodinou
behania mézete spalit akurat tolko kaldrii, kol-
ko obsahuje jedna tabulka Sokolady. Co celd
Eokolada? Co ndvteva cukrarne??? A ked-
ze hybat sa do lubovdle sa da len do urcitého
veku a v ramci zdravotnych moznosti, rieSenim
je zamerat sa na energeticky prijem.
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Je pravdepodobné, ze ste sa uz o znize-
nie hmotnosti pokusali s réznymi vysledka-
mi (podla Statistik az 90 % nasich Zien uz
niekedy ,drzalo” diétu). Ludia su pre dosiah-
nutie Uzkeho drieku ochotni urobit’ niekedy
skutocne Cokolvek. Chodia do sauny, balia
sa do igelitu, investuju nemalé prostriedky
do pristrojov, ktoré ,na unikatnom principe
budu chudnut bez akejkolvek namahy za
nich a to uz za par tyzdnov“, &i podlahnu
reklame na ,neskodné“ lieky... Na druhej
strane sa ale niet ¢o Sudovat, pretoze prave
takéto reklamné triky prinasaju ludom s nad-
vahou presne to, ¢o chcu pocut: , Ty nemu-
si$ urobit ni¢, toto to urobi za Teba.” A prave
preto to... nefunguije.

Vsetky tieto ,zazraky“ totiz odporuju za-
konu zachovania energie, ktory plati pre ¢lo-
veka rovnako ako pre celd prirodu. Zabud-
nite na ,osvedcené” diéty filmovych hviezd,
ktoré prichadzaju a zase z mddy vychadzaju.
Ryzova, bananova ¢&i rozliSovacia diéta Vam
vydrzi tak par dni, mozno tyzdnov. Ale ¢o
dalej? Co o mesiac? O pol roka? Urite VAs
Ucinne zbavia svalov, vody, predistia Vase
Creva a penazenku! Prerusenie takejto jed-
nostrannej diéty ¢i dokonca Uplnej hladovky
(to najhorSie ¢o v tuzbe po skvelej postave
mdzete urobit!) nie je otazkou Vasej vole, ale
urobi to za Vas Vase telo. Vdaka pudu seba-
zachovy v snahe jednoducho prezit.

Revoluény
dieteticky koncept
FIGUACTIV 3 KROKY

Gi uz ste boli doteraz vo svojej snahe
Uspesni, alebo nie, zabudnite na vSetko,
¢o ste pre dosiahnutie vysnenej postavy
robili v minulosti. VyskuSajte nas novy, re-
voluény program redukcie hmotnosti pre
vSetkych, ktori sa rozhodli pre zmenu!

Program, ktory nebude vyzadovat hlado-
vanie. Program, ktory neochudobni Vas or-
ganizmus o ziadne ddlezité ziviny. Program,
ktory Vam pomo&ze Ucinne a trvalo kontrolo-
vat Vasu hmotnost. Program, ktory je zdravy,
odskusany a funguje! Od Vas bude vyzado-
vat jediné: rozhodnut sa a byt disciplinovany.
DoleZité totiz nie su vysledky v prvych dfioch
Ci tyzdnoch. NajdblezitejSia je zmena navy-
kov, ktoré sa postupom &asu pre Vas stanu
beznou rutinou.

Kazda, aj ta najdihSia cesta ale, zaCina
prvym krokom. Tym je rozhodnutie, ktoré
neodkladajte! Pre¢o je dblezité zacat hned?
Pretoze zajtra budete mat tisic dévodov,
preGo s chudnutim nezaénete! Ak ste za

poslednych 5 az 10 rokov pribrali 5, 10 Ci
20 kg a neurobite ni¢, Vase vyhliadky nie su
vObec lichotivé. Za dalSich 5 az 10 rokov bu-
dete mat 10, 20 &i 40 kg nadvahy a kopec
zdravotnych problémov. Kazdy den, o ktory
prvy krok oddialite, Vas v buducnosti okrem
zdravotnych obmedzeni bude stat navyse
nemalé finan¢né prostriedky!

Stanovte si ciel, ktory chcete dosiahnut!
Ze sa pred Vami urcité &islo na vahe alebo
pokles hmotnosti 0 5 ¢i 10 kg javi ako nie-
¢o nedosiahnutelné a neviete ako na to?
Ak chcete byt v redukcii hmotnosti Uspes-
ni, musite najprv sami uverit, ze to dokaze-
te. Chudnutie totiz zac¢ina v hlave. Musite
si uvedomit’ aj skutoCnost, ze optimalizacia
telesnej hmotnosti je zdlezitost individualna
a pokles hmotnosti nebude nikdy u dvoch
[udi rovnaky. To ale neznamena, ze sa mate
vzdat! Nasledujuce riadky Vam pomdozu
najst k VaSmu cielu cestu. Potrebujete na to
jednoducho dobry plan!

Ako zacdat

Hned' na zaCiatku si upresnite, ako na tom
vlastne so svojou hmotnostou ste. Musite
vediet ako si stanovit realny ciel' a ako sa pri
jeho dosahovani mate sledovat. Na to Vam
stadi osobna vaha, znalost telesnej vysky
a krajCirsky meter. Vypocitajte si svoj Index
telesnej hmotnosti - BMI (Body Mass In-
dex) podla vzorca: telesna hmotnost v kilo-
gramoch/ telesna vyska v metroch?. Vlypocet
BMI Vam orientacne napovie, ¢i mate pod-
vahu, normalnu hmotnost, alebo nadvahu az
obezitu. Za normalnu hmotnost sa u dospe-
lych povazuju hodnoty BMI 18,5 az 24,9, za
nadvahu hodnoty od 25 do 29,9, za obezitu

s vysokym zdravotnym rizikom hodnoty BMI
od 30 do 39,9, za extrémnu obezitu s velmi
vysoky zdravotnym rizikom hodnoty nad 40.
BMI vSak nezohladriuje skladbu nasho tela
— pomer hmotnosti svalov a kosti vzhladom
k celému telu, takze napr. u Sportovcoy, ludi
s vysokym podielom svalovej hmoty, Ci u te-
hotnych Zien je pre prax nepouzitelny.

Lepsim indikatorom vnutrobrusnej obe-
zity (ukladanie tuku do vnutornych organov
— tzv. typ jablko alebo muzsky typ obezity) je
meranie obvodu pasa (merané krajCirskym
metrom priblizne v mieste, kde nosite opa-
sok). Za zvySené riziko srdcovo-cievnych
a metabolickych ochoreni sa u muzov po-
vazuje obvod pasa nad 94 cm, u zien nad
80 cm, za vysoke riziko nad 102 cm u mu-
zov a nad 88 cm u zZien. VVnutrobrusna obezi-
ta tvori spolu s vysokym krvnym tlakom,
zvySenou hladinou cukru a ,zlych tukov”
v krvi zlozky tzv. metabolického syndromu,
a je preto svojou povahou nebezpecnejSia
ako obezita spojena s ukladanim tuku do
oblasti bokov a stehien (tzv. typ hruska). Su-
Casne s obvodom pasa si preto zmerajte aj
obvod bokov a stehien.

Stanovenie ciela je mimoriadne dblezite,
pretoze ak vazite napr. 110 kg, nie je cie-
[om dosiahnut hned” hmotnost 65! Zabud-
nite preto na novoro¢né predsavzatia typu
,Schudnem do plesu 15 kg“. M6ze sa Vam
to aj podarit, ale ,neliecte Cislo na vahe!
DolezitejSie je zredukovat hmotnost napr.
05 -10 %. Uz takyto pokles hmotnosti zni-
Zuje u obéznych ludi krvny tlak, zlepsSuje uka-
zovatele metabolizmu cukrov, znizuje hladinu
,zlych® tukov, zZlepsuje kvalitu spanku a dy-
chanie, zmiernuje bolesti kibov a chrbtice.

pokracovanie na dalSej strane »
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Pri este vyraznejsom ubytku hmotnosti
0 20 az 30 kg sa u 69 % cukrovkarov
vyrazne zlepSuje metabolizmus cukrov,
u 43 % Iludi s vysokym krvnym tlakom
jeho hodnoty vyrazne klesaju, o 37 % kle-
sa umrtnost na niektoré druhy rakoviny,
o 1/6 klesa hladina tukov, vyskyt cukrov-
ky a vysokého krvného tlaku v porovnani
s fud'mi, ktori su nadalej obézni, zniZzuje sa
davkovanie liekov a v mnohych pripadoch
sa predizuje dizka Zivota. Z toho vyply-
va, ze pokusit sa znizit hmotnost ¢o i len
0 par kilogramov ma uz samo o sebe ob-
rovsky zdravotny vyznam a prinasa zlep-
Senie kvality zivota, ktora sa neda ani vy-
Cislit! A to, ze na tom plese budete vyzerat
skvele a mladsSie, je len bonus navySe!
Nezabudajte ale, Ze tukové zasoby nie su
[ahko dobyvatelnou pevnostou. Ak ma byt
Uprava hmotnosti trvald, vyzaduje si Cas.
Chudnutie totiz nie je len strata kilogramov,
ale predstavuje aj zmeny v metabolizme.
A v tomto boji vitazia... ,slimaci*.

Krok 1

V prvom kroku nasho programu musite
obmedzit prijem jednoduchych cukrov
a ,,zlych“ tukov. Prave tieto makroziviny pri-
jimané v nadbytku su totiz zdrojom vacsiny
kaldrii v naSej strave. Potraviny obsahujlce
jednoduché cukry (cukrovinky, sladené na-
poje vratane velkého mnoZstva koncentrova-
nych ovocnych dzudsov) nemaju totiz pre nas
organizmus okrem ,prazdnych kaldrii“ Ziadnu
inU biologickl hodnotu (viete si predstavit,
ze mladi ,amici vypiju rocne so sladenymi
napojmi az 45 kg cukru na hlavu?! Waw!).
Nedajte sa zmiast ani potravinami ,bez cuk-
ru“, obsahuju totiz namiesto repného cukru
fruktozu alebo nahradné sladidla. Rovnako
musite zvazit' aj konzumaciu bieleho peciva,
bielych cestovin, rozlicnych dochucovadiel,
priloh, pouZivanie tazkych tukov — masla,
masti, smotany a vysokotu¢nych mlieCnych
vyrobkov (tuk ma 2x viac energie ako cukry
a bielkoviny). Neverte ale mytu, ze vSetky tuky

pri chudnuti musia ist z taniera pre¢. My ich
totiz pre svoj zivot potrebujeme! Aktivna zena
by mala denne skonzumovat 45 — 65 g tukov,
aktivny muz 50 — 70 g. Problémom v nasSich
krajinach je ale zlozenie tukov a takmer ich
dvojnasobné mnozstvo oproti  odporuca-
nému! Na vySSie uvedenych potravinach je
negativne hlavne to, ze obsahuju prili§ vela
energie, ktord ak nespalime, premeni sa na
tukoveé zasoby. A ¢o zvy&ajne robime po dob-
rej veceri, ktora obsahuje zemiaky, cestoviny
so smotanou i bielu ryzu? No, ruku na srdce,
prepinanie programov takuto zasobu energie
rozhodne nespotrebuie.

Po prijme jednoduchych ,rychlych® cukrov
(potraviny s vysokym glykemickym indexom
= schopnostou rychlo zdvihndt hladinu glu-
kdzy v krvi) nasleduje prudkeé zvysenie hladiny
inzulinu. Hormdnu, ktory ,ako klU¢" otvara
dvere do nasich buniek, kde sa tato energia
spotrebulva (a zaroven podporuie jej premenu
na tukové zasoby). Zvysena hladina inzulinu
sice rychlo odbura cukor v krvi a presunie ho
do buniek, prilis nizka hladina cukru (hypogly-
kémia) v nas ale vyvola okamzite pocit hladu,
zaroven nas rozboli hlava a znervéznieme.
NieCo ,rychle” pod zub spbsobi dalsi vykyv
a situécia sa opakuje. Cim &astejsie k takym-
to wykyvom dochadza, tym je vysSsie riziko
vzniku nadvahy a obezity. Z tohto dévodu
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je pre znizenie hmotnosti vyhodnejsia stabil-
na hladina cukru v krvi. Preto sa v tejto faze
programu viac ako na znizenie prijmu tukov
sUstredte na vyluCenie potravin s vysokym
glykemickym indexom. UpIné vyli¢enie cuk-
rov zo stravy nie je mozné, ved len nas mo-
zog ich denne spotrebuije asi 30 g a bez cuk-
ru sa potom sprava trochu, no ¢udne.

Rovnako nebezpeéné su vykyvy spbso-
bené nepravidelnostou v stravovani. Ak totiz
zjeme nieco na ranajky a potom cely deri nic,
nas mozog nas vecCer po prichode domov
v snahe doplnit zasoby energie prindti vy-
jest celd chladni¢ku! A takuto ,energeticku
bombu® uz vec€er sotva stihneme spalit. A ak
k takymto vykyvom dochadza dostatoCne
dihd dobu, ,kItU¢ do zamku“ mdze prestat
dokonca pasovat. Vznika stav tzv. inzulino-
vej odolnosti — rezistencie, od ktorého je len
krok ku vzniku cukrovky! V rdmci prevencie
tychto vykyvov konzumujte 3 az 4 jedla den-
ne v pravidelnom Case, zabudnite na slad-
ké ranajky a zdaleka sa vyhybajte stankom
s rychlym obcerstvenim! Délezité je aj dopriat
si na jedlo dostatok Casu, kedZe informacia
o tom, ,Ze prichadza energia“, prechadza zo
zaludka do nasho mozgu aj niekolko desia-
tok minut (ako Casto ste po rychlom obede
mali ten zviastny pocit...,este by som si nie¢o
dal?”). Nie je potrebné aby ste sa zmenili na

kalkulacku ratajucu kaldrie. Stadi, ak zmenite
ZloZenie jeddlniCka a zaCnete sa stravovat,
povedzme ako Vase deti (to znamena, Ze si
jedlo nalozite na detsky tanier ©).

Uz v tejto faze programu nesmiete za-
budat na pitny rezim. V priebehu redukcie
hmotnosti dochadza totiz k uvolfiovaniu
mnozstva toxinov uloZzenych v tukovom
tkanive, ktoré je potrebné z tela odstranit.
Pri nedostatku tekutin sa zhorsuju funkcie
obliciek, spomaluje sa vyplavovanie a spra-
covavanie toxickych a Skodlivych latok. Pri
sUc¢asnom chudnuti sa zhorSuje aj elastici-
ta koze, CastejSie vznikaju strie alebo celu-
litida. Na nedostatok tekutin pri chudnutf
bude Vase telo reagovat ako na stresujuci
prvok, znizi sa spalovanie tukov a organiz-
mus bude spalovat svalovd hmotu! Ak teda
chcete schudnut, musite vypit denne aspon
3 litre tekutin a to nie naraz, ale rozlozene
podas dna. Uzitocnym pomocnikom Vam
bude Figuactiv Bylinny ¢aj na regulaciu
hmotnosti, ktory nielenze bude pomahat
Vase telo detoxikovat, ale zaroven bude aj
prirodzenym spdsobom timit pocit hladu
a stimulovat metabolizmus. Doprajte si pre-
to 3 az 4 Salky tohto lahodného Eaju denne.
V priebehu celého programu zaroven odpo-
ri¢ame uzivat Aloe Vera gél trikrat denne
30 az 50 ml. Bude pre Vas zasobarfiou vita-

minov, minerélov a mnozstva ochrannych Ia-
tok, ktoré Vam pomdzu zvladnut stres, ktory
kazdé znizovanie hmotnosti pre organizmus
predstavuje.

Pravidelne, 1x do tyzdna, si skontrolujte
svoju hmotnost! Idedlnym ¢asom na vaze-
nie je rano po vykonani beznych ,potrieb”
(a mozete byt pri tom Uplne nahi). V prie-
behu dna sa totiz telesna hmotnost meni
a ku veceru zvyCajne narasta. Postavte sa
na vahu vzdy na rovnakom mieste, dbajte
na rovny povrch a zachovajte si pri vazeni
rovnaké drzanie tela. Pre skusku sa moze-
te na vahu postavit viackrat za sebou, aby
ste odsledovali pripadné rozdiely v merani,
napr. podla toho, &i stojite vzpriamene ale-
bo sa predklanate, aby ste videli na ¢islo na
vahe. Svoje pokroky v znizovani hmotnosti si
pravidelne zapisujte! Len pohlad do notesa,
alebo na graf Vam totiz moze napovedat,
¢i nie je potrebné zmenit stratégiu. Zaroven
kazdy odcitany kilogram bude pre Vas hna-
cim motorom do dalSieho usilia. Vyhodou je,
ak Vasa vaha disponuje meracim zariadenim
na stanovenia mnozstva telesného tuku. Su-
Casne s hmotnostou si zmerajte aj obvod
pasa krajcirskym metrom zhruba 3 — 4 cm
pod pupkom. Klesajlce &islo na metri je ne-
klamnym znakom toho, ze chudnete.

Upozornenie! Ak sa sucasne s diétou roz-
hodnete aj pre cvi¢enie, vznika ina situacia.
Ak budete totiz cvicit silové cviky, zaénu Vam
rast svaly a hoci sa obvod Vasho pasa bude
ocividne zmensSovat, rucicka na vahe sa ne-
musi menit..

Rovnovaha kyselin

Latkova premena dnesného moderného
Cloveka nesie geneticky zakodované prvky
jeho predkov - zberadov plodov a lovcov,
ktorych strava bola zasadotvorna, alkalicka.
Chemicky upravované polotovary, nadmerny
prijem rafinovaného cukru, bielej muky, ude-
nin, tukov, nevhodné kombinacie potravin,
nedostatok tekutin, nedostatocné prezutie
potravy, stres, fitness, fajcenie, nadmerna
konzumacia kavy a alkoholu...to vSetko su
priciny nebezpecného prekyslenia, acidézy,
ktora sa prejavu postupnym poskodzovanim
organov s roznymi zdravotnymi tazkostami.
NavySe naSe telo si pri procesoch latkovej
premeny produkuje kyseliny samo. No zasa-
dy, ako protipdl, si uz vytvorit nedokaze (upo-
zornenie: nezamienat nadmernu tvorbu zalu-
docnej kyseliny s prekyslenim organizmul).

Potravina je kysla ak ma kyslu chut. Kyse-
linotvorna je vtedy, ak pri jej chemickej pre-
mene vznika viac kyselin a vodikovych iénov
nez zasad.

dokonéenie na dalsej strane »
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Ked' sa povie obezita...

MUDr. Tomas Kampe

Samotna chut pri tom nehra ziadnu ulohu.
Napriklad citron sice chuti kyslo, ale v tele sa
uplatiiuje ako zasada. K ,podkysleniu®, al-
kaldze, v organizme prakticky nedochadza.
Organizmus sa dokaze prebytocnych zasad
zbavit bez akéhokolvek poskodenia. Nedo-
statok zasad sa naopak vyskytuje CastejSie.
V pripade ich nedostatku si telo v zaujme
zachovania rovnovéhy dopifia ich hladiny
70 zasob — z kosti ¢i zubov. Pri dlhodobom
prekysleni preto dochadza k Ubytku kostnej
hmoty, zuby su lamavé a kazivé, cievy stra-
caju svoju pruznost a lahko praskaju, nadby-
tok kyselin pretazuje oblicky a pecen, méze
vznikat dna, zICové a mocové kamene, bo-
lesti svalov, hlavy, kic¢e &i zapcha, jednodu-
cho organizmus sa vycerpava a poskodzuije.

Pomer kyselin a zasad v nasom tele vy-
jadruje hodnota pH. Hodnota pH 7 je neu-
tralna, hodnota nizsia ako pH 7 znamena po
chemickej stranke kyslé prostredie, hodno-
ta nad pH 7 zase prostredie zasadité. Op-
timalna droven pH je pre dobre fungujlcu
latkovu premenu, traviace procesy, funkciu
enzymoyv, celkovd pohodu organizmu, ako
aj ,dostupnost* tukovych zasob mimoriadne
dblezité! Hodnotu prekyslenia si mézete ori-
entacne urcit aj doma, vysetrenim pH Vasho
mocu. Nakolko je ale [udskeé telo v neustalgj
aktivite a v kontakte s vonkajsim prostredim,
pomer kyselin a zasad, teda aj pH mocu sa
v priebehu dna meni. Ovplyvriuje ho mnoz-
stvo faktorov ako skladba jedalnicka (od-
merajte si pH mocu napr. pred a po jedle),
uzivanie niektorych liekov, stres, mocoveé in-
fekcie atd’. Na Uvodné zhodnotenie pomeru
kyselin a zasad si merajte v priebehu jedné-
ho tyzdna pH prvého, ranného mocu pomo-
cou testovacich pH pruzkov. Ak nameriate
hodnotu pod ¢&islom 7 znamena to, ze Vas
organizmus je prekysleny a rozhodne zmeri-
te VaSe stravovacie navyky a doplnte hladinu
mineralov pomocou dopinku ProBalance,
ktory ma vysoku alkalicku kapacitu a doda
Vasmu telu tie najdélezitejSie zasadité mine-
raly. Spolu s Aloe Vera gélom bude neutra-
lizovat negativny vplyvy diéty na vnutorné
prostredie Vasho organizmu. V Uvodnej faze
programu uzivajte 3x denne 4 tablety alebo
2x denne 6 tabliet s jedlom alebo po jedle
s malym mnozstvom tekutin. ProBalance ne-
obsahuje latky ZivocisSneho povodu, konzer-
vanty ani laktézu. Uz po niekolkych drioch
uzivania zaznamenate pokles pH, stratu
niekolkych kilogramov, ,sploStenie bruska“
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a celkovo pocit lepsie fungujuceho orga-
nizmu. Ako nahle sa hodnota pH priblizuje
k neutralnej, mbZete davkovanie znizit na 2 — 4
tablety denne. V kontrole pH vSak pokraCujte
aj priebezne, aspon 1x tyzdenne a v pripade
potreby davkovanie dopinku upravte.

Krok 2 - redukcia
tukovych zasob

Vacsina ludi konzumuije priblizne o ¥4 viac
energie, ako skutoCne potrebuje. Na nastar-
tovanie spalovania tukov postacuje na urcitu
dobu znizit energeticky prijem aspon o jednu
tretinu. V tejto faze nasho programu doéjde
k samotnej redukcii tukovych zasob tym, ze
Vasu doterajSiu, kaloricku stravu nahradite
tekutym doplnkom, ktorého zloZenie jednak
kopiruje idedlny pomer zakladnych makroZi-
vin pre redukénu diétu — sacharidov, bielkovin
a tukov a dopifia zarover celé spektrum vita-
minov, mineralov, stopovych prvkov a viakniny.

Figuactiv - diétny instantny napoj
v prasku s réznymi chutovymi obmenami
(vanilka, latte macchiato, jahoda — banan),
bez konzervacnych latok, bez farbiv a bez
gluténu, plnohodnotne nahradzuje jedno
denné jedlo. Pre vyssi obsah bielkovin chra-
ni Vasu svalovi hmotu podas redukcie tu-
kovych zasob. Obsah vilakniny a balastnych
latok zabezpecia pocit nasytenia a €o je naj-
dolezitejSie, Figuactiv nevyvolava prudké vy-
[iCenie inzulinu, ale udrzuje stabilnu hladinu
cukru v krvi. Va§ mozog potom udrziava op-
timalnu hladinu iného hormdénu, serotoninu,
ktory kontroluje chut do jedla. Je len na Vas,
kolko jedal napojom nahradite a aké tem-
po redukcie hmotnosti si tym zvolite. Jeho
priprava je navySe mimoriadne jednoducha
a Casovo nenaro¢na. ZmieSajte 3 — 4 poliev-
koveé lyzice prasku s 250 — 300 ml vody ale-
bo nizkotuéného mlieka (podla skusenosti
vS8ak Uplne postaCuju 2 polievkové lyzice
rozmieSané v 150 ml nizkotué¢ného mlieka).
Na urychlenie rozmieSania mdzete pouzit
metlicku, elektricky Slahac alebo shaker. Po
kratkom napucani a opatovnom premieSa-
ni mozete napoj konzumovat. Doplnok je
vhodny aj pre diabetikov ako zvlastna vyZziva
v ramci diétneho rozpisu, ako rychla nahrada
aj pre tych, ktori sice nemaju potrebu chud-
nut, ale svoj obed jednoducho ,nestihaju”,
alebo pre tych, ktori maju problém opacny,
nedari sa im pribrat.




Na rovnaky ucel velmi dobre poslizia aj
Figuactiv tycinky. Jedna davka Figuactiv
napoja predstavuje prijem energie 928 —
931kJ/220 — 221kcal (podla prichute). Ak
po dobu 14 dni nahradite vSetky hlavné jedla
a uzijete celkove 5 porcii Figuactiv napoja,
Vas energeticky prijem pocCas dnia vyrazne
poklesne, a preto je v Uvode redukcia hmot-
nosti taka vyrazna. Ti, ktori sa ponahlaju
menej a ide im len o ,par kilogramov*“, mézu
napojom nahradit napr. veceru. Nezabud-
nite s kazdym napojom uzit' Aloe vera gél,
100 - 150 ml Figuactiv bylinného Caju a tab-
lety ProBalance. Nepozdavaju sa Vam napo-
je? Tak vyskusSajte pre zmenu Figuactiv po-
lievky! Kari, zemiakovu ¢i paradajkovu. Staci
pridat hordcu vodu, kusky uvarenej zeleniny
a mbzete si ich vychutnavat!

A ¢o mate urobit ak dostanete hlad?
Skuste sa nejako rozptylit. Alebo vyskusajte
maly trik s velkym poharom vody. Hlad totiz
mdze byt ,prezleCeny” smad. A ak to nepo-
moze, siahnite po ovoci a zelenine. Velmi
rozSirenym mytom je, ze ovocie pre vysoky
obsah cukru je pre diétu nevhodné! Ano,
ovocie sice obsahuje vela cukru ale je aj plné
vlakniny, ktora jeho vstrebavanie spomaluje
a udrzuje tak stabilnu hladinu glukézy v krvi.
Uz davno neplati, ze by sme mali zjest je-
den kus ovocia, alebo zeleniny denne. Zasa-
dy spravnej vyzivy odporucéaju konzumovat’
ovocie alebo zeleninu v ramci kazdého pokr-
mu. Odporuc¢ané mnozstvo je 200 g ovocia
alebo 400 g zeleniny denne. Vhodnymi druh-
mi ovocia su napr. jablko, Ceresne, jahodly,
brusnice, grapefruit ¢i ananas, vyber samo-
zrejme prispbsobte aktudlnej dostupnosti
v obchodoch a Vasim osobnym preferenciam.

Ak dostanete neodolatelnd chut na slad-
ké, zazente ju kuskami suseného ovocia.
Pozor ale na presladené susSené ovocie —
mango, papaja, skor si dajte susené jablka,
hrusky &i figy, ale vSetko s mierou. Ak Vas
prekvapi nezvyCajny hlad a Unava, doprajte
si banan, ktory obsahuje z ovocia najviac
energie. UrCite jeho konzumaciu pocas diéty
neprehanajte, ale v pripade krizy Vas dosta-
toCne zasyti a odozenie Unavu. Spalovanie
tukov a travenie Ucinne podpori aj paprika,
kapusta ¢i zeleninovy Salat. Surovu zeleninu
mdzete upravit varenim v pare & dusenim.
Dodrziavajte doésledne pitny rezim! Neda
sa spolahnut na to, Zze budete mat flasu
s vodou niekde v chladnicke. Clovek vypije
podstatne viac ak ma tekutiny stale po ruke.
Majte preto stale flaSu vSade, kam sa po-
hnete. V kabelke, v aute, v praci na stole. Ani
v tejto faze nezabudnite na kontrolu kyselin
a pripadné vykyvy upravte zvySenim davok
mineralov doplnkom ProBalance. Pravidelne
sa vazte, merajte si obvody a nezabudnite
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sa za kazdy strateny kilogram nejakou milou
drobnostou odmenit!

Krok 3 - stabilizacia
hmotnosti

Zhadzovat kilogramy do nekonec¢na sa-
mozrejme nie je mozné. Vasa hmotnost sa
Gasom ustéli a telo potrebuje novy impulz.
Tato faza by mala trvat minimalne rovna-
ko diho ako spalovania tukov. Prechod na
normalnu stravu je mimoriadne dolezity.
V Ziadnom pripade sa nesmiete vratit k svo-
jim predoslym stravovacim zvyklostiam, inak
dosiahnuté pokroky neudrzite. Pre udrziava-
ciu fazu volte potraviny v dolnej ¢asti znamej
potravinovej pyramidy. Jedzte pestro, s mie-
rou, ale pravidelne.

Nevynechajte najdolezitejSie jedlo dnia,
ranajky. Doprajte si napr. ceredlie s kuska-
mi Cerstvého ovocia (pri vybere cerealnych
produktov v obchode sa neriadte len obsa-
hom sacharidov, hladajte obsah ,cukru®).
Co najviac obmedzte nezdravé tuky a tuéné
vyrobky, kazdy def radsej skonzumuijte za
hrst orechov. Dajte prednost tmavému celo-
zrnnému pecivu. Jedalnicek mézete obohatit
tvarohom &i mliecnymi kysnutymi produktami
s nizkym obsahom tuku. Preferujte biele dru-
hy masa (hydina, ryby) pred cervenym. Jedzte
potraviny bohaté na viakninu, Skroby a potra-
viny s nizkym glykemickym indexom. Kazdé
jedlo doplnte kuskom ovocia alebo zeleniny.
Dosledne obmedzte prijem rafinované cukru
a siahnite radsej po energeticky vyhodnejSich
variantoch (susienky s vidkninou bez naplne,
susené ovocie). Setrite solou a nahradte ju
radSej korenim alebo Cerstvymi bylinkami.
Neznizujte zbytocne vyzivovd hodnotu po-
travin ich nespravnou tepelnou Upravou ale-
bo skladovanim. Wylucte alkoholické napoje
a dodrziavajte prilem tekutin aspor 3 litre
denne (voda, mineralky, bylinné ¢aje, ovocné
dzusy s mierou a ak tak riedené vodou). Pes-
tujte zdraveé stravovacie navyky u celej rodiny
a predovsetkym u Vasich deti.

V tejto faze si uz budete sami uréovat’
rychlost Ubytku hmotnosti a to tym, ze
podla chuti a nalady budete striedat dru-
hy a treti krok. Stanovujte si stale nové
a nove ciele a Vase Usilie bude odmenené
uspechom. Majte stale na pamati, ze nad
nadbytoénymi kilogramami sa vyhrat da
a stoji to za to!

Vas MUDr. Tomas Kampe

infolinka Aloe Vera: +421 917 519 891
pondelok — piatok 15.00 — 20.00 hod.
email: tomas.kampe@lIr-slovak.com
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