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Mrzi me, kdyz vidim, kolik lidi se potyka s nadvahou a nevi si s timto problémem rady. V. mé poradné se
setkavam s rtznymi zdravotnimi a psychickymi potiZzemi, které nezridka vedou aZ k Uzkostem a depresim.
A to vse ,jen” ze snahy zhubnout a nasledného pocitu nedspéchu pres vynalozeni nemalého mnozstvi
energie, Usili a odrikani.

Cela zalezitost s hubnutim se tak pro spoustu lidi stava neustalym bojem se sebou samymi. Previadajici

v/

pocity bezmoci se pak promitaji do celého jejich zivota.

Stihla postava by méla byt nasi pfirozenosti

Stihlost by preci méla byt néco prirozeného, nad ¢im bychom se ani neméli zamyslet natoZ s tim bojovat.
Alespon ja to tak vnimam. Proto jsem se rozhodla sepsat zakladni principy, které vam mohou pomaoci
usnadnit cestu k vytouzenému cili a tim i ke spokojenéjsimu zivotu.

vvvvvv

a schopnosti dlouhodobé si svou idealni vahu udrzet. Je zfrejmé, ze takovych oblasti existuje vice nez 6, ale
ty uz by asi byly tématem pro osobni konzultaci a individualni posouzeni.

Pevneé verim, ze vam nasledujici stranky pomohou najit odpovedi na nékteré nezodpovezeneé otazky
o zdravém hubnuti a stanou se pro vas inspiraci k dalsim kroklm.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz



L LAy

Zmenila se nase gene’rické informace?

Nadvéha se stala epidemif 21. stoletfl V Cesku trpi nadvéhou a obezitou jiz vice nezZ polovina lidi. Déti

.o

s touto diagndzou neustale pribyva. A neni to proto, ze bychom se zacali rodit s jinou DNA. Prave naopak.

Nase geneticka informace se nezménila. Mame stale stejnou genetickou vybavu jako pred tisici lety, ale
nase zivotni podminky se zménily drasticky. Nas vyvoj prosté nestiha.

Stihlost je v3ak stejné jako pevné zdravi i ve 21. stoleti, nasi naprostou prirozenosti. Nenf to nic, co by
melo byt pro kohokoli néco nedosazitelného.

Neni to vSak tak snadné jak se z2da

V dnesni dobé kolem sebe mame neomezené mnozstvi informaci o hubnuti a zdravé strave. Regaly
v knihkupectvich jsou pIné navodU na hubnuti a zdravych kucharek, o internetu ani nemluvé, ale lidf
s nadvahou stale pribyva...

Jak je mozné, Ze lidi s nadvahou pfibyva? Z jakych divodl nehubneme?

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz
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Co muzete cekavat na dalsich strankach?

V nasledujicich kapitolach shrnuji poznatky z mého dlouholetého plsobeni v oblasti zdravého Zivotniho
stylu, nutricni terapie a mentalniho koucinku.

7 )

Informace obsazené v nasledujicich kapitolach jsou do jisté miry omezené, ne proto, ze bych vam
nechtéla prozradit vice, ale proto, ze kazdé z uvedenych témat by vystacilo na celodenni workshop, nebo
na celou knihu.

Doporucuji projit si v klidu vsech Sest oblasti krok za krokem, a pokud budete mit pocit, ze by néktera

z nich mohla byt pro vas osobné dUleZita, vydejte se na cestu. Patrejte po informacich, ziskavejte
odpovédi, vyhledejte pfipadné odbornou pomoc a splfte si svij sen o stihlé a zdravé postave jednou pro
vzdy.

Na tomto misté by se hodil néjaky silny osobni pribéh, ale ten asi Uplné nemam. Vim, jak dobre pUlsobi,

kdyz nékdo sam pribere a zase zhubne a nasledné se o své zkuSenosti podeli.

Je minéco pres Ctyricet let a svou vahu si i diky své praci drzim cely zivot vice méné konstantni. Jedinymi
hrmotnostnimi vykyvy v mém Zivoté byl ¢as téhotenstvi, kdy jsem u obou svych synd pribrala 17 kg, které
jsem nasledné spokojené zhubla.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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Jen jednou v Zivoté jsem méla problém a za pouhé tfi mésice jsem pfibrala 10 kilo. Bylo to zpUsobené

hormonalni terapii po operaci. Védeéla jsem ¢im to je a tak jsem i v tomto pripadée velmi rychle nastolila ve
svém téle rovnovahu.

VErim, ze i takovato zivotni cesta mUze byt pro nékoho inspiraci. A kdyz zminim, Ze principy, které zde
uvadim i dodrzuji, mohla by snad byt i motivaci k vydani se na cestu dlouhodobého udrzeni si idealni vahy
| po tricitce, po détech, po Ctyricitce... o zkusenostech béhem menopauzy napisi s dovolenim o malinko

e

pozdeji — a7z je ziskam :)
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Nase mysl je mocna a urcité jste jiz setkali s casto pouzivanou frazi, ze ,hubnuti zacina v hlavé”. Tak vérte,
Ze je to svata pravda, ono totiz vSe, co délame, zacina v hlavé. Proto této ¢asti venuji velkou pozornost.
Jedna se o prvni krok a ten je nejdUleZitéjsi. Prvnf krok totiz urcuje smér, dynamiku, raznost a naladu nasi
cesty.

Mou poradnu navstivila pani s vysokou nadvahou, kterg chtéla jiz dlouhou dobu zhubnout. Pri prvnim rozhovoru
mi sdélila, Zze opravdu chce zhubnout a déla pro to Uplné vSechno. Zménila pry stravovani, snazf se hybat ale stale
bez uspokojivych vysledkd. Vaha neklesala, ba naopak se zdalo, Ze kazdym rokem na vaze plizivé pfibyva nékolik
kilogramt navic.

Jak moc vlastné bylo hubnutf pro mou klientku dileZité?

Na otézku ohledné priorit mi okamzité vyjmenovala asi dvacet aktivit, které pro ni byly neobycejné ddlezité. Stihla
postava a zdravi se do tohoto seznamu ani nevesly. Bylo zfejmé, ze na popud okoli zacala s myslenkou o hubnuti
sice koketovat, ale stravu zménila velmi alibisticky a hybat se opravdu jen snazila.

Klientka nakonec sama dosla k zaveru, ze stihla postava neni to, co by povazovala ve svém zivote za prioritu. V tomto
obdobf smérovala jeji pozornost k FeSeni mnohem dlezitéjsich zaleZitosti tykajicich se soukromého a pracovniho
zivota. Hubnuti v takovém Zivotnim obdobi, by mohlo jiz takto zvySeny stres jeSté podporit, a jak se pozdéji dozvite,
stres nenf pro hubnuti Z4doucf a naopak mu mdze dokonce branit. Ja jako jeji terapeutka jsem pak mohla jen
upozornit na zdravotni rizika souvisejici s nadvahou a pomalu pracovat s motivacnimi cvicenimi, ve kterych jsme

pouzily vasen ke konim, abychom tak pozménily pohled na proces hubnuti. Nasly jsme jeji osobnf ,,PROC".
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Co stoji 2a vaSimmi ¢iny?

Nyni se mazete chvilku zamyslet nad vasimi prioritami a nad tim, co stojf za vasimi ciny...

Zasady zaloZené na nasich presvédcenich jsou v nasich Zivotech neskutec¢né dileZita. PUsobi totiz jako
zarikavadla. Bud v pozitivnim slova smyslu, nebo v tom negativnim. Ve slovech ,mohu” a ,ne-mohu” je jen
nepatrny rozdil, ktery v nasich Zivotech ovsem zpUsobf nevidané zmény. KdyZ jsme o nécem opravdu
presvedceni, stava se to nasi soucasti.

Presvédceni mohou byt rdzného razu, jsou velmi individualni a tdéhnou se Zivotem nas vech od raného
mladf vétSinou bez uvédomeéni si jejich pdvodu a nasledkd.

Pro lepsi porozumeéni a pochopeni jsem jich vybrala nekolik primo ze své praxe. Pripojuji i kratky
komentar s priklady zmeén téchto presvédceni. Je to navod, jak je mozné se svymi myslenkami efektivne
a hlavnée aktivné pracovat.

.Po tricitce se hubne té3ce”

Toto jsem svého Casu slychavala velmi casto. Nastésti pro mne jsem ale toto presvedceni nesdilela. Tak jsem si
dal, i po tficitce, zlstala stihla. To, Ze vSichni v naSem okolf sdilf néjaké univerzalni pfesvédceni, neznamena, Ze ho

(Ve

musime prijimat za své. Budte na pozoru a nenechte se infikovat presvedcenimi ostatnich. Mate preci svou hlavu.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI




PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz

.No pain, no gain"

Zivot toho, kdo ma toto presvédcent, se automaticky stava bojem. ,KdyZ budu chtit né¢eho dosahnout, bude to
muset bolet”. Kdyz toto klient fika, shoduje se to vétsinou i s jeho praxi. Zivot pak bolf jak fyzicky, tak psychicky.

MoZn& zména tohoto presvédceni je napfiklad na: ,Zivot je hra a JA posouvam figurky na Sachovnici”. Pocit u nového
pFesvédcent je pozitivni v tom, Ze JA mam svij Zivot ve swych rukou, a kdyZ budu chtit bojovat, tak jen proto, ze JA
tomu tak chci.

At délam, co délam, stejné to nedokdzu’

Toto presvedceni si mizZzeme prinést do dospélosti z raného détstvi. Sice se snaZite, ale zafikavadlo zpUsobi, Ze ¢iny,
které si vybirate, nepovedou k Uspéchu.

.Po ctyFicitce se prosté uz neda 2hubnout”

Co na to rici? Staci se podivat kolem sebe a najit si vzory, kde tomu tak neni. Toto presvedceni nas nuti vidét jen lidi
starsi Ctyriceti let s nadvahou. Jde pouze o FOKUS.

Predstavte si, ze se rozhodnete koupit si nové Cervené auto. Myslite na néj, tésite se na néj, a co vidite, kdyz vyjdete
na ulici? VSude jezdi sama Cervena auta... asi je vam jasne, ze to neni tim, ze jich najednou jezdi po ulicich vice.
Zmenil se vas FOKUS a tim celé vase vnimani.
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Mam to v genech“

K tomuto presvédceni mam jednu vtipnou historku. Prisli za mnou manzelé. Oba s velkou nadvahou a tvrdili mi, ze

to maji zkratka v genech, ze i jejich déti zdédily nadvahu po nich. | kdyz jedi zdravé a praktikuji sport na pravidelné
bazi, hubnuti se nedarf.

Zeptala jsem se tedy: ,Vy dva jste tedy sourozenci nebo néjak jinak pribuzni?*V tomto momenté jim dosla absurdita
jejich tvrzeni o totozné geneticke informaci.

(Ve

Ani jednovajeCna dvojcata nemaiji zcela totoznou DNA, takze je v celku nepravdépodobné, ze by zrovna DNA tohoto
paru byla totoZna a vedla ke stejné nadvaze u obou partnert. To, ¢emu oba celou dobu VEFili, najednou v jejich ocich

prestavalo davat smysl. Vzala jsem jim jejich presvedceni a nahradila novym: ,DNA je ménitelna ve své kvalite a ja ji
mohu svym zivotnim stylem pozitivné ovliviovat”,

,V3echny 2eny v nasi rodiné mély nadvahu’

,Maminka také pribirala, kdyz se na kousek cokolady jen podivala®
~Jsem prosté takovy typ”

,Hubnuti je jen samé od¥ikani a trdpeni”

,Mam jidlo rdda, a proto nemézu zhubnout”
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- @\ Jaké je to vase nastaveni mysli?

Nosite si v hlave presvédceni, ktera by vam v hubnuti mohla zabranit?

Udélejte si na tomto misté malou prestavku. Zaviete oci a zaposlouchejte v klidu se do sebe samych.
Co slysite?

Chcete opravdu zhubnout?

Je vasSim pranim a prioritou mit krasnou a stihlou postavu?

Chcete to opravdu vy samotni? Nebo to chce nekdo jiny?

Vite, PROC to chcete?

PROC je to pro vas tak dllezité?

B B 2 B A

Jak to zméni vas dosavadni zivot?

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz




Az si odpovite na vySe uvedené otazky a prijmete za své, ze hubnuti se stane na néejaky ¢as vasi prioritou,
sepiste si dalsi aktivity, kterym se chcete i nadale vénovat. Patri sem napriklad rodina, prace, konicky,
sebevzdélavani, osobnostni rdst, vyuka hry na klavir, domaci mazlicek, partnersky vztah. Prosté to, co vas
napadne a chcete na to mit ve svéem zivoté prostor.

Toto je velmi dilezZité. Podle tohoto seznamu si musite nasledné dobrfe rozloZit vas cas a sily, nastavit
redlné tempo a redlny cil. Pokud byste se jiz nyni dostali kvlli hubnutf do stresu a do absolutniho stretu se
svymi prioritami, nebude to delat do budoucna zadnou dobrotu. Vénujte proto této casti tolik casu, kolik
jen budete potrebovat. Vyhradte si na to klidné celé odpoledne. Pripadné to proberte se svym partnerem
nebo s nékym blizkym.

Nastaveni vasi mysli je pro dalSi kroky v hubnoucim procesu zasadni!

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz




Vystup na Kilimandzaro

Rozhodnuti, o kterém jste nyni presvedceni musi byt prevedeno v akci samotnou a ta potrebuje plan! Je
to stejny plan, jako kdyz chcete osahnout jekéhokoli jiného cile. Rdda bych vam planovani a cely proces
hubnuti priblizila pomoci prirovnani k vystupu na Kilimandzaro.

7/

Kdyz za mnou pred lety prisla nova klientka s tim, Ze jeji sen je vyjit na
Kilimandzaro, byla jsem velmi prekvapena. Pani trpéla nadvahou a byla
v tak Spatné fyzické kondici, Ze jen stéZi zvladla pét minut svézi chize na
bézeckém pase v posilovneé.

Klientka sice nemeéla v dany moment predpoklady pro to, aby sama zdolala

Kilimandzaro, ale méla jasny CIL. V&déla pfesné, co chce a navic udélala jednu
chytrou veéc, prisla si pro pomoc k odbornikovi v daném oboru.

Zeptala jsem se ji, za jak dlouho by chtéla horu o vy3Sce 6 000 metrd zdolat?
KdyZ odpovédéla, Ze za pUl roku, védéla jsem, Ze je tento cil naprosto
nerealny. Navrhla jsem proto rocCni pripravu a na to jsme si nasledné placly.

Pozor. Nereélné cile vedou ¢asto ke zklamant. Je nutné stanovit si REALNY CIL. Nejen spravné vysokou horu, ale i CAS
0 ktery vam zabere vystup az navrchol i s pripravami.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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U Kdyby klientka prisla napriklad s napadem, ze chce zdolat Mt. Everest, vymluvila bych ji to, i kdyby na to méla treba 5
O et pfiprav. Prosté neredné a nebezpecné k tomu.

ayd

Musime priznat, ze zhubnout 10 kg za 14 dnf je naprosto nerealné a hlavné zdravi nebezpecné (opomijim zde
hubnuti v disledku vaznych onemocnéni, nebo jinych extrémnich Zivotnich situaci). Jsou samozrejmé i taci, kterf
to v ramci drastickych diet zviadnou. Mount Everest byl také pokoren, ale zaroven si vyzadal mnoho obéti. My se
v tomto programu bavime o zdravém hubnuti a tak tuto moznost vynechame a budeme ji s dovolenim i nadale

povazovat za nerealnou.
Zacala priprava. Musela jsem se podivat, kde KilimandZaro leZi, jak vypada a precist si nékolik cestopist od

tech, kteri uz vystup zvladli. Védéla jsem pak presné, jak hora vypada a co od ni mohu ocekavat.

Po té, co si stanovite konkrétni CIL, vénujte mu dostatek pozornosti. Zapatrejte po téch, kteff stejného ¢ podobného
cile dosahli a nechte se pozitivné motivovat.

Ziskate tak cenné informace, vyvarujete se moznych chyb a predevsim ziskate VYTYCTE SI CiL
spoustu inspirace a posilite tim vase odhodlani. Kdyz to preci dokazal nekdo
jiny, tak proc¢ ne vy?

DUleZité pro mé bylo, abych presné védéla, jak to vypada na vrcholu - ? =

v CILI. Ctyfi dfevénéd prkna s ndpisem: Congratulations, you are now at ) /\ \\

UHURU PEAK, TANZANIA 5 895 M. AMSL. U téchto prken jsem od té doby
videla sebe a svou klientku, jak se fotime se znamenim ,victory”...

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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U Kdyz nevite, co chceze zdolat, kam se chcete vypravit a kde je vas cil, .

9 nemUiZete se tam nikdy dostat! Pfesna predstava o tom, kam jdete a jak JDETE DO AKCE
ma konecny vysledek vypadat - tzv. VIZUALIZACE, je nejdUleZitéjsi ¢ast
vaseho Uspéchu.

Mély jsme cil, mély jsme vizualizaci a tim padem i motivaci. Zacala

priprava: shanéni vybaveni a map, organizace Guida (pravodce),

zarizovani cestovky, letu... Pokud jsme na tu horu chtély vylezt, /\
musely jsme se pripravit na cestu do Afriky.

4

\/ Pokud néco opravdu chcete, musite se zvednout a jit si za tim! Musite jit do AKCE samotné.

Jen pripravovani, diskutovani, premysleni a nakoupeni vybaveni té nikam neposune. Nas trénink a pripravy tady

v Cechach by ndm byly k nicemu, pokud bychom neodjely a nevydaly se do Afriky.
VYCHUTNAVEJTE Mély jsme Guida, vybavenf a stély jsme dole pod Upatim hory. Pred
SI SVE USILi nami bylo dalSich 7 dni vystupu z vedra rovnikové Afriky do mist s -30°C
a 0 50 % nizsi hustotou kysliku. Védely jsme, ze to nebude Uplné snadné,
ale hodlaly jsme si tu cestu uzit. Konecne, pripravovaly jsme se na tuto
udalost spolecné cely rok. Nasledovalo uz jen 7 dni tapkani krok za

,\ \\ krokem pomalu vzhiru az na vrchol. Nejtézsich 7 dnl.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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U Posledni Useky cesty jsou vzdy ty nejtézsi a vyzaduji nejvic usili. ODPOC|VEJTE
0

| presto si tuto ¢ast mizes neskutecné vychutnat a jsou to ty ¢asti,
které nas vzdy nejvic posili

A OSLAVUJTE
MEZICILE

Abychom dosahly vrcholu, bylo nutné se dikladné aklimatizovat.
Vzdy kdyz jsme dosly do dalSiho tabora, nasledoval odpocinek
a aklimatizacnf vystup o par stovek metrd vys a zase zpatky dolC

do tabora. \-\

Mezistanice byly celkem 4 a my za né byly opravdu vdecné.

VooV /s

dobre.

,Aklimatizace” je ddlezita i pfi hubnuti. Je dobré se obcas zastavit, chvilku si odpocinout a nacerpat sily. Chtit
zvlddnout v3e najednou a co nejrychleji, mize byt kontraproduktivni. Ze zacatku to muaze jit velmi lehce a kilogramy
budou jakoby padat samy, ale je mozné, ze v dalsich fazich procesu hubnuti se obcas vaha na chvilku zastavi.

Nevadi. Toto jsou mezistanice, které je treba respektovat. Odpocinout si a pak pokracovat dal.

Tyto mezistanice si mUZete i pfedem napléanovat a dosaZeni kazdé z nich poradné oslavit, jako dil¢i Uspéch na své
ceste.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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\/ ProtoZe pocit Uspéchu se zaryje do Sedé klry mozkové, snadno se tak N\ | /

naprogramujete na dalsi Uspéechy. . -,

Na tomto misté se opét na chvilku zastavte a vzpomente si na nekteré — -

vase Uspéchy. Urcité jich bylo moc. Napr. dokonceni skoly, studia, U?iVEJTE S|
namalovani obrazku, vykouzleni dsmeévu na tvari vaseho partnera, vasich L, . ,
détf, pracovni Uspéchy, koupenf prvniho auta. SVE VITEZSTVI
Nehledejte jen ty ,wow" Uspéchy. Najdete jich spoustu v krasném

obyCejném zivoté. Pokud si jiz vzpominate na nejaky takovy, vzpomente \_\

si takeé, co jste v ten dany moment citili. Tento pocit si uchovejte
a vezmete si ho s sebou na novou cestu.
Kdyz jsme po roce od vytyCeni naseho cile doopravdy staly u jiz

zminovanych drevénych prken v necelych Sesti tisicich, bylo nam jedno, ze nam tvare zdobi spaleniny od
slunce a zaroven omrzliny od mrazu. Zvladly jsme to. Byl to nepopsatelné nadherny zazitek!

Pokud jednou dosahnete takového vyty€eného cile, musite to pak automaticky zvliadnout
pokaZdé. ProtoZe recept na uspéch uz mate!!! Ten je totiz stale stejny a hlavnimi ingrediencemi
jsou motivace a vytrvalost.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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Shrnuti krokd na cesté k (Aspéchu

Mysl je duleZita - hraje klicovou roli

Pracujte na spravném nastaveni mysili

Odhalte sva presvédceni a odstranite jejich protichdidnost
Naleznéte své ,PROC"

Stanovte si presny a realny il

Vizualizujte si tento cil

Pripravte si ak¢ni plan s jednotlivymi kroky a mezistanicemi

Oslavujte dilci Uspéchy

N B 2 B A 2 R A

Radujte se z dosazeni cile

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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Jiz Hippokrates, otec Iékarstvi, ve svych spisech piSe o strave jako o |éku. Lidé zdravi se museji stravovat

jinak nez lidé nemocni a sportovci. Otec mediciny vedél, ze strava je nedilnou soucasti jak zdravi, tak
prevence nemoci i uspesné [écby.

Netradicni pohled na stravu

O strave uz bylo napsano mnoho a i ja bych o ni mohla sepsat samostatnou knihu. To ale ted neni mym
cilem. V této Casti bych se rada zamérila na stravu z trochu jiného pohledu.

Je dulezité si uvédomit, ze problémy s nadvahou nejsou pouze estetickym problémem, ale Ze jsou spojeny

s naslednymi zdravotnimi komplikacemi, které vyzaduji nakladné l1é¢by a mnohdy i celozivotnf uzivani IékU.

Vznika problém metabolického syndromu, vysokého krevniho tlaku, artrézy kloubl (pozorovano i u détf
v utlem véku) apod.

Vzhledem k tomu, Ze cilem uvadénych principt neni jen pouhé hubnuti, ale i zdravi, je dobré se nad
stravou malinko zamyslet. Tim, ze nastavite mysl spravnym smerem, zmeéni se i vas FOKUS na stravu.

Nejsem zastancem pausalnich doporuceni o zdraveé strave. S kazdym klientem resim stravu velice

individualné a nastavuji mu protizanétlivou stravu na zakladé vysledkl testl potravinové intolerance,
protoZe co je pro jednoho zdravé a neSkodné muize jinému uskodit.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI dﬁ
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Na druhou stranu existuji zakladni smysluplné principy, které vam v oblasti stravovani pomohou vzdy najit

v/

spravny smer. Nékteré vam zvladnu nastinit uz v nasledujicich odstavcich.

O c¢em je dne3ni strava? ProC se nam ani pfes nepfeberné mnozstvi informaci
o hubnuti nedafi nadvahy zbavit?

V prvni fadé zapomerime na pocitani kalorii. Vétsina lidf si stale mysli, Ze konzumace potravy je dlleZita
jen kvali prijmu nezbytnych kalorif, jakoZto zdroje energie pro nas organismus. Tato predstava o stravé
je naprosto mylna a vede k nejvétsim nedorozumenim. A pritom je to zrejmé. Takovych diet, které byly
vymysleny, prohlaseny za Uspésné pri hubnuti a prospésné pro nase zdravi... A nic!

Obezity stale pribyva a nemocnych také. Ano, primérna délka nasich Zivotl se od zacatku 19.

stoleti prodlouzila na dvojnasobek. Ovsem za jakou cenu?
Farmaceutické firmy vydélavaji miliardy na leceni dlouhodobé
nemocnych. Udrzovani nezdravych lidi dlouho pri zivoté se stalo
lukrativnim byznysem.

Pojdme se na stravu podivat z jiného uhlu pohledu
a zapomenme tedy na chvilku na kalorie.
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W olukozo s hyslik

oxid uhlicity + vodo

——

6C0, +6H, C,H0,+ 60,

FOTOSYNTEZA
A
BUNECNE DYCHANI

oxid uhlicity + voda qlukéza + kyslik
6CO, +6HO CH0,+ 60,
ENERGETICKY CHUDE ENERGETICKY BOHATE
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K optimalni skladbé zdravého jidelnicku se dostanu
pozdé&ji. Mnohem ddlezitéjsf je PROC vlastné jime.

Je to 2dzrak Zivota na této planete.

Pojdme si udélat maly vylet do Skolni biologie. Zazrak
prirody, diky kterému mUZeme obyvat tuto planetu je

FOTOSYNTEZA. Vzpominate?

UZ ze slova samotného je zfejme o jaky proces se jedna.
Jde o syntézu fotonU ze slunec¢niho zareni v rostlinnych

(e

burkach a preménu téchto fotond na organické

slouceniny.

Premeéna neorganickych (nezivych) sloucenin v organické

(zivé) umoznuje nase byti!

Je to zazrak, ktery bychom meéli zacit opét vnimat, a
podle toho by méla vypadat skladba naseho budouciho

(e

stravy.

jidelnicku. Mél by obsahovat maximum zivé rostlinné

d=5
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- @\ Dopravate svému télu opravdu Zivou stravu?

Udélejte si na tomto misté opét malou prestavku a predstavte si obchod, do kterého chodite kazdy den
nakupovat své potraviny...

= Kde vsude vidite zivou potravu plnou energie ze slunce?

./ [

= Kolik prostoru zaujimaji prazdné potraviny jako bramburky, susenky, zvlastni mlécné vyrobky,
nahrazky syrd, konzervy, sladkosti, alkohol, slazené napoje, ...?

Zavrete na chvilku oci a pomyslete také na snidané, obédy a vecere, které se v posledni dobé objevuji na
vasem stole...

v/

=> (o vidite? Predstavte si vSechno jidlo i napoje a sepiste si to na papir. Opravdu to udélejte, protoze
CO je psano, to je dano.
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Plnohodnotnd strava vs. prdzdné kalorie

(e

Potrava, kterou kazdy den prijimame, je vSeobecné velmi chuda na ziviny. U mnohych z nas tvori vétsinu
jidelnicku tzv. potraviny s prazdnymi kaloriemi. To znamena, ze sice obsahuji kalorie - energii, ale je to
,pouze energie” bez jakékoli pridané vyzivové hodnoty pro nas organismus, potazmo pro nase bunky

a nas mikrobiom. VSe souvisi se vSim.

Co nam na naSem talifi mnohdy chybi, jsou ddlezité Ziviny, jako vitaminy,
mineraly a stopové prvky. Tyto tzv. mikroziviny jsou pro nase télo

Je paradoxni, ze to, co nazyvame ,mikro” = ,mini" je pro nase zdravi
zasadné dulezité.

Je Cas si polozit stézejni otazku

[

Obsahuje vas jidelnicek vSe, co vase télo potrebuje pro zdravé hubnuti?

Obsahuje opravdu dostatek nutricnich latek v podobé kvalitnich tukd, sacharidd a bilkovin Zivocisného
| rostlinného pldvodu? Jsou tyto potraviny zaroven dostatecné bohaté na vitaminy, enzymy, mineraly
a stopoveé prvky?

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI (g
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Je mozné, ze ano. Nerada bych se dotkla nékoho, kdo dba na zdravou stravu a konzumuje denné
dostatek ovoce a zeleniny.

_—
Mé&jme vSak prosim na mysli, Ze za poslednich 20 let klesl diky zptUsobu

péstovani, vycerpanosti pudy, zplsobu zpracovani a skladovani obsah
vitaminU v nekterych druzich ovoce az na 20% pUvodniho obsahu. Coz
znamena az 80% Ubytku na vitaminech, stopovych prvcich a mineralech!!!
Potrava, kterou dnes pfijimame, jiZ neodpovida plvodnimu planu ,Stvofitele”
a trpi tim hlavné nase bunky! K tém se ale jesté dostaneme.

Jak by mél vypadat optimalné sestaveny jidelnicek?

s

60 o/ KVALITNICH SACHARIDU s vysokym obsahem viakniny. VIdknina je jako orn& plida pro
O ¢ stfevni bakterie. Dennt prijem by mél byt minimalné 30g. Primérny Stfedoevropan se

bohuzel nedostane ani na 10g denne.

25 (y KVALITNICH TUKU a to prevazné rostlinnych. Z toho vzdy po tfetiné nasycenych mastnych
o kyselin, nenasycenych mastnych kyselin a vicenenasycenych mastnych kyselin - mezi

vvvvvv
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pro hubnutf velmi dlleZité, protoZze maji protizanétlivé Gcinky a ja se v nasledujicich kapitolach budu

zminovat o problematice zanétd v nasem organismu. Pomér vicenenasycenych mastnych kyselin
omega 3 a omega 6 by mél byt 1:5. Bohuzel je vSak u vetsiny lidi 1:20.

/IS o/ KVALITNICH BILKOVIN mezi kterymi by mély vwznamné pievazovat bilkoviny rostlinného
o pUvodu. Idealni pomér pomeér rostlinnych a Zivocisnych bilkovin je 2:1

Kdyz si to spocitate, tak zjistite, ze temer 75-95% nasi stravy by se mélo skladat z rostlinné stravy. A proc
tomu tak je, by nam ted mélo byt jasné - FOTOSYNTEZA. Pro spravné fungovani naseho organismu
a ziskani zivotni energie je ziva strava naprosto nezbytna.

Co si zapama’rova’r?

=+ Nezameérujte svou mysl pouze na kalorie - neni to to nejdCleZitéjsi. Kazdé sousto, které vioZite do
Ust se stane vasi soucasti, vasi energii, vasi pohonnou latkou - tolik potrebné, abychom si mohli plnit
nase cile a zit aktivni zivot.

= Kvalitni zivotni energii ziskate jen kvalitni zivou stravou. A ,stavu” ziskate ze Stavnaté stravy.
Pojidanim suchart a ryZovych chlebi¢kd se z nas stanou jen ,suchafi’- to jen tak pro odlehceni. ©
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Pro 2dravé hubnufi je dilezity poradek v nasich strevech

A pravé stfevim bych rada vénovala tfetf oblast principl na cesté k vysnéné postave.

Riké& vam néco slovo mikrobiom? Je védecky dokazané, ze mikrobiom z velké ¢asti ovliviiuje nasi vahu
a schopnost zhubnout nadbytecné kilogramy. Tento fakt dokazuji studie provedena na mysich.

1. Upravili jim mikrobiom 2. Krmili je kalorickou stravou 3. Krmili je dietni stravou
Prvni mysi byl negativné upraven Obéma pak byla podavana vysoce Obéma mysim byla podavana strava
(poskozen) mikrobiom. kaloricka strava. s nizkou kalorickou hodnotou.
Mikrobiom druhé byl naopak Samozrejme, ze podle ocekavani obé Druha mys s udrzovanym a zdravym
podporen probiotickymi preparaty. mysi pribraly a vypadaly jako mikrobiomem zhubla na svou pavodni
dve kulicky. vahu, zatim co mys, které byl mikrobiom

C_\ (_\ K g zamerneé poskozen, nezhubla.
O O CO 5
O 3ok

5

MIKROBIOM
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Na lidech se bohuZel tento experiment nepovedlo zopakovat, protoZe byl nedostatek zajemcl do
znevyhodnéneé skupiny. Existuje vSak studie, ktera odhalila znacné rozdily ve slozeni mikrobiomu u lidi
s nadvahou a u stihlych jedincd.

vvvvvv

bakteril v nasich stfevech. Jedna se o pfipad, kdy ve svych stfevech nemate tolik druht bakterif, kolik
potrebuji pro jeho spravne fungovani.

* *
e’ e '1‘.: ®

mikrobialni
rozrmanitost

riziko
metabolickeho
onemocneni

prirozena vaha nadviha a obezita

L= Chataler 2013 Richnezs of humman gut microblome connelytes with metabolc markers fature. SO0TS84 84 -3
Fanig 2013 Microblology: ‘Wealth management in the gut. Mature. 3007 454):538-F.
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Vedle mikrobidlni rozmanitostit hraje vyznamnou roli také rovnovaha mezi zastoupenymi druhy bakterir.

NasSe strevni mikroflora je extrémné bohata a bakterii v nasich strevech mame minimalneé tolik, kolik je
bunék v nasem téle. Hmotnost téchto bakterii je cca 1,5 kg, diky Cemuz jsme v tomto okamziku vsichni
v nasich myslich stalio 1,5 kg lehdi )

S témito mikroorganismy zijeme v mirumilovne symbiéze. Tak jak ony
prospivaji nam, tak my prospivame jim. Pokud je vSe v poradku a v nasem
streve je dostatek techto hodnych bakterii, hovorime o strevni symbidze.

S

Ve stfevech se ale mohou objevovat i Spatné bakterie, které nasemu zdravi
neprospivaji @ mohou nam skodit. Je-li takovych bakterii prilis, je narusen
rovnovazny pomér mezi hodnymi a Skodlivymi bakteriemi a dochazi

k problematickému stavu zvanému strevni dysbiéza.

Kde se skodlivé bakterie berou?

Pfemira konzumace cukru, sladidel, bilé mouky, mlécnych produktl, Spatnych tukd, konzervacnich latek
a jinych aditiv ve strave, hormony, léky a antibiotika podavana na Iécbu rady onemocnéni nebo spojena
s chovem zvirat a péstovanim obili ¢i zeleniny - to vSe vazneé narusuje rovnovahu strevnino mikrobiomu.

v/

Tyto a mnoho dalsich latek Skodi hodnym bakteriim a naopak napomahaji mnoZeni patologickych kmend.

TR

MIKROBIOM
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DYSBIOZA ve stievech je pficinou mnoha riiznych potiZi tréviciho Ustrojf od nadymani a prajmé az po
chronické zacpy, nafouklé bricho po jidle a paleni zahy. Takové potize nejsou ve zdravéem organismu
normalnil I kdyz se mnozi s podobnymi neprijemnostmi naucili zit a povazuji je za béznou soucast svého
Zivota, je potreba je vnimat jako symptomy nabouraného zdravotniho stavu.

Je nutné si uvedomit, ze pokud nefunguje spravne nase traveni, vstrebavani zivin a vylucovani, pak
nemohou spravné fungovat ani ostatni procesy v organismul.

Leaky qut syndrom

J o "N Chstecky Patogenni kmeny bakteril navic plisobi také korozivng,
po’rrawn/’roxmy
Cimz postupné narusuji kompaktnost strevni sliznice.
Bunky zdraveé strevni sliznice k sobé tésné priléhaji a tvori
prirozenou bariéru mezi vnéjSim a vnitrnim prostredim.
Chrani nas proti Skodlivym latkam a nestravenym zbytkdm
anstlivareskee  POtravy, které nemaji v nasem organismu co pohledavat.
na ’roxmy se SiFi

pcelémtsle  PT1Narusent strevni sliznice dochazi k povoleni pevnych
vazeb mezi bunkami, strevo se stava propustnym (Leaky gut

syndrom) a do téla zacinaji proudit toxicke latky.
S
JER

MIKROBIOM

® - @

krevni obéh
Lymfaticky obéh /_‘\
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Travici Trubici Lze hezky pfirovnat k odpadnimu potrubi

Predstavte si, ze nasSe travici trubice je jako potrubi na odpad ve vasem

byté nebo domeé. Tyto trubky maji za Ukol odstranit vsechny odpady vzniklé
kazdodennim uzivavanim domova: vykaly, Spinu ze sprchy, vodu z pracky
atp. Pokud by se zanedbala udrzba takového potrubi a bylo by vystaveno
nepfiznivym vlivaim, tak dfive ¢i pozdéji zpuchfi a za¢nou se v ném objevovat

trhliny.

Obsah potrubi zacne pomalu prosakovat do stén vaseho obydli. Je dost
mozneé, ze o tom néjakou dobu nebudete ani vedeét, ale ve sténach uz

vsechny ty necistoty zacnou zahnivat. Mozna uz néjaky mensi zapach ucitite, ale jeSté tomu nevénujete
prilisSnou pozornost. Najednou ale prosakne toxicky odpad do mistnosti a pachnouci vypary a Spina se

zacnou hromadit v obyvacim pokoji, loznici, kuchyni,...

~ s

Chtélo by se vam na takovém misté Zit? VaSe télo je vaSim domovem.

Je to naprosto stejné jako s obydlim zaplavenym odpadem. Cim déle se potrubf poskozuje a ¢im déle
splasky prosakuji sténami, tim vic prace da Skody odstranit a vytvorit si zase Utulné domaci prostredi. Pri
velké kalamité by se snad i vyplatilo koupit novy ddm. Se stfevy to v3ak tak jednoduché neni.

JER

MIKROBIOM
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Po téle se SiFi 2ané

Zpatky ke stfevam. Jakmile je sliznice narusend, zacina dochazet k zanétim, které ‘k A
z lokalniho prerdstaji v systémovy zanét celého organismu. To je jedna z vyznamnych

pricin nadvahy a zaroven témer vsech zdravotnich potizi. Je védecky prokazanég, ze Y
zanéty vedou mimo jiné napriklad i k potizim se Stitnou. 4

Zdravi nasich strev ma tedy velky vliv i na hormonalni rovnovahu naseho organismu. Na hormony a jejich
vlivu na hubnuti se soustredim v posledni kapitole.

Travici ustroji ma v nasem téle nezastupitelnou funkci - prijimani potravy, mechanické a chemické traveni,
vstfebavani ve stfevech a vylu¢ovani nestravenych zbytkd potravy a odpadnich latek vznikajicich pri
metabolickych procesech organismu. V této chvili by vam uz mélo byt jasné jak velky dopad na vasSe zdravi
a zaroven i na hubnuti ma stav vaseho zazivaciho ustroji.

O zdravi stfev je nutné pecovat

7/

Obecné Ize rici, ze ke spravné funkci zazivaciho Ustroji pozitivne prispiva vyvazena a protizanétliva strava
a spravny pitny rezim. V dnesnf dobé jsou na trhu dostupné i doplfiky stravy, diky kterym mzeme
efektivné podporit jeho zdravi.
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Ve své praxi, kde zdravi strev stoji v popredi celé nutricni terapie, mam s prebiotickymi a probiotickymi
doplnky stravy velmi dobré zkusenosti.

Pokud se rozhodnete po nékterych sdhnout, zamérte se na jejich kvalitu. Ptejte se na sloZeni a plvod
a vybirejte si pouze stoprocentné prirodni produkty, které neobsahuji geneticky modifikovaneé suroviny,
pesticidy a jiné skodlivé latky jako lepek, umélé prisady, konzervacni latky, aromata ci barviva.
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Cosi zapama’rova’r?

=+ Pokud chcete mit Stihlou postavu a pevné zdravi, pak musi byt zdravé vase bakterie. Jsou to vase
nejblizSi domaci zvifatka, o které je dllezité spravné pecovat.
=> Symbioza je prirozeny stav ve vasich strevech.
== Dysbidza je naruseni rovnovahy ve vasich strevech.
= Strava a jiné latky, které kazdodenné prijimate, ovlivhuji vas mikrobiom bud pozitivné nebo
negativne,
=> Podporujte zdravi svych strev spravnou volbou jidelnicku, vyhybejte se potravinam, které jim skodi.
== /dravi stfev podporuje probioticka strava napriklad v podobé kvasené zeleniny a strava bohata na
vlakninu.
= 7dravy mikrobiom mUZete podpofit kvalitnimi probiotickymi a prebiotickymi doplriky prirodniho
pUvodu.
== | eaky gut syndrom je stav, kdy vase strevo propousti toxické latky jako zpuchrelé a derave potrubi,
=> Pri hubnuti myslete na to, co je vam nejblize. Co si nosite neustale s sebou. Strevni bakterie!
PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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Wame, .

Pohyb je pro vase zdravi mnohem dilezit€jsi, nez si mo2na pripoustite.

Pohyb je velice dlleZity pro nase zdravi a zaroven pro Stihlou postavu. To vSeobecné dobre zndmé
a logické. Rada bych vam opét predstavila trochu jiny uhel pohledu na pohyb. Chtéla bych se zamérit na
pohyb samotny a hlavné na to PROC by mél byt zafazen do nasi kazdodenni hygieny.

Vétsina lidf si pohyb predstavuje jako sport v jakékoli podobé. Mezi dlvody pro¢ provozujeme rlzné
druhy sportl patff zabava, soutéZivost, relaxace a samozrejmeé i spalovanf kalorif a tvarovani postavy.
Pohyb, o kterem mluvim v této kapitole, chapejme spise jako pohyb, ktery je nezbytny pro proudéni

tekutin ve vasem téle. Pohyb je totiz mnohem vice nez zabava pri sportu a odreagovani se od
kazdodenniho stresu.

Clovék byl stvoFfen k pohybu.

Nasi predkoveé pri lovu zvere a sbéru potravy usli za den i 40 km. Jakozto lidé, mame pohyb zakddovany
v genech a pro pohyb je konstruovano celé nase télo. Funkce nékterych orgdnl nebo organovych struktur
jsou na pohybu celého téla naprosto zavislé. Mezi takové patri napriklad lymfa a travici soustava.
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Podcenovany lymfaticky systém

Lymfaticky systém je otevreny systém drah, ktery je soucasti imunitniho systému a ma za ukol

odvadet vodu nahromadénou v mezibunécnych prostorach a spolu s ni'i latky v ni obsazené - LYMFU.
Lymfatickym systémem jsou odvadeny take ziviny ze streva, které nemohou byt transportovany krevnim
recistém. Lymfaticky systém témer kopiruje systém vendzni, ovsem cestou prochazi lymfa pres lymfaticke
uzliny, které kontroluji, zdali se zde nenachazi ngjaké nebezpedi. Lymfa se timto procesem castecneé vycisti
a nakonec se vléva v oblasti klicnich kosti zpét do krevniho obéhu.

Lymfaticky systém ovSem nema zadné svaly. Tok lymfy je pohanén okolnim svalstvem jak hladkym, tak
| kosternim, srdecni ¢innosti, peristaltikou strev a dychanim.

} ) Nas organismus se timto zplsobem pribézné isti od toxickych latek.
$ Lymfaticky systém si mUzeme predstavit jako drenaznf systém organismu.
Pohybem umoznujeme a podporujeme tok lymfy v lymfatickém systemu.

Pokud tento systém nefunguje, voda v mezibunécnych prostorach se
postupné zac¢ne hromadit, coZ se nasledné projevi vznikem otokd v danych
) oblastech. Kdyz se nase télo nedostatecneé Cisti a Spatné se zbavuje toxickych
ey latek, zacne se pomaluy, ale jisté zakyselovat.
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Pomozme pohybem i vasim strevim

Dalsim dlvodem proc je potreba se denné hybat, je peristaltika stfev. Sedava prace, Uzké kalhoty,
nedostatek pohybu a samozfejmé Spatna strava zpUsobuiji, Ze se nase stfeva malo hybou.

Potrava, kterou prijimame, se v zaludku nejprve rozmélni na kasicku,
této natravené a promichané smeési se odborne rika - CHYMUS. Ten
je pak po malych castech podavan do dvanacterniku a dal do tenkého
streva, kde se chvilku zdrzi.

Houpavymi pohyby tam a zpét je zarucena co nejlepSi mozna efektivita
vstrebavani stravené stravy pres sliznici do krevniho obéhu, potazmo
lymfatického systému. Tento pohyb se nazyva PERISTALTIKA.

Pohybem vyrazné usnadnujeme stifeviim jejich praci, protoZe tim
aktivné podporujeme peristaltiku.
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Méné je nékdy vice
Pohyb je samoziejmé také nezbytnym pomocnikem pfi spalovanf tukd.

Jedna ma kamaradka chodi pravidelné béhat. Denné ubéhne okolo 3-5 km. Jednou v [été mi zavolala, ze je divné, Ze tak
¢asto béha a nehubne, tak jak by si prala.

Kdyz odbéhla pul maraton, na ktery opravdu pilné trénovala, byla strasné vyCerpana a Uplné bez energie. Na
doporuceni svého trenéra sla nakonec na sportovni testy, kde jf zjistili jejl anaerobni prah a hle, ddvod byl na svete.
Celou dobu béhala moc rychle. Jeji télo se beéhem celého béhu zahltilo kyselinou mle¢nou. Misto toho, aby spalovala
pfi dlouhém béhu tuky a hubla, tak spalovala jen sacharidy a byla tak strasné vylerpana.

Kamaradka pak zménila intenzitu svého béhu na ,nudné” (jak fikala ona) poklusavani a Uspéchy se hned dostavily.

Vétsina lidfi svdj anaerobni prah nezna, ale vyCerpani po sportu maze byt ukazatelem toho, Ze intenzita
daného cviceni, béhani apod., je prosté moc vysoka. Timto zpisobem se mUze snadno stat, ze
sportujeme pravidelng, ale vaha stejné dold nejde. Na spalovani tukd, potfebujeme dostatecny prisun
kysliku a ani pri sportu tomu neni nijak.

Nejlepsim zpUsobem jak zjistit v jakych tepovych frekvencich spaluje nas organismus tuky nejefektivnéji
jsou opravdu zatézoveé testy u sportovniho lékare. Zde vam zjisti vas anaerobni prah zatéze a podle toho
se da lehce vypocitat, v jakych mezich je vhodné se pohybovat.
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Toto je velmi dUleZité i pfi potiZich s inzulinovou intoleranci a nadmérnym mnoZstvi kortizolu.

.

v/

Pokud nemate moznost zajit si na podobny test, tak dbejte na to, aby vam pri sportovani ,stacil dech”.

Pozor na zakyseteni

el

Spravny pohyb by nas mél nabijet energiil Dodat nam krasny pocit po cviceni v podobée vyplavenych
endorfint - hormonu Stésti. Prilis intenzivnim cvicenim riskujeme zakyseleni organismu a zpUsobujeme
tim svému télu fyzickou stresovou zatéz. Na hubnuti nema tento druh cviceni pozitivni vliv, spiSe naopak.

Nez se pustite do intenzivniho cviceni, je naprosto zasadni nejdrive ,natrénovat” organismus na
odplavovani odpadnich latek, ktere pri cviceni vznikaji a soustredit se na naslednou regeneraci o to vice.

DUvod, pro¢ se nékomu pres dostatek sportu nedafi zhubnout, nemusi byt tedy nedostatek pohybu, ale
jen jeho nespravna intenzita. Vysoky tep a moc tézké cviceni zpUsobuje zakyselenf organismu, ¢imz se
stupnuje toxicita a cil se vam vzdaluje.

|dealnim pohybem pro zacatek je proto pravidelny vytrvalostni trénink s nizsi tepovou frekvenci (okolo 50-
60% MTF). Hodici se je rychla chize, nordic walking, in-line skating, béh na bézkach, lehky béh, bouncing

v/

nebo skakani na trampoling, ale také plavani nebo jizda na kole.
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Co si zapama’rova’r?

== Pohyb je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu a kazdodenni hygieny.
== |sme stvoreni k pohybu, ne k sezen.

o Tualte < namAl 9 aAtek o MiSE |

== Pohyb podporuje funkci lymfatického systému a strevni peristaltiku.

—

Pohyb prokrvuje pokozku a napomaha detoxikaci organismu pomoci zrychleneho dechu plicemi
a pocenim kuzi.

{

Pravidelnost je alfa a omega uspéchu - nejléepe 30 minut denné. Nejmeéneé vsak 3-4x tydné.

PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
www.hanalang.cz







-

Na$ organismus mdz2e byt jen tak 2dravy, jak jsou 2dravé nase buiky.
K uceleni celého konceptu zdraveho hubnuti zbyva zminit uz jen dvé posledni oblasti. Bunky a hormony.

Obé tyto oblasti jsou velice slozité na vysvetlovani. Jedna, o bunkach, zasahuje hodné do biochemickych
procest a druhd, o hormonech, do endokrinologické terminologie a slozitého regulacnino systému
hormonalni soustavy. Pokusim se obé témata hodné zjednodusit, aby bylo vSem zfejmé, jak ddleZité jsou
v procesu hubnuti, ale hlavné pro prevenci chorob, obzvlaste téch civilizacnich.,

V oblasti vénované zdravé strave jsem nabadala, abychom pri kazdém soustu mysleli i na nase bunky.

Lidsky organismus se sklada z miliardy rizné specializovanych bunék.
Kazda jednotliva bunka predstavuje dokonaly mikrosvet. VSe tam béhg,
stavi se, bori se, vymenuiji se latky... Mezi jednotlivymi bunkami probiha
nepretrzita komunikace a dohromady utvareji jedno velké universum,
kde se vSe vzajemneé ovliviuje. Jestli si myslite, ze bunka na malicku
nema poneéti, co délaji kamaradky ve strevech, tak se velice mylite.

7

Aby vSechny tyto procesy mohly neohrozeneé fungovat, potrebuji bunky tzv. ortomolekuly. Presné jich
potrebuji 45 a kazdou v presne daném mnozstvi.
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LTS an SRR

V pripadé, ze budeme bunkam nabizet jen prazdné kalorie, nenasyti se a budou neustale volat po dalsim

jidle. TouZi totiZ po ortomolekulach, které potfebuji pro sv{j Zivot. To, Ze mame plny Zaludek neznamena,
ze jsou nakrmené nase bunky!

Co svédci nasim bunkam?
Bunky potrebuji vsechno! Bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy, mineraly a stopové prvky!

Mezi stopové prvky patri také polyfenoly! Vracime se opét do skolnich lavic a vzpominame na fotosyntézu.

Rostliny produkuiji latky zvané polyfenoly ve chvili, kdy se chrani pred okolnim stresem. Polyfenoly pak
stejné jako rostlinné bunky dokazi ochranit ty nasSe pred stresem a poskozenim.

o ,Nemocné” a vyhladlé buiiky ndm nedovoli zhubnout

Podvyzivené bunky jsou slabé, nevykonné a nakonec onemocni. Tim narazime

na dalsi prekazku v hubnuti. Mozna jsou na vinné bunky, které jiz nezvliadaji
vykonavat spravneé svou funkci!

Vase télo bude fungovat jen tak, jak budou fungovat vase bunky.
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VISR on SEEEREN

Veskeré télesné funkce jsou vzdjemné provazané a vie souvisi se vaim.

v/

Mame-li ucpany nebo déravy odpad, do téla se dostavaji toxické latky, které se hromadi v prostoru mezi
jednotlivymi bunkami a nakonec i v bunkach samotnych.

Bunky se v toxickém prostredi zacnou pomalu dusit. Kdyz jim vedle toho nedodame ani potrebné naradi
k praci - makro a mikroziviny v prirozeneé kvalité a kvantité, bunky si nedokazi pomoci.

Organismus p\”res‘révé vyuéiva’r k vyrobé energie TUKY

Kdyz bunky nemohou spravne fungovat, zacnou svou praci sidit a produkce zivotni energie, kterou pro
nase télo vytvareji, zacne pomalu klesat, az nakonec prejde na nahradni zdroj vyroby energie (anaerobni
dychaci retezec tvorby ATP). Tento zdroj sice energii v podobée ATP molekul vyrobi, neumi vsak k vyrobé

vyuzivat tuky.

Pri spravnem fungovani vyrobi mitochondrie v bunkach 36 molekul ATP. Nahradni zdroj vyroby energie
umi vyprodukovat jen 2 molekuly ATP a to je veliky rozdil.

Jime méné nez dfive. Jsme unavenéjsi nez kdy jindy. | kdyZ se pohybujeme tloustneme.

Paradox, ktery jsme si vytvorili mi sami nerespektovanim potreb naseho vnitrniho univerza.
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Cosi zapama’rova’r?

'

Diety nejsou resenim

e

Nase bunky potrebuji vsechny makro i mikro ziviny v presné daném mnozstvi
Proto, aby mohly byt tyto ziviny vstrebany, je nutné mit v poradku nase streva
Kdyz uz se toxiny nahromadi, je nutné mezibunécné prostory vycistit - detoxikovat organismus

V4

Kdyz onemocni nase bunky neprodukuji dostatecné mnozstvi molekul ATP

R B B A

Pri spravnem fungovani, kdy jsou bunky zdravé, vyrobi mitochondrie v bunkach 36 molekul ATP,
zatimco nahradni zdroj zvladne vyrobit pouze 2
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Nepodcefujme vliv hormoni

Nedari se vam zhubnout, prestoze mate jasné dany cil, ktery sveédomité nasledujete? Skladba jidelnicku
odpovida doporucenim zdravé stravy, dokonce dodrzZujete zasady protizanétlivé stravy, pecujete o svUj
mikrobiom, dodavate dostatecné mnozstvi zivin svym bunkam a Uspéchy se stale nedostavuiji?

V tom pripadé doporucuji endokrinologické vySetreni. Je mozné, ze nastala porucha v hormonalnim
systému a to je opravdu nutné zjistit vcas.

Hormony hraji v Zivoté ¢lovéka velmi ddleZitou roli. MGzZeme si je predstavit jako takové

malé postaky, které behaji na povel z centralniho nervového systému po nasem tele
a predavaji ukoly, co se ma kde délat a vyrabet.

Vzajemna spoluprace a koncentrace rdznych hormont ovliviuje i nasi hmotnost.

Hormonalni rovnovaha je pro hubnuti zasadni.

Dulezité jsou vSechny hormony a regulace tohoto systému je tak citliva na zasahy z vnéjsiho prostredi, Zze

neni radno se do toho poustét. Toto ovsem Iékari moc respektuji, o cemz sveédci miliardové rocni obraty
farmaceutickych firem z trzeb predepsanych €kt na hypofunkci stitné zlazy.
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V souvislosti s hubnutim stoji za zminku hormony stitné zlazy (T3 a T4), pohlavni hormony (estrogeny

v/

a progesteron) a hormony nadledvinek (pro nas zajimavy kortizol) .

Kdy2 $titna 2laza pracuje na pdl plynu...

Hormony Stitné Zlazy (T3 a T4) jsou duleZité pro nas vyvoj jiz béhem prenatalniho obdobf a plsobf

na vyvoj mozku plodu. Hlavnim dlohou téchto hormond je regulace metabolismu. Zvysuji bazalni
metabolismus, krevni tlak, zrychluji tep i dech, ovliviiuji spotrebu kysliku a latkovou preménu. Kromé toho

v/ .o

zv8tSujf Ucinky jinych hormont (adrenalinu, kortizolu).

Jednoduse receno: hormony stitné zlazy nas ,nahazuji” a jejich nedostatek nas naopak ,tlumi”... spotreba
energie se snizuje.

Pri své snizené funkci Stitna ZIaza nevyrabi dostatek hormont a procesy latkové vymény probihaji
pomaleji. Nasledkem toho se spotreba energie, pripadné i bazalni metabolismus cloveka snizuje. Z toho

7

plyne, ze telo spotrebuje mensi mnozstvi energie a jeji prebytky uklada ve forme tuku do tkant.

Snizena funkce Stitné Zlazy se vyskytuje o néco ¢astéji u Zen nez u muzd a vétsSinou mezi jejich 40. a 60.
rokem zivota. Ja se vSak ve své poradné setkavam i s klienty, u kterych se porucha funkce stitné zlazy
objevila mnohem drive,
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Jak dochazi k naruseni funkce Stitné 2lazy?

Pri¢inou potiZi mdZe byt nedostatek jodu nebo zanét stitné Z1azy. Nejcastéji se jedna o takzvany
imunogenn( zanét tkané stitné Zlazy, ktery maze byt zplsoben mimo jiné i stravou. Studuje prokazaly
korelaci mezi Leaky-gut syndromem a hypofunkci stitné zlazy.

Stitnou Zl&zu dale ovlivituje napriklad hladina Selenu, vitaminu D, rovnovdha mezi estrogenem
a progesteronem, zivotni prostredf a stres. Stitna Zlaza je typickym stresovym orgdnem.

Mezi symptomy sniZzené funkce Stitné Zlazy patfi nasledujici nasleduijici:

=+ snizena chut k jidlu =+ |amani viasl
= pribytek na vaze -+ zpomaleni srdecniho tepu (bradykardie)
=+ suchad, studena klze —> poruchy menstruacnino cyklu

== chraptivy a hluboky hlas
Mnohdy je jedinym symptomem poruchy stitné zlazy Unava, deprese nebo chronicka zacpa.

V téchto pripadech, je zadouci nechat si vySetrit Stitnou zlazu u endokrinologa a nechat si zjistit bazalni
hladinu TSH, volného T3, T4 a také Anti-TPO a Anti -TG.
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Uloha pohlavnich hormoni

Zenské pohlavni hormony, estrogeny a progesteron jsou zodpovédné za vvoj sekundérnich pohlavnich

v/

znakU a typicky Zenské rozlozZeni tukd v tkanich v dobé puberty, nasledné pak reguluji menstruacnf cyklus
a tudiz plodnost zen.

Dovolila bych si zde udélat malou vychazku do kosmetického odvéetvi a zminit parabeny.

Parabeny jsou chemické latky vyuZivané v kosmetickém a farmaceutickém pramyslu jako konzervanty.
MUZeme se s nimi setkat napriklad pfi koupi Sampdnd, zubnich past, pletovych krémd, lubrikantl ¢i
opalovacich krémech. Dokonce i potravinarsky pramysl je pouziva jako aditiva. Jejich alergenni Gc¢inky na

7

nase zdravi pUsobi negativné a studie na zvifatech prokazaly jejich estrogenni aktivitu. Produkuji volné
I

radikaly a potvrdilo se, ze nic¢i mitochondrie v bunkach (vzpominate na ATP, o které jsem psala?) a maj
genotoxicky efekt.

v/

Pro nas je ted dUleZity fakt, Ze maji estrogennf aktivitu. Tim pfispivaji k naruseni rovnovahy naseho
hormonalniho systému.

e

Antikoncepcdi a jeji Ucinky s dovolenim zminovat nebudu. Toto téma mi prijde velmi znameé a ¢asto
diskutované.
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P¥i stresu se tloustne

Nadledvinky jsou parovym organem a nachazeji se nad ledvinami. Vnitrni ¢ast nadledvinek (dren
nadledvinek) vylucuje hormony, které ovliviiuji krevni tlak, srdec¢nfi tep a dalsf procesy. Vnéjsi ¢ast (klra

vvvvvv

Kortizol se stara o to, aby jatra byla v pohotovosti a ve spravny okamzik uvolnila do krve dostatek
cukru, jako reakci organismu na stres. Ve stresovych situacich stoupa hladina cukru v krvi. A pokud tato
dodatecna energie neni vyuzita ve svalech, ulozi se do tukovych bunék. Poplachova reakce na stres

je v nas zakodovana v podobé ,Fifht or flight” (,bojuj nebo utec”). Co ovsem zakoddované v nasi DNA
nemame je: mam stres a tak ho vykomunikuji a sedim dal u svého PC.

Pri chronickém stresu stoupa hladina kortizolu v krvi a nasledné ovliviuje i dalsi hormony, zejména pak
inzulin. Protoze inzulin, produkovany slinivkou brisni je jediny hormon, jehoz ulohou je snizovat hladinu
cukru v krvi. Klasicky zacarovany kruh vedouci k inzulinové intoleranci.... to je ovsem dalsi obsahlé téma.

UZ vnimate, jak je vSe propletené a navazuje jedno na druhé.
Dlouhodobé trvajici stres musime kompenzovat pohybem.

Proto kazdy, kdo je vystaven silnému stresu a nevyrovnava jej fyzickou aktivitou, rychle pribird na vaze.
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Je-li hladina kortizolu chronicky zvySena, mluvime o Cushingove syndromu.

Typickymi priznaky Cushingova syndromu jsou:

== meésicovity oblicej

= 7vySené ukladani tuku na krku

== typické rozlozeni tuku zvlasté v oblasti trupu

== pribytek vahy

== ochablost svall

=+ porucha metabolismu cukrd

= 7vySeny krevni tlak

=> mpotence

= poruchy menstruacnino cyklu

=+ poruchy rdstu u détf a obezita
PRINCIPY ZDRAVEHO HUBNUTI
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Cosi zapama’rova’r?

=> Pokud mate pocit, ze s vasim hormonalnim systémem neni néco v poradku, navstivte endokrinologa
a nechte se vysetrit.

=> Spravnou stravou a zmenou zivotospravy je mozné nastolit rovnovahu v nasem hormonalnim
systému.

= Kazdy zasah z venciv podobé uzivani 1ékd jen spusti dalsi kaskady disharmonie v tomto
precitlivelém prostredi.

}

Pouzivejte kosmetiku, ktera neobsahuje parabeny

}

Pokud se nachazite v permanentnim stresu, sportujte kazdy den. Hladina kortizolu v téle se
prirozené snizi.,

= Kazdodenni sport pUsobi preventivné na vznik inzulinové intolerance.
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Zaver

Gratuluji, jste u konce Cteni. Prvni ¢ast vasi cesty je témeér za vami.

Dékuji za pozornost a vérim, ze jsem vam v nekteré z popsanych oblasti pomohla

v/

najit novy pohled na danou problematiku a cesta k vasi vysnéné postave bude uz

s

jen prijemnym zazitkem plnym novych zkuSenosti a poznavani.

Cil za kazdou cenu?

V tuto chvili uz vite, jak duleZité je stanovit si jasny cil a mit ho neustale na paméti. Nezapominejte vSak na
cestu samotnou. Kazda cesta je zajimava sama o sobé a mUzZe pro vas byt velkym zazitkem i zkuSenost/.

Neodkladejte radost ze zivota a pocity Stésti na potom - az budete mit idealni vahu.
UZivejte si svou cestu jiz nyni.
A ja vam na ni preji hodne stésti

Vase Hana Lang
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Rada bych vam nabidla presné ty informace, ktera vas zajimaji

Mou motivaci pro sepsani techto stranek byla moznost ukazat jiny pohled na jiz znamé oblasti. Pokud
vam néco chybélo, nevahejte a napiste mi. Budu rada za zpétnou vazbu i za inspiraci pro dalsi publikace
Ci kurzy.
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