NStary plan alebo novy?

R EéTA RT Je cas na aktualizaciu

Vasa strava nech je vasim liekom a

SprieVOdca vas liek nech je vasou stravou”

Hippokrates

Metabolic Balance®

Ak mate svoj osobny plan vyzivy Metabolic Balance®
uz starSieho data, mozno premyslate, ¢i je vhodné
nechat si vypracovat novy, prispésobeny vasim
aktualnym potrebam alebo ho modzete pozit na
RESTART

Metabolizmus je dynamicky systém - niekedy je
stabilny, inokedy sa meni pod vplyvom rdznych
faktorov. Ak chcete opat nastartovat svoju cestu k
rovnovahe, tu su klucoveé kroky, ktoré vam pomodzu
vratit sa spat do programu.

Metabolizmus sa neustale meni a prispdsobuje
podmienkam, v ktorych zijjeme - preto si zasluzi
pristup, ktory odraza vasu sucasnu situaciu.

Tento sprievodca ponuka zaujimave informacie k
principom Metabolic Balance ale aj informaciam z
nutricie a vyzivovej mediciny.

W”/””ﬁu,rlmm
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Od Prof. Dr. Davida S.
Ludwiga podla Dr. Worma

N LOGI - Pyramida

My z Metabolic Balance sa drzime upravenej pyramidy vyzivy,
kde sa povodne prve policko pyramidy posunulo na
predposledné miesto a uz na prvej urovni sa odporucaju aj
zdrave oleje.

v Menej sladkosti

v Obilniny, obilninove
vyrobky, ryza sa mozu
konzumovat denne, ale
v malych mnozstvach

v MlieCne vyrobky, ryby,
maso, hydina, vajcia,
orechy a strukoviny

v Zaklad pyramidy tvori
Cerstveé ovocie, zelenina
a kvalitne olgje. Tieto
produkty by sa mali
konzumovat denne.
Odporucané su 2 porcie
ovocia a 3 porcie
zeleniny denne

Zdroj: Logi-Pyramida od Prof. Dr. Davida S. Ludwiga
(Zdroj: Harvard University) podla Dr. Worma

®

Of

Ako sa lisi Metabolic Balance

A

od inych metod

Na spravne nastavenie nasho metabolizmu nemusime
hladovat, zamykat chladnicku, obmedzovat jedlo na
minimum, uzivat medikanty na chudnutie, pocitat kalorie
alebo pit "Sejky’. Potrebujeme sa naucit spravne jest.




N Metabolic Balance® N JOJO efekt
Potraviny, ktorym sa
treba VYhnut ” Pri Metabolic Balance® sa tento efekt rychlych diét‘

nepozoruje, pretoze sa primarne spaluju tuky namiesto
glukozy a bielkovin. Dalou vyhodou, hlavne pre Zeny, je,
ze podkozny tuk sa rychlo nahradza spojivovym
tkanivom.

Na rychle dosiahnutie normalnej telesnej hmotnosti existuje
mnoho rychlych a drastickych diét, vratane postov. Pri tychto
dietach dochadza k vyraznému a rychlemu ubytku hmotnosti,
no okrem tuku sa odburava aj prilis vela bielkovin. Nasledne
sa objavuje zvysSeny pocit hladu, ktory ustupi az po obnoveni
povodneho obsahu bielkovin v tele. Do tej doby sa tukove
zasoby takmer zdvojnasobia.




Telo si najprv obnovi tukové zasoby, aby bolo lepsie
pripravené na dalsiu fazu postu.

Pri odburavani tuku vznikaju ketony, ktoré modzu sluzit na
vyrobu energie podobne ako glukoza, ale nie pre mozog. Pri
tychto diétach sa najskdr spotrebuvaju zasoby glykogénu
(dalsi zdroj energie vedla tuku) a straca sa voda. Ked su
zasoby glykogenu vycCerpane, bielkoviny sa premienaju na
glukozu. Tak sa znizuje svalova hmota, ale tuk sa stale
neodstranuje. Tuk sa moze spalovat iba s bielkovinami a
sacharidmi.

Po ukonceni diéty sa kazda nadbytocna kaloria okamzite ulozi
ako tuk, aby bol organizmus lepSie pripraveny na dalsiu
,hladovku®. Po takejto diéte mdze byt neskorSia telesna
hmotnost dokonca vysSia ako pdévodna. Az ked sa doplnia
zasoby bielkovin, tento efekt sa spomali a staly hlad sa opat
normalizuje.
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A Postup

Ak sa rozhodnete pre aktualizaciu uz vypracovaneho
vyzivoveho planu, je potrebna konzultacia s poradcom
na objasnenie zmenenych vstupnych udajov, vratane
krvnych parametrov.

Ako prvy krok odporucame vyplnit online dotaznik.
Nasledne vas bude kontaktovat vami zvoleny poradca.

www.metabolic-balance-online.sk

Uvodna konzultacia
prehodnotenie postupov Restartu

Aktualizacia krvnych parametrov

Styri fazy programu Laboratorium

Plan vyzivy
Aktualizacia Restart @



A Pripravna faza

Upokojenie metabolizmu, priprava organizmu na zmenu vyzivy,
zabranenie navalom vlcieho hladu. Vybrate z réznych navrhov
(zeleninovy den, ovocny den, ryzovy den atd.) podla svojej
apEEsc o asie,

Tip
Osoby, ktore rychlo pocitia hlad, by sa mali
ovocnemu dnu radsej vyhnut.

Dolezite

Dolezita je dobra ocista criev! Ocista Criev je
potrebna aj pre pacientov, ktori si udrzuju vahu
alebo priberaju. Pri prazdnom creve sa telo prepne
na spalovanie tukovych zasob, c¢o vedie k mensim
pocitom hladu.

Odporucane prehanadla:
Klystir, horka sol (=-magnézium sulfat), Glauberova
sol, F. X. Passagesalz, X-Prep, Hydro Colon

Ti

Pri%rohnovej chorobe alebo ochoreniach criev
nepouzivajte horku sol, ale zvolte setrnejsi
klystir alebo crevne vyplachy. Rovnako je
vhodne uzivanie psyllia.

Odporucanie/TIP

Prehanadlo méze posobit velmi individualne a
niekedy aj rychlo i silno. Informujte preto
ucastnikov, ze pocas tychto dni je potrebnée mat
blizko toaletu (ziadne dlhe nakupy atd). Najlepsie je
uskutocnit pripravnu fazu doma. Na prehananie
rozpustite rano 2 cajove lyzicky horkej soli v pohari s
teplou vodou a vypite nalacno. Pocas nasledujucej
hodiny vypite pol litra alebo este lepsie liter vody.

Dolezite
Ak sa prehananie nepodarilo prvy den,
zopakujte to druhy den.




Al Prisna Upravna faza

Cielom je adaptacia organizmu na optimalny sposob
vyzivy,  harmonizacia  metabolizmu,  Uprava
hmotnosti a citelné zdravotné zlepsenie.

Kedze si telo pamata, zvacsa netrva adaptacia tak
dlho ako tmu bolo prvy krat. Napriek tomu zotrvajte
v tejto "beztukovej" faze minimalne 5-14 dni.

Pozor!
Dodrzujte pévodne odporucané
mnozstva a dbajte na dostatok VODY!

Ak je to v plane povolené, k jedlu sa méze pridat jeden druh
ovocia. Vynimka: Jeden jablko denne je povinne

Hmotnost sa vztahuje na pripravené potraviny (umyte, ocistene
atd)

Fazula (strukoviny): Uvedena je hmotnost v surovom stave, (po
uvareni a odkvapkani: hmotnost sa zdvojnasobi, napr. 75 g
povolené > 150 g uvarene).

Upozornenie, odporucaneé navrhy menu, by sa mali obmienat
(jest vsSetky navrhy na ranajky, obedy a vecere, rozne druhy
zeleniny atd)

Co je povolené jest? Ako sa vyberaju jedla?

Vyberate si z menu ranajky, obed a veceru. R6zne
navrhy sa mézu kombinovat. Je vSak doleziteé, aby sa
kazdy druh bielkovin konzumoval len raz denne.

Pri vybere jedla plati:

1. Vybrat si bielkovinovu skupinu z troch navrhov.

2. Vybrat pozadovanu potravinu z bielkovinovej skupiny zo
zoznamu potravin.

3. Vybrat zeleninu alebo ovocie (zeleninu mozno miesat a je
dokonca odporucane ju miesat, pri ovoci je povoleny len
jeden druh na jedlo!)

4. Podla potreby doplnit produkty zo zoznamu doplnkov
(chlieb, caj atd\).

VVSeobecné odporucanie: Vyber konkrétnych potravin je
na vasom uvazeni. Odporuc¢ame pouzivat ekologicke a
lokalne produkty (viac zivin, casto lepsia chut, ziadna
geneticka modifikacia, kratsie transportné vzdialenosti
atd).

Potraviny Podrobné vysvetlenie Odporucanie

Mlieko Pouzivat plnotucné Cerstvé mlieko z ekologickéh
mlieko (min. 3,5 % tuku) polnohospodarstva

Prirodny jogurt Prirodny jogurt s

prirodzenym obsahom tuku
(min. 3,5 %), nizkotu¢né
obsahuju prilis vela skrobul

Razny chlieb 100% celo-razny chlieb, aj Skontrolujte zoznam
celozrnny razny knackebrot | ingrediencii alebo sa
informuje u predajcu




Potraviny

Udené produkty

Podrobné vysvetlenie

Ryby, maso a hydina
mozu byt tiez udené

Odporucanie

Pozor: ¢asto obsahuju cukor;
skontrolujte zlozenie

Morcacie prsia

Morcacie prsia zo 100
% morky bez
pridavnych latok

Suroveé morcacie prsia
mozete varit vo vyvare, po
vychladnuti nakrajajte na
tenke platky

Tip

Dlhé a dokladné zuvanie zasyti (trva dlhsie: pocit
sytosti nastipi az po 20 min.) a zlepsuje vzhlad
(posilnuje tvarove svaly, napina pokozku)

Odporucanie
Zaznamenavajte si otazky a nejasnosti a na dalsej
konzultacii s poradcom si ich objasnite

Koreniny Koreniny a Najlepsie je pouzit Cerstve
koreninove zmesi alebo susene bylinky; ak
bez prisad ako kupujete cerstve bylinky,
cukor, glutamat mozete ich zvysok zmrazit

(uz umyte a nakrajane)

Konzervované Produkty najprv premyte a LepSie a zdravsie su

potraviny potom oplachnite v sitku, Cerstve alebo mrazene
aby ste odstranili cukor a ine | potraviny
konzervacnée a chutove latky

Mrazeneé produkty | Mrazené potraviny bez Nechajte rozmrazit a odvazte
prisad alebo alebo pouzite mrazené
koreninovych zmesi potraviny a porciu zvyste o

25 g (ryby a morske plody)

Strukoviny Udavana hmotnost = surova | Priprava: Fazulu namocte

hmotnost; fazula z konzervy
alebo varena = zdvojnasobit
mnozstvo porcie

cez noc, nasledujuci den
pripravte podla navodu na
obale

Susené ovocie

Nie v prisnej faze! Neskor
vhodné; 100 g cerstvého
ovocia  zodpoveda cca
35-40g suseneho ovocia.

Susené ovocie namocte asi
na 2 hodiny, potom odvazte
(= cca normalna hmotnost)

Tip

Viest si stravovaci dennik (dokumentacia
Jjedal, napojov, mnozstva, casu a poradia)
> Odhalenie chyb, podnety a pod. ...
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N Prisna upravna faza N Typické otazky klientov

Objasnenie otazok

Prec¢o chudnem pomaly?
Pocas prisnej fazy mozu vznikat rézne situacie, ktoré

[

. Pijete dostatok vody (uvedené mnozstvo je minimalne!)?

VZbUdZUjU otézky nejasnosti i obavy 2. Jete dostato¢ne (nevynechavajte jedla, nejedzte menej)?
. . . " ) . N . I 3. Ake su vase obvody (napr. okrem ubytku tuku aj budovanie svalov;
Nie vzdy je vhodné cakat na objasnenie az na najblizSiu svaly su taz3ie ako tuk!)?
. 4. Mate pravidelnu stolicu?
konzultaciu. 5. Opatrenia po druhej faze: Vecer zvyste porciu bielkovin 0 10-20 %

a znizte sacharidy o 10-20 %. V akutnom pripade mozno veceru
nahradit proteinovym pripravkom. (Poradca méze poradit s
vyberom)

Délezite !

Ak sami nepoznate odpoved na niektoré otazky,
mozno najdete svoju odpoved u typickych
otazkach na nasledujucich stranach alebo
kontaktujte poradcu.

. Pite viac.

. Viac pohybu (prechadzky, jemné cvicenie).

. Dékladnejsie zujte, doprajte si ¢as na jedlo.

. Lepsie je denna prevencia, nez raz do tyzdna silné prostriedky:
uzivajte psyllium, lanove semienka (namocene) alebo inulin, ak
sa to nezlepsi, vypite malé mnozstvo horkej soli alebo napr.
Saratica, zajacicka horka.

Mézte sa inspirovat v réznych kniznych vydaniach 5. Urobte si klystir.

Metabolic Balance (v rdéznych jazykoch) alebo

pomockou ohladom pripravy pokrmov méze byt Citim zavrate, som bez sily a energie.

AW N R

Receptar pre inspiraciu, ktory je k dispozicii v Pite dostatok tekutin.
d loade Metabolic Bal Zvyste prijem soli - uprednostnite kamennu, himalajsku alebo morsku
owntoade Metabolic batance. sol. U pacientov s kardiovaskularnymi ochoreniami odporucame tzv.
.kardio sol".

V prvych dinoch ma ¢asto boli hlava a mam nevolnost

Tieto priznaky mozu byt spdsobené silnou detoxikacnou reakciou

1. Pite viac.
2. Pouzivajte viac soli (pozri vyssie).
3. Uzivajte zasadite doplnky vyzivy ako mineralne prostriedky.

®



Mo6zem jest r6zne druhy bielkovin na jedno jedlo?

1. Na jedno jedlo len jeden druh bielkovin, a to z jedného zdroja
(napr. syr: pouzit len jeden druh syra).
2. Za den konzumovat tri rézne druhy bielkovin.

Mo6zem jest r6zne druhy ovocia na jedno jedlo?

1. Na jedno jedlo len jeden druh ovocia.
2. Pocas troch dennych jedal konzumovat tri rézne druhy ovocia
(ak je to povoleneé).

Mo6zem jest r6zne druhy zeleniny na jedno jedlo?

Zelenina sa méze miesat podla chuti; na jedno jedlo aj na cely den.

Mo6zem pri priprave masa, ryb alebo Salatu pouzit olej/ tuk?

1. Nie, na $alat na jednu porciu 1 CL balzamikového octu (pouzite rozprasovac).
2. Po prisnej faze na jedno jedlo 1 PL oleja alebo kokosového tuku (pre zeleninu/
Salat napr. olivovy olej, na tepelnu upravu repkovy olej)
Vas osobny zoznam v 3. faze obsahuje zoznam tukov a olejov, ak ho este
nemate, kontaktujte poracu, alebo pozrite do mobilnej App-ky.

Su vajcia navyse k ostathym potravinam? _

1. Nie, mozu sa nahradit inymi bielkovinami. Iba chlieb je navyse

Mézem do Salatu pridat citron?

Ano, ak je citron uvedeny na zozname potravin.

Citron sa potom povazuje za ovocie na toto jedlo, to isté plati pre citron vo vode.

Nemoze sa teda konzumovat dalsie ovocie.

Poznamka: Mnozstvo vypiteho by malo byt dostatocne, ak je moc Ciry a biely!
Ak nie: hned vypit 1/2 litra vody!

Upozomenie Délezitost prijmu vody: podpora metabolizmu, pomoc pri bolestiach
hlavy, odstranovanie skodlivin, dobre prekrvenie atd.
Strata vody presahujuca 15 % telesnej hmotnosti méze byt fatalna.

-10

-12

-14

Co sa stane, ak pijeme prilis malo?
- Priznaky nedostatku vody

Zdroj: Forum Trinkwasser, maj 2002

Strata vody v %

pocit smadu

znizena vykonnost

sucho v ustach

znizena produkcia mocu

zrychleny pulz

zvysena teplota

nevolnost

pocit zavratu
svalove krce

zmatenost

kolaps obehového

systéemu




N Adaptacia

Ciel Odlahcengj fazy:
Stabilizacia metabolizmu a udrziavanie zlepseneho
subjektivneho zdravia/hmotnosti.

Tipy

Postupné uvolhovanie pravidiel 2. fazy,

namiesto toho viac priestoru pre kreativitu.

Co je nové? Rozsirenie zoznamu potravin,
testovanie dalSich potravin a ich mnozstiev, ktore
nie st uvedené v zozname (sposobom

.pokus — omyl, pokus - uspech”), moznost pridat
.Favorite food"

V pripade, ze chcete pokracovat v prisnej faze, je
potrebné kazde jedlo doplnit 1 PL kvalitneho, za
studena lisovaného oleja.

Ale: S tretou fazou zacnite najskdr po uplnych
dvoch tyzdnoch (14 dni) druhej fazy - pripravna
faza sa do tohto casu nepocita!

Pri Restarte je mozné zaradit oleje skor, uz po 5
dnoch, ak ste sa dostatocne adaptovali. Kedze
vas organizmus touto zmenu uz nedavno presiel,
proces prisposobenia je rychlejsi.

A Odlah¢ena faza

Tato faza sluzi na otestovanie, do akej miery je metabolizmus
uz novo-nastaveny. Od tohto bodu sa mozu skusat nove
potraviny a zvysovat mnozstva. Aby ste mohli pozorovat
ucinok kazdej novej potraviny, odporuca sa pouzit na jedno
jedlo iba jedna nova potravina Ci produkt.

Tip
Pre lepSiu orientaciu na dalSich stranach uvadzame
zoznam s glykemickou zatazou roznych potravin.

Dolezite

Od tejto fazy je opat povolené pouzivanie oleja,
ktory je nutné pridavat (3 polievkove lyzice denne).
Zoznam tukov, s ktorymi zacat najdete vo svojom
zozname, zaroven odporucame pouzivat:

v na tepelnu Upravu, extra panensky kokosovy tuk

v na studenu "kuchynu” je vhodny za studena
lisovany repkovy alebo olivovy olej.


katar
Prečiarknutie


Rozbehla sa vam redukcia a chcete ju zastavit? Qﬁ

Po dosiahnuti cielovej hmotnosti alebo Zzelaného zdravotného zlepsenia N Vy mena _Jedél.

postupne zvyste prijem sacharidov a znizte bielkoviny. Stale
dodrziavajte principy Metabolic Balance®, ako je dostatocny prijem
tekutin a zacinanie jedla bielkovinami.

Vynimka: Ak vyrazne zvysite fyzicku aktivitu (viac ako 3x tyzdenne), Vymena jedal sa pocas prvych dni neodporuca,
mozete si medzi jedlami (pocas 5-hodinovej pauzy) dopriat ovocie, pretoze moze viest k nejasnostiam. Avsak, ak

idealne ako olovrant medzi obedom a vecerou. . . ] .. . . .

ucastnici chcu dodrziavat prisnu fazu viac ako dva
Moznost 1) 10-20 % viac sacharidov, 5-15 % menej bielkovin. tyZdne principy vymeny mozu byf Witoéné
Moznost 2.) ZvySovat alebo znizovat sacharidy a bielkoviny v krokoch po 5 g ' '

V zasade plati:

Sportovci, ktori intenzivne trénuju a cheu pribrat:
Moznost 1) Zvysit sacharidy a bielkoviny pri vsetkych jedlach priblizne o 25 %.

Moznost 2) Kazdodenne zvysovat sacharidy a bielkoviny o 5 g az po normalne - Ranajky sa nemenia za obed alebo veceru.
mnozstvo prilohy (vid nizsie). - Pozor: Kazdy druh bielkovin konzumovat len raz
dennel!

- Obed a vecCera sa mozu zamenit, pricom je dolezite
zohladnit hmotnost, ktora je vecer vzdy vyssSia.

Orienta¢né hodnoty pre normalne porcie priloh (surova hmotnost ):

Ryza a iné obilniny: priblizne 60 g

Rezance: priblizne 80-100 g

Zemiaky: priblizne 150-200 g Pravid LO'

Zelenina: priblizne 250 g

Zvysenie zeleniny: denne pri kazdom jedle pouzivat o 5 g viac, az kym sa Ak sa obedna porcia konzumuje vecer, porcia bielkovin a
nedosiahne normalna velkost porcie. . s N i . .

sacharidov sa zvysi 0 10 g, ak sa vecerna porcia konzumuje na
obed, mnozstvo sa znizi 0 10 g.

ZvysSenie bielkovin: Celkovo je mozné 0,8 g na kg telesnej hmotnosti u ziena az 1
g na kg telesnej hmotnosti u muzov (bez fyzickej aktivity). Priklad: Muz s
hmotnostou 85 kg méze denne zjest 85 g bielkovin.

Pre zatazi treba davky bielkovin zohladnit nasledovne:
1-1,2 g na kg pri miernej fyzickej aktivite
1,2-2 g na kg pre sSportovcov, starsich ludi alebo pri rekonvalescencii



Ukazka zo stravovacieho planu

Obed 9Q0g  syr 1359 hydina
140 g zelenina 140 g zelenina
Vecera 1459 ryba 100g fazula
150 g zelenina 150 g zelenina

Ucastnik by teraz rad na obed jedol rybu a vecer syr.
Potom méze podla planu na obed zjest 135 g ryby a
140 g zeleniny. Na veceru si da 100 g syra so 150 g
zeleniny.

U druhého variantu, po vymene na obed zje 90 g
strukoviny a 140 g zeleniny. Na vecCeru sida 145 g
hydiny so 150 g zeleniny.

A 6 je glykemicky index?

Glykemicky index je meradlo, ktoré vyjadruje ucinok potraviny
obsahujucej sacharidy na hladinu cukru v krvi. Uvadza
Ciselne, ako sacharidy alebo potraviny zvysuju hladinu cukru
v krvi. U&inok 50 g hroznového cukru (glukoéza) sluzi ako
referencna hodnota (100). Glykemicky index jednotlivych
potravin sa urcuje podla plochy pod krivkou hladiny cukru v
krvi, dve hodiny po konzumacii potraviny.

Rastliny vytvaraju v chlorofyle vo svojich listoch cukrove zlozky,
sacharidy (glukozu) z oxidu uhliciteho (CO2) pomocou slnecnej
energie a vody.

Podla poctu zakladnych zloziek rozlisujeme jednoduche, dvojite,
viacnasobne az zlozité cukry. Iba jednoduchy cukor (glukoza)
moze byt vyuzity metabolizmom na ziskanie energie (glykolyza).
Z Creva sa mozu vstrebavat iba jednoduché cukry (glukoza,
fruktoza a galaktoza).

Dlhe retazce cukrov vo forme skrobu a vlakniny musia byt najprv
rozlozeneé traviacimi enzymami v ustach, pankrease a crevach na
jednotlivé glukozove zlozky.

Jednoducheé cukry fruktoza a galaktoza musia byt v peceni
premenené na glukozu, aby ich telo mohlo vyuzit, zatial co
glukoéza (napriklad hroznovy cukor) sa dostane priamo do
krvného obehu a spésobuje rychly narast hormonu inzulinu.

Potraviny sa teda daju rozdelit na:
v vysokym glykemickym indexom (napr. glukéza = 100)
v nizkym glykemickym indexom



Rozdelte podla indexu (napr. fruktoza = 20).

Nas metabolizmus je nastaveny na pomaly narast inzulinu
spoésobeny dlhoretazcovymi sacharidmi. Napriek tomu sa
produkcia jednoduchych cukrov od zaciatku storocia priblizne
stonasobne zvysila!

Pricinou su hlavne priemyselne vyrobené potraviny z bielej
muky, cukru a s nizkym obsahom vlakniny. Kym jednoduché
cukry spésobuju hlad a priberanie, polysacharidy pomahaju
udrziavat sytost a stihlost.

Nase hlavné prostriedky na udrziavanie hmotnosti su
dlhoretazcové sacharidy obsiahnuté v Salate, zelenine,
celozrnnych vyrobkoch a ovoci.

A &5 je glykemicka zataz?

Z glykemickeho indexu, so zohladnenim mnozstva
sacharidov, sa vypocita glykemicka zataz. Zohladnuje
nielen obsah sacharidov, ale aj mnozstvo skonzumovanej
potraviny, ¢im umoznuje presnejsSie a realistickejsie
posudenie vplyvu na hladinu cukru v krvi. Na vypocet sa
glykemicky index vynasobi mnozstvom sacharidov v porcii
(v @) a vysledok sa vydeli 100.

Glykemicky index (Gl) sa celosvetovo osvedcCil ako spolahlive
zaradenie sacharidov podla ich ucinku na hladinu cukru v krvi
po jedle.

Prekvapujuce bolo, ze tak zdravé potraviny ako mrkva alebo
melon museli byt kvoli vysokému Gl vyradené zo zoznamu
sacharidov.

Zmysluplnejsie rozdelenie predstavuje Glykemicka zataz
("last’, naloz) (GL). Pri glykemickej zatazi sa glykemicky index
deli podielom sacharidov v potravine. Tak klesa glykemicka
zataz mrkvy na ,4", pretoze podiel sacharidov v mrkve je len
priblizne 4-5 %. Glykemicky index 85 sa teda prejavi az pri
konzumacii 2-2,5 kg mrkvy namiesto 100 g. Rozne potraviny
maju podla svojej hodnoty vysoky, stredny alebo nizky index.



Glykémicky index (GI)
Nizky Gl <55
Stredny Gl 56-69
Vysoky Gl >70

Glykémicka zataz (GL)
Nizka GL <10
Stredna GL 11-19
Vysoka GL >20

V nasledujucej tabulke mozete porovnat glykemicRy index
(vlavo) a glykémicku zataz (vpravo) niektorych potravin:

Vysoky glykémicky index

Obilniny (c1} GL
Kukuricne lupienky/Popcorn 85 70
Biely chlieb/Popcorn 85 45
Ryzova muka 85 35
Pracliky 85 55
Pufovana ryza 85 70
Rychlovarna ryza (instantna) 85 60
Kukurica (aj kukuricne Cipsy) 75 10
Biela, lupana ryza 70 25
PSeni¢na muka 70 28
Biely chlieb (pecivo, bageta) 70 25
Zmiesany chlieb 65 30
Krupica/cestoviny 60 22
Amarant 95 65

Pozor:

Glykémicka zataz muky sa meni podla stupna mletia
Napoje Gl GL
Pivo 110 21
Limonady 100 23
Nesladené ovocné stavy 80 15
Sladkosti (c1} GL
Hroznovy cukor 100 100
Med 80 40
Cukor (sacharoza) 75 70
Cokolada 70 65
Susienky 70 60
Dzem 60 30

Ovocie/Zelenina (c1} GL
Varene mrkvy 85 4
Varené fazule 80 4
Tekvica 75 4
Melon 75 4
Ananas 65 6
Hrozienka 65 45
Susené ovocie 65 40
Repa 65 10
Banan 60 16
Zlty melon 60 4
Zemiaky (] GL
Opekané zemiaky 95 20
Pecené zemiaky 95 20
Hranolky 95 30
Zemiakova kasa 90 12
Zemiakove Cipsy 90 35
Varené zemiaky 80 12
Zemiaky v upke 70 8

@



Nizky glykemicky index

Obilniny Gl GL
Prirodna, nelupana ryza 50 15
Celozrnny chlieb 50 21
Pumpernickel 40 15
Ovsene vlocky 40 15
Celozrnné musli (zmes cerealii, orechov, semien) 40 25
Celozrnné cestoviny 40 20
Raz 35 26
Quinoa 35 23
Soja 15 9
Napoje Gl (<18
Cerstva ovocna stava 40 15
Cerstva zeleninova stava 15 4
Sladkosti (c1} GL
Ovocna dren 35 7
Dzem s ovocnym cukrom 30 10
Horka ¢okolada (70 % kakaa) 20 8
Ovocny cukor 20 20
Agavovy nektar 10 10

Ovocie/Zelenina Gl GL
Papaja 50 6
Mango 40 7
Hrach 50 2
Cervené/zelené fazule 40 5
Figy 35 25
Jablka 35 5
Ostatne fazule/hrach 30 4
Ostatne cerstve ovocie 10-30 5
Grapefruit 25 3
Cerstva zelenina 15 4
Sojove boby 15 1
Cerstvé marhule 15 5
Paradajky/baklazany/cukety > 15 4
Cesnak/cibula >15 4
Orechy Gl GL
Arasidy 15 2
Ostatné orechy 15-30 3
Mlieéne vyrobky Gl GL
Zmrzlina 40 9
Ostatné mliecne vyrobky cca. 35 7
Odstredeneé mlieko 30 2
Prirodny jogurt (bez cukru, 3.5 % tuku) 15 2




O- O~

Téma Téma

N preco tri jedla denne? N Hladina cukru v krvi,
Inzulinu a spalovanie tuku

Priebeh hladiny cukru v krvi
Ak sa prijimaju tri jedla denne, krivky cukru v krvi po jedle pri 3 jedlach
stupaju, ale coskoro opat klesaju. V prestavke po poklese Cukorvicl -

[ J
krivky cukru v krvi az do dalSieho jedla sa spaluje tuk. ® o o °* o
4 IEB\ fo\, IEEN o\ JER)
o\, o

Pri Siestich jedlach je takmer ziadny cas na spalovanie tuku,
pretoze krivka cukru v krvi zostava relativne vysoko v gD
dosledku casteho prijmu potravy.

Tukové tkanivo

Mastné kyseliny Mastné kyseliny

© — Jedlo Jedlo Jedlo

Ked konzumujeme potraviny s vysokym glykemickym zatazenim,
rychlo sa opat citime hladni a jeme viac (5-6x) krat denne. To
vedie k neustale zvysenej hladine inzulinu, ktora podporuje tvorbu
tuku a brzdi odburavanie tuku.

Sacharidy s nizkym glykemickym zatazenim udrzuju pocit sytosti
na dlhsi cas; postacia tri jedla denne. Pocas pauzy medzi jedlami,
najma v noci, sa moéze tuk odburavat. 140

Priebeh hladiny cukru v krvi
pri mnohych malych jedlach

Tukové tkanivo
()
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Jedlo Jedlo Jedlo
I I
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Zdroj: Deutscher Arzteverlag 2001, Zdravie




N Princip jezka

Zasoba zimneho tuku pomaha niektorym zvieratam bez
problemov prezit zimu. Na jesen, ked maju k dispozicii potravu
bohatu na tuky a cukry (ovocie), si postupne vytvaraju tukove
zasoby. Najprv glykemia prudko stupne, ¢o vedie k zvysenegj
produkcii inzulinu. Aj ked sa cukor v krvi postupne odburava,
hladina inzulinu zostava dlhodobo vysoka. To brani spalovaniu
tukov, a naopak, podporuje ich ukladanie.

Tento mechanizmus sa stava problémom pre cCloveka, ak
ma takéto jedla k dispozicii po cely rok a pravidelne ich
konzumuje.

Jez, rovnako ako clovek, je vsezravec. Na jar sa zivi
prevazne slimakmi a cervami, zatial ¢o na jesen si
pochutnava na dozretom ovoci, bobuliach a orechoch, ktoré
hojne padaju zo stromov a krikov. V tomto obdobi je jeho
Jjedalnicek bohaty na cukry.

Cukor v ovoci spdsobuje rychly vzostup hladiny glukozy v
krvi, Co vedie k vyluceniu inzulinu. Ten nasledne znizuje
hladinu cukru pod normal, ¢o vyvolava opatovny pocit
hladu, namad na sladké. Kedze svalove bunky su pri
nadbytku energie rychlo presytené, prebytocny cukor a tuk
sa ukladaju do tukového tkaniva. Dlhodobé pdsobenie
inzulinu brani odburavaniu tukovych zasob, takze tukova
vrstva sa postupne zvacsuje.

Takto sa jez pred zimou zaokruhli a bez problémov ju prezije.

Ak ma clovek po cely rok neobmedzeny pristup k sladkym a
tuénym jedlam, mechanizmus ukladania zimnych zasob sa
moze zmenit na pascu, v ktorej sa tuk neustale hromadi.




N Dychanie

Pocas zmeny metabolizmu musi byt vela skodlivin
detoxikovanych. To sa deje hlavne cez lymfaticky systém.
Vsetky lymfatické cievy koncia v ductus thoracicus, ktory vedie
cez hrudnik a Usti do hornej dutej zily. Na rozdiel od obehového
systému (srdca) nema lymfaticky systéem pumpu. Ductus
thoracicus najlepsie vyprazdnuje lymfu hlbokym nadychom.
Pocas dna pouzivame na jeden nadych len asi 500 ml, pri
vitalnej kapacite 5000 ml, teda len 10 %! Staci niekolkokrat
denne urobit par hlbokych nadychov, aby sa lymfaticky systém
vycCistil. Hlboké dychanie mdze byt spojené s pravidelne sa

vyskytujucimi udalostami pocas dna, napriklad vzdy, ked

niekde zazvoni (vchodoveé dvere, telefon, kostolna veza), moze
to pripomenut, aby ste urobili par hlbokych nadychov.

Spravne dychanie vyzera nasledovne:

Najprv dychajte do brucha, potom do hrudnika.
Vydychuje sa v opacnom poradi:

1/6 Casu by sa malo vdychnut,
3/6 casu zadrzat dych a
2/6 Casu vydychnut.

Dobrou cvicnou ulohou je polozit tazku knihu na brucho a
nechat ju pohybovat pomocou nadychu a vydychu.

N Zmeny

Jedlo nie je len o hlade - objavte nove sposoby odmeny!

Jedlo pre nas nie je len zdroj energie, ale aj utechy, radosti Ci
spdsob zvladania stresu. Kolkokrat ste siahli po jedle nie
preto, ze ste boli hladni, ale preto, ze ste sa citili unaveni,
smutni alebo nervézni?

Dajte si chvilku a zamyslite sa - kedy a preco jete bez pocitu
hladu? Napiste si tieto situacie a zaroven pridajte zoznam
inych moznosti, ako sa mdzete odmenit Ci upokojit. Mdze to
byt chutné jedlo, ale aj prechadzka, oblubena hudba,
relaxacny kupel alebo rozhovor s blizkym clovekom.

Dalsim silnym impulzom k zmene je jasné uvedomenie si
svojich cielov. Co je pre vas naozaj délezité? Kam chcete
smerovat? Napiste si to na papier a nechajte ho na viditelnom
mieste - ked pride chvila vahania, pripomenie vam, preco ste
sa rozhodli zmenit svoje navyky.

Kazdy maly krok sa pocita - zacnite hned teraz!

Ti [O Fotografie ako motivacia!

Najdite stare fotografie, na ktorych sa citite spokojne - zdravi,
vitalni a v dobrej forme. Alebo si vystrihnite insSpirativny obrazok
Z Casopisu a povedzte si: , Takto mézem vyzerat aj jal*
Umiestnite tieto obrazky tam, kde ich budete mat casto na
ocCiach - napriklad na chladnicku, zrkadlo alebo pracovny stél.
Ak vas viac motivuje iny symbol, zvolte si nieco, co vam kazdy
den pripomenie vas ciel. Nech je to vasa denna davka inspiracie
na ceste k lepsej verzii seba sameho!



A Vdaka zmenam si
uvedomujeme, ze. ..

Vas Metabolic Balance poradca:
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