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Vyznéte se ve véde o chutina jidlo? Bez poznatkd o tom, jak na jedeni ¢i nejedeni mozek,
ktery je tam nahofe $éfem, reaguje, nemusite v podstaté podstupovat zadnou dietu.
Hlad nebo chut na jidlo jsou totiz vZdy silnéjsi nez vile. Mozek, ktery vymyslel supermarket,
se s nfm dnes musf ucit zachazet — jinak by nas zabil. V mysli bychom méli mit pod kontrolou
také stres. O tomto docela specialnim plvodci obezity se doctete vic od strany 96.

Sila myslenek

Véta,Chci zhubnout” viibec nepomize. To chce mnoho lidi. A pfece zlstanou obézni. Ne, ne
... tajemstvi je ukryto v hezké véti¢ce:,Musite chtit, co chcete!” Co zde znamena chtit? Uplné
jednoduse to znameng, Ze se za tim vsim skryva chténi, které se schovava za povrchnim ,ja
chci” Jinak fe¢eno, za védomim se skryva mocné podvédomi.

Trochu bliZe je tato tajuplna véta vysvétlena v jedné dost obsahlé knize s cernym obalem,
kterd je stard pfiblizné 2 000 let. Najdete v ni trochu presngjsi vysvétleni: O viem, za co se
modlite a prosite, vérte, Ze jste dostali, a také to dostanete.” (Marek 11, 24). Ani vy byste tako-
vé knihy a takové tajuplné véty neméli jednoduse odsouvat bokem. Sestupte ze svého trlinu
a uznejte, ze jini lidé nejsou Uplné hloupl. Ze lidé, kteii takové véty formulovali, mozna néco
vedeli. Vedeli, ze by se jejich Zivot zménil ... okamZité, ted!

Dovolte mi vlastnimi slovy vysvétlit
tuto kratkou vétu. Stoji v ni: Dostanete
vsechno, co chcete. Nestoji v ni: Moz-
nd, snad nebo eventudlné, ale stoji v ni:
Dostanete. Musite jenom Veérit, ze to jiz
mate. Slovu véfit sotva nékdo rozumd.
Nejde o nic tajuplného, mysteridzniho,
da se to ale Uplné pfesné vysvétlit z pfi-
rodovédeckého hlediska.

Asi takto: Ne va&s mozek, ne vase ,ja
chci’, ne vase védomi, ale vase podve-
domi. TakZe to, co se za védomim skryva.
Souvisf to s pocitem a intuici. Vase pod-
vedomi to uz tedy musi mit — a vy to ted
a tady Uplné redlné dostanete.

Tato vyse uvedend véta je dle védcl
zakladem dnesniho vyzkumu placeba.
Dnes se vi — je to samoziejmé vedecky
dokdzano, Ze ten, kdo véfi v medicinu,
v lékare, v Uspéch, ma jiz vyhrano.




Cesta pres nevedomi

Jak se dostanete k podvédomi? Uplné jednoduse, kdyz vypnete své védomi. Logicky. Své
vedom( pocitujete neustdle. Se sebou samym totiz kldbosite pofad. Debatujete. Diskutujete.
Ustavicné. Vsimnéte si toho, kdyz si vecer lehnete do postele. Vsimnéte si toho pfi jizdé au-
tem. VSimnéte si toho, kdyz jste na chvili sami. Neustale se ve vasem mozku mluvi. To je vase
védomi.

Kdybyste ho vypnuli, nebo jak by fekl odbornik, kdybyste svij vnitinf dialog zastavili, méli
byste razem pfistup ke svému podvédomi. A kdyby bylo podvédomi pfistupné, mohli byste
si pak splnit své pfani. Mohli byste se totiz vidét jako stihli, takze jimi uz byt ... a ono by se to
dostavilo.

To je zatim vse v poradku. Ale jak svij vnitini dialog zastavit? | tady opét plati, Ze se nemu-
sfte nic ucit, nic studovat, nemusite se viibec namahat. DokazZete to uz nyni. Plati to mimo-
chodem pro témér vse, co vam je v téch tak moudrych pfiru¢kach vypravéno. Umite to totiz
uz davno.

Vyspéte se jednoduse dostihla
Potfebujete si jenom vecer lehnout do postele. Upiné tésné pied spanim, kdyZ do spanku
jenom vklouznete, pak je vase védomi uz vypnuté a podvédomi dokofan oteviené. Da se to
dokazat. Ve spankové laboratofi. Pomoci vysetfeni EEG (ij. elektroencefalograf). Da se zméfit,
jak se tésné pred spanim mozkové viny zpomaluji, jak upadaji do hladiny alfa, kterému u ji-
nych narod odpovida slovo,tranz”. A vy vite, Ze se s podvédomim mluvi pomoci obraz{. Ne
slovy. Pomoci obrazd, kterymi se ponofite do spanku, ty vase podvédomi rozezna a vyslovi
nadherné slova:,Chtél bys? Mzes to mit. Kazdou chvili. Jsem tady jenom pro tebe!

A pfesné tak béhem spanku zhubnete.

\INEEEER Svalovy trénink prostiednictvim myslenek

Vite, jak jsem po svém Urazu v nemocnici bez vyuziti pohybu trénoval své svaly? Silou
myslenek. Védci kolem osoby Guanga Yue z kliniky Cleveland Clinic Foundation v Ohiu
totiZz prokazali, Ze je svaly moZzné vybudovat pouze silou myslenek. Testované osoby
musely své svaly napinat jenom v myslenkach pétkrat tydné. UZ po dvou tydnech se
svalova hmota svalu pohybovaného cisté meditativné zveétsila pfiblizné az o 13,5%.
Vysvétlent: Svaly se hybou, kdyz od takzvanych motorickych nervovych bunék dosta-
nou pfislusny signal. Vystartovani téchto neuronl zavisi na sile elektrickych impulzd
vyslanych z mozku.,To naznacuje, ze je silu svalu mozné i zvysit, pficemz se z mozku
motorickym neurontim pouze posle silnéjsi signal,” spekuloval Yue. A mél pravdu. M-
Zete tedy i trpét bolestmi — a v myslenkach zaroven trénovat svaly.
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Hlava a rozhodovani o jidle

Zijete, abyste jedli — nejite, abyste Zili. Jinak bys-
te tuto knihu nedrzeli v rukou. Celkem instinktiv-
né vam denné zhruba 200krat pfichdzeji na rozum
myslenky jen a jen o jidle” Tak nas prosté evoluce
naprogramovala. Evoluce hned nainstalovala jesté
i software, ktery nas vede k tomu, abychom jedli
tak mog, jak jen mdzeme a kdy jenom muzeme.
Abychom tento program, ktery zplsobuje obezitu
a diky kterému bychom prezilii casy chudoby, pre-
rusili, musime v hlavé zabrzdit rozsahlé systémy.

Na zacatku je hlad

Je-li zaludek prazdny, nevaha vibec dlouho, stdhne se a pfes nervus vagus, tj. bloudivy nerv,
vysle své signaly do mozku. Ten stav prazdnoty svého partnera tam dole nepovazuje vibec
za dobry. To znamena, Ze urcitou dobu dokaze ignorovat, Ze jeho pfitel tam dole knuci, ale
pouze urcitou dobu. Kratkou dobu. Netrva to dlouho a v téle pfevezmou reZii dalsi systémy
typu,hned ted bys mél néco snist”. A ty tak lehce jako zaludek uspokojit nejde. Zaludku staci
jenom sklenice vody, jablko ¢i bilkovinovy ndpoj.

Smysly se nedaji oklamat

Jedno je jisté, kdyz zaludek kruci, jisté se nékde objevi néjaké vinicka, napf. ze stanku s piz-
zou, z pekarny ... anebo ze zasuvky psaciho stolu vykukuje kousicek obalu od ¢okolady. Viné
a zahlédnutf jidla stimuluji chut na jidlo. V Ustech se vam sbihajf sliny. Hormony kolisaji. Zalu-
dek produkuje svij chemicky travici koktejl. Poté se uz télo mrkvi odbyt nenechd. PoZaduje
rozmanitost smyslovych vjemd, chce pestry saldt a po vydatném steaku sladky dezert. Pomo-
ci mUze snad jenom zaviit o¢i nebo pred pizzou utéci — pomUze to ale pouze docasné. Télo
Uplné presné vi, kdy obvykle jite. Na hodinu pfesné budete kazdy den o tomto ¢ase hladovi.
Na viné je hormon ghrelin, ktery vads potom nuti jist jesté vic.

\EVCEEE Ach ty tlusty genel

V roce 2003 védci na chromozomu 10 objevili gen GAD2, ktery mUze byt také pfi-
¢inou toho, 7e ma ¢lovék sklony k obezité. Gen GAD2 produkuje nervovy mediator
GABA (Gamma-Amino Butyric Acid), ktery v mozku zapficinuje pocity hladu. Mnoho
lidi s nadvahou vlastni obzvlast aktivni formu genu GAD?2, ktery vysild do mozku velké
mnozstvi hlad vyvolavajiciho mediatoru GABA. Neznamena to ale, Zze nékdo, kdo ma
k nadvaze genetickou dispozici, musf byt i obézni. Pak musi jenom udélat o trochu vice
pro to, aby se stal stihlym.
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Hodina ghrelinu

Tento hormon produkovany Zaludecni sliznici zpUsobuje, Ze mozek pocituje hlad dost inten-
zivné. S bliZicim se ¢asem jidla stoupd koncentrace ghrelinu. Cim vic ghrelinu se ve sliznici
vytvafi, tim je hlad vetsi. Obézni lidé produkuji velmi velké mnozstvi hormonu hladu. Jim po-
mohou docela drastické metody — bypass zaludku, pfi kterém se ¢ast zaludku odstrani. Diky
této operaci se produkce ghrelinu sniZi. Je prokdzané, Ze pak budete i méné jist. Méné dras-
tické by bylo mit v Zzaludku v hodinu ghrelinu néco, z ¢eho obézni nebudete. V prvnim tydnu
hubnouci faze tedy polévku anebo bilkovinovy koktejl. Kazdé ¢tyfi hodiny (viz nase recepty
od strany 67).

PIny zaludek uz nerad ji

Kdyz néco jite, zaludek a vnitfnosti se zacnou roztahovat. Pfesné tim se do mozku vyslou ner-
vové impulzy, které chut na jidlo utisi. Jenomze chvili trva, nez tomu mozek zacne pozorné
naslouchat. Pfi rychlém jedenf je do té doby 900 kalorif jiZ v bfise — a mozek to jesté ani ne-
tusi. | tady je mozné pouzit par trikl: Sklenice vody, saldt ¢i polévka pred jidlem nasi jidelni
tasku roztahnou a mozku daji potfebny naskok, aby uz z brambor nepotieboval tak velké
MNOZStvi.

Diky CCK zUstane vidlicka odlozena

Nervovy medidtor cholecystokinin (CCK) je produkovany ve dvanactniku a tenkém streve.
Cholecystokinin  putuje do centrédlniho
nervového systému, aby mozku dlrazné
fekl:,Stop, uz mam dost. Prestan jist!” Diky
CCKza¢neme svUj roztazeny a plny Zaludek
pocitovat. A tim jsme syti. Vite, co cholecys-
tokinin 13ka? Bilkoviny a tuky. Proto vas tak
dobte zasyti dobry olej ¢i bozska ryba. Sa-
charidy, knedliky, brambory atd. cholecys-
tokinin nelakaji. Proto se do vas jesté po
pizzové orgii pofad vleze dezert.

PYY zasyti

| stfevni hormon PYY (Peptid YY3-36) télu
signalizuje, Ze je syté — a vyuZziva pfitom na-
sledujici trik: PYY spole¢né s hormonem
GLP-1 (viz dale) podnécuji Zaludek k tomu,
aby vice jidla uz nepfijimal, dokud nejdfiv
nestravi to, co se v trdvicim systému jiz na-
chazi. Mdzeme se proto jesté hodiny po
jidle citit nasyceni. Obézni ¢lovék vykazuje
podstatné nizsi hladinu tohoto hormonu
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nasycenosti nez ¢lovék stihly. Védci v jedné studii zjistili, ze ¢lovek po aplikaci hormonu PYY
sni pfiblizné o jednu tietinu méné. Ale hormon je mozné pfilakat i Uplné pfirozenym zpdso-
bem. MUzete tikrat hadat ... pfesné — kdyz své télo budete rozmazlovat stravou bohatou
na bilkoviny. U laboratornich mysi, které mély v potravé mnoho bilkovin, se vytvarelo vice
hormonu PYY a zUstaly stihlejsi nez ubohé mysi krmené sacharidy. Geneticky manipulované
mysi, u kterych se 7zadny hormon PYY nevytvarel, se staly baculatymi za nejkratsi dobu.

| GLP-1 zatahuje rucni brzdu

Hormony produkované ve stfeveé opakuji rozkaz:,Jedeni neodkladné zastavit” Samoziejmé
jenom tehdy, pokud se do Zaludku dostane to spravné. Tedy Zadné sacharidy, protoZe ty pres
hormon GLP-1 (tj. Glucagon Peptid 1) stimuluji slinivku, aby uvolfiovala vice inzulinu, ktery
do bunék privadi cukr plovouci po jidle v krvi. Vice inzulinu znamena rychlejsi pokles hladiny
krevniho cukru, takze opétovny rychly zachvat hladu. MUj tip: Pfilohu si odlozte az na zavér —
i poté snézte skutecné jenom malé luxusni mnozstvi.

Receptory PPAR povzbuzuji tuky

Na bunkach sedi malé receptory PPAR (tj. Peroxisome Proliferator Activated Receptors), které
reguluji spotiebu energie v bunkach. Kontroluji pfijem brambor a pe¢eného masa, takze cuk-
rd a tukd, které projdou télem. Po jidle se dostava systém do chodu, mastné kyseliny do bu-
nék. Na své cesté podnécuji receptory, aby t&lesny motor spalujici energii nakoply. Cim je sys-
tém receptorl PPAR aktivnéjsi, tim se spali vice tukd, ¢im je méné aktivni, tim vice tukd tukova
burika uklada. Nékteff védci se domnivaji, Ze jsou receptory PPAR u lidf s nadvahou liné. Véda
pracuje na tom, aby vyvinula léky, které receptory PPAR a tim i spalovanf tukd aktivuji. Ach jo,
milovana veéda. To ale mUze trvat. Do té doby byste je méli, nemate-li Zddné aktivni receptory
PPAR, pohybem a pomoci spravnych Zivin, tj. velkym mnozstvim bilkovin, malym mnoZzstvim

vy v

Zivocisnych tukd, témer zadnymi sacharidy, popohnat k aktivni praci. U¢inkuje to.

\ECEEE Stesti zestihluje

Hormon stésti serotonin télu signalizuje,
7e je syté. Lidé, kterym serotonin scha-
Zi, jsou depresivni a obézni. Proti tomu
se prece da néco udélat. Télo si seroto-
nin vytvori z bilkovinové slozky jménem
tryptofan. Strava bohaté na bilkoviny tak
mUze pomoci zaplavit télo stéstim a za-
hnat hlad. Hladinu serotoninu kromé
toho zvysuje i pUst, stejné tak prochdz-
ka za denniho svétla.




Leptin aneb at zZije vécny hlad

Tento hormon je reguldtorem dlouhé Zivotnosti téla. Sama tukova burika ho produkuje a hy-
potalamu v mozku signalizuje:,Hald, tady je plno latky. Télo ma k dispozici dostatek tukovych
rezerv!” A uspokojujici pocit utisi kazdy hlad. U vétsiny lidi s nadvahou se vytvafi velké mnoz-
stvi leptinu. Hormon ale bohuzel nema moc u obéznich lidi co hlasit. Prosté to neucinku-
je. Proto jednoznacné ztroskotaly i pokusy pfidat leptin do prostfedkd na hubnuti. Existuje
ovsem jedna rafinovand moznost, jak svij leptin opét pfimét k pdsobeni — zhubnout. Bude
to pak znovu fungovat i v mozku. Genialni! Jelikoz ¢tete tyto radky, uz to délate.

Syti pomoci bilkovin

Védci z univerzity v Cincinnati v hypotalamu svych pokusnych krys nasli bilkovinu mTOR
(tj. mammalian Target of Rapamycin) vzdy tehdy, kdyz byli hlodavci syti. Pfedevsim potra-
va bohata na bilkoviny, ktera obsahuje velké mnozstvi bilkovinové sloZky leucin, aktivovala
obzvlast intenzivné bilkovinu mTOR, diky které byly krysy dlouho syté. Kdyz védci zvifatim
vstiikli Rapamycin — brzdici bilkovinu mTOR, ta pak neméla pocit nasycenosti a neprestala
Zrat. Predpokladé se, ze mTOR a leptin v mozku spolupracuji a zahani spole¢né chut na jidlo.
Védci kromé toho chtéji pracovat na tom, jak a jestli je mozné leucin cilené nasadit a zvitézit
tak nad nadvahou. Ja vim, jak na to. Chci-li zhubnou, namicham si kazdé ctyfi hodiny bilko-
vinovy napoj.

Zestihlet béhem spanku pomoci HGH

Nejsilngjsi tuky spalujici latka vaseho téla se jmenuje rlstovy hormon (HGH; tj. Human Grow-
th Hormone). Diky nému rostou svaly a rozpousti se tuky. Hypofyza obéznich lidi u nich pro-
dukuje méné z vlastni télesné studny mladosti nez u lidi s normalni véhou. Stres, strach, pfilis
mnoho tukl a cholesterol v jidle nebo snizena funkce stitné zlazy rovnéz zpUsobuji pokles
hladiny hormonu HGH ke dnu. Pohyb, silovy trénink, mnoho bilkovin a malo sacharidd na ta-
Iifi hypofyzu povzbuzuji k produkci vétsiho mnozstvi rdstového hormonu. Stanou se tak z vas
spalovaci tukl. A kdyz toto vite — a budete i aplikovat — zestihlite pak béhem spanku. Vecer
vynechejte jednoduse sacharidy — a rlistovy hormon bude uz hned v noci aktivni.
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(VTS Kdyz se stane jidlo zavislosti

Nadmeérnd konzumace nedéld v mozku nic moc jiného, nez jako byste brali drogy.
Zkoumal to odbornik v neurologii Michael Cowley. Zjistil, Ze jak se zdd, ghrelin hraje
stejnou roli pfi konzumaci drog jako pfi konzumaci jidla. Odehrava se to pfedevsim
v odménovacim centru v limbickém systému. Studie s obéznimi lidmi zde ukazaly vzor
aktivity, kterd je velmi podobnd vzoru drogové zavislych lidi. U lidi zavislych na jidle,
stejné jako u lidi zavislych na drogdch, se prokazal nedostatek aktivity v mezolimbic-
ké oblasti. Nutkavy pfijem jidla nebo drog by tedy mohl byt jednoduse pokusem, jak
tento nedostatek vyrovnat. Mohl by byt. Rika védec teoretik. Praktici naopak védi, ze
existuje jistéjsf moznost, jak odmeénovaci systém uspokojit. Prostfednictvim dopaminu,
prostrednictvim serotoninu, piipadné stimulaci pohybem. Ten, kdo se pravidelné po-
hybuje, pfed lednici se v noci ocitd podstatné méné casto.

Diktatura plvodci obezity

Pro¢ vlastné mame hlad nékdy i pfesto, Ze bychom rozhodné hlad mit neméli? Kdyz je Zalu-
dek uspokojeny a tukova burika pInd? Kromé hlavniho diktatora j;énem rafinované sachari-
dy - jako napt. mouka, Skrob, cukry — existuji jesté i dalsi aperitivy Zivota:

Cas: Znate Pavloviv pokus se psem, kterému se v tlamé sbihaly sliny uz pfi zvonénf zvonku?
Stejné funguje rutina i u nas. Podnécuje télo, aby si svou snidani, svij obéd a vecefi 7adalo
kazdy den ve stejnou dobu.

Oblibené jidlo: Védci lidem predlozili ob-
razky saldtu, hamburgeru Big Mac, mrkve,
dortu, zmrzliny atd. a divali se pfitom do
mozku prostiednictvim tomografie mag-
netické rezonance. Chut na jidlo v moz-
ku zajiskfila pouze tehdy, bylo-li na fotce
oblibené jidlo — na které mél kdo chut. To
znameng, Zze mamin jablecny kolac se do
nas vejde porad.

Neuspokojena potieba: Dokonce i pres-
to, Ze v bfise zmizela pfimo obrovska por-
ce vepiové pecené se dvéma knedliky, je
tam jeSté misto na tiramisu. Po vydatném
jidle jesté totiz nenf uspokojeno prani né-
¢eho sladkého. Postaci vétsinou pfimi-
chat ovoce do saldtu — a chut na sladké

je pryc.



Viané: Nic na nase emocni centrum v moz-
ku nepUsobi tak silné jako vané. Vani, ktera
vychazi z pekarny nebo hrnce, se prosté ne-
vyhneme. Vané mUze slinivku pfimét dokon-
ce k tomu, aby svdj inzulin vyklopila do obé-
hového systému. Tedy to, co nds nechava si
myslet:,Uf, ted mam ale hlad"

Alkohol: Alkohol brzdi odbouravani tukd.
Jako aperitiv U¢inkuje uz tisicileti — povzbu-
zuje nasi chut na jidlo, ackoli veédci jesté cel-
kem presné nevédi pro¢. Kazdopadné nam
alkohol kali zrak — coz vede k tomu, Ze vic
jime.

Chlad: Vite, jak restaurace zvysuji svou trzbu?
Tim, ze snizi teplotu. Cim je chladngji, tim lidé
vic jedi. Jidlo totiz zahfiva. Horko je signalem
nasycenosti— proto polivecky tak Uzasné rych-
le zasyti. Prosté je vyzkousejte od strany 67.
Stres: Kolisdnim hormon( se vam prudce
snizi hladina krevniho cukru a uz musite nut-
né sdhnout po nové energii z talife. Vic o tom
od strany 97.

\VIOE @ Dvanact zésad, které krotf v hlavé chut k jidlu

Jezte pravidelné. Zastavi to kolisani chutovych hormond.

Jezte pestfe. Hlava se nasyti a7 tehdy, kdyZ dostane viechny vitalnf latky.
Jezte ve velkém mnozstvi zeleniny. V idedInim pripadé ji jezte pred jidlem.
Pijte. Jiz sklenice vody pfed jidlem naplni zaludek.

Oci a nos jedi také, uspokojte pfi jidle také své smysly.

Vyhybejte se velkym talifim. Jinak nebude mit mozek nikdy dost.
Nezamlzujte si mozek alkoholem a neplite jim tukové bunky.

Odkladejte si doma jenom malinké porce oblibeného jidla — jako chutovku.
Kazdé jidlo by mélo vyhovét viem chutim.

Jezte pomalu. Nasemu mozku chvili trvd, nez se citi byt nasycen.

SO0V NOUTAWN =
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hormony a nervové mediatory, které mozku signalizuji,sytost”.

N

rastovy hormon spalujici tuky.

Bilkoviny nesméji nikdy chybét. Protoze prave ony jsou zakladem presné pro ty

Zhubnéte béhem spanku, a to tak, Ze se vecer vyhybejte sacharidlim, coz pfiléka



Proc zpuisobuje stres obezitu

Vase télo to mysli dobfe. Reknete mu proto:,Diky!” Mé&jte radost a budte pysni na svij Gzasny
program preziti. Program, ktery vam — dfive — zachranil Zivot.

Jen co se stres objevi, kdysi reprezentovany savlozubym tygrem, dnes séfem, télo hned
mobilizuje své zasoby cukrd, aby mohly vase svaly konat Uc¢inné a zachranovat Zivot. Vase
pést boucha. Nohy prchaji. Funguje to diky stresovym hormontm adrenalinu, noradrenalinu
a kortizolu.

Brani tak nadbyte¢nému zazivani a metabolické ¢innosti, mobilizuji proto energii pro sva-
ly. Uzasné to je do té doby, dokud svaly hned cukry neproméni. A télo mé nésledné, tedy po
stresové situaci, Znovu moznost se zregenerovat, opét vse nastavit do normalniho stavu. Tak
je to mysleno. Jenomze to nedéldame. Kdyz jsme ve stresu, svaly pouzivame spise méné ¢as-
to. A to jsme vlastné ve stresu neustale. Denné. Stres znamena, Ze kortizol mobilizuje cukry
7 jater. Svaly ted ale cukry viibec nepotfebuji. Hladina cukru a inzulinu proto stoupa. Enzymy
spalujici tuky opét zastavuji svou ¢innost a kontrolu prebiraji sacharidové enzymy. Vy vite, co
ted nasleduje, a to pokles hladiny krevniho cukru, tedy zachvat hladu. V takovém pfipadé vas
zachréani tabulka ¢okolddy. Ne vile zdstat stihli, stres je totiz vzdy silnéjsi nez vase vile.

V krvi kromé toho se stoupajici hladinou stresového kortizolu klesne i hodnota DHEA
(tj. dehydroepiandrosteron). Fatalné. DHEA je predstupném testosteronu. A malo testoste-
ronu znamenda malo energie. Mélo dynamiky. Malo vnitfniho pohonu. Mélo spalovani tukd.
Zadna tvorba svall.




A to neni vie. Neustaly stres, tedy neustale velké mnozstvi kortizolu — cozZ je bohuzel vas
normalni stav, brzdi i funkci $titné ZIazy. Jste pak unaveni, slabi a stale vice tukd se hromady,
protoze pak i metabolizmus béZi v Usporném rezimu.

Ve stresu télo mimochodem krmi pfednostné visceralni tukovou tkan v oblasti bficha. Vy
vite, Ze to znamena stoupajici riziko pro diabetes Il. typu, Alzheimerovu nemoc, srde¢ni infarkt
a rakovinu.

Znate vibec svou hladinu kortizolu pfi neustalém stresu? Ta béhem dne kolisa. Brzo rdano
by méla byt pod 100 nanogramy na mililitr.

Jenom zadny stres...

v’ Hybejte se. Pomoci nordic walkingu ¢i joggingu zvyste hladinu eustresového hormonu
noradrenalinu, diky kterému budete veseli, Cili a vykonni (eustresovy = pozitivni stres).
Zaroven vylucte ze hry adrenalin skodicf cévam a kortizol zpUsobuijici obezitu. Klesne tak
jejich hladina v krvi. Jmenuje se to stresova rezistence.

v’ Spéte poradné. PFilis mélo spanku drasticky zvysuje hladinu kortizolu. Studie ukazuiji, Ze
pokusné osoby, které spaly méné nez pét hodin, maji v krvi o 15 % vice hormonu hladu,
tj. ghrelinu, neZ porovnavana skupina, ktera spala 8 hodin. Ghrelin ale zvysuje produkci
kortizolu. To je mozné zmé¥it po ranu ve slindch. K tomu jesté klesaji hodnoty hormonu
sytosti, tj. leptinu, pfi kratkém spanku o 15,5%. Nasledkem je vétsi hlad. Takze se prosim
vyspéte dostihla.

v" Hor¢ik. Znéte svou hladinu hofciku? Je-li pod 1,0 mmol/l, pak se pfilis stresujete. Horcik
nazyvam soli vnitiniho klidu. Uvolriuje a vytvafi stresovou rezistenci. Rychle! Potfebujete
denné 600 miligram(. Minimalné. | diky nému zestihlite.

WV EE ] Stresované télo 74d4 sladké

Stres znamend nouzovou situaci. Musime
byt pfipraveni na vysilujici boj a Uték za Uce-
lem zachrany Zivota. Na to télo potfebuje
energetické rezervy. Vysild do mozku signaly,
které nas podnécuji k tomu, abychom jed-
li pokud mozno potraviny obsahujici tuky
a mnoho kalorif. Samozfejmé v kombinaci
s cukry. Stres totiz kazf naladu a na$ mozek
déld vsechno pro to, aby naladu pozved!.
Nuti nas séhnout po sladké tabulce ¢oko-
lady, ktera pfilaka nervové mediatory Stésti
dopamin a serotonin. Stres se tak stard o jes-
té vice inzulinu v téle. A dokud inzulin v krvi
plave, enzymy spalujici tuky spi.




Stres jednoduse vydychejte

Nejucinné&jsi recept na stres, ktery zndm, mate stale u sebe, a to svUj dech. Dovolte mi
prosim shrnout 100 moudrych knih o technice dychani. | j& madm rad informace kratké
a strucné.

Stres vydychejte. JelikoZ permanentné meélké, neklidné, dych-
tivé dychani ovliviiuje naladu, zpUsobuje Uzkost a nervozitu.
Ten, kdo se stresuje, spaluje mnoho cukrd, pficemz vzniké vel-
ké mnozstvi oxidu uhelnatého (CO,), ktery pak vydechne plicemi.
Ten, kdo panicky sipe, vydechuje dokonce jesté vice CO,, nez télo
vytvofi. Klesa tim hladina oxidu uhelnatého v krvi. Nasledkem je,
7e hodnota krevniho pH se stava zésaditou, pfesahuje svou nor-
malni hodnotu od 7,4. Zasaditéd krev ztézuje kysliku pfechod do
mozku, klesa hladina volného vapniku — jste nervéznéjsi a ner-
voznejsi. Na to pomaha jediné, a to spravné dychani - pomalu
a hluboce do bricha. Hladina vapniku potom stoupne, pH zase
klesne. Budete klidnf a suverénni.

Ted nahoru. Dychejte klidné a hluboce smérem dolt do bi-
cha. Udélejte si kratkou prestavku, pak tlacte vzduch nahoru, do-
kud vase bricho nebude Uplné prazdné. Ramena tahejte dold smérem dozadu. Pak ramena
nechte spadnout. Vnimejte, jak se hrudnik uvoliiuje. A jesté jednou. Vzduchem naplite celou
vrchni &ast téla a bficho. A opét hluboce vydechnéte. Toto cviceni délejte minutu a hladina
vapniku se zvysi. Do mozku se dostane kyslik. ..

Dychani je i enzymovou revoluci. Zatimco budete jednu az tfi minuty vydychavat stres,
normalizuje se i hladina krevniho cukru. Enzymy spalujici tuky se vrati na své pracovni misto.

vvvvv

Retni brzda” na uvolnéni béhem dne
Nosem se pomalu a Uplné nadechnéte. Dech potom nechte Uplné pomalu unikat lehce po-
otevienymi rty, dokud k vdechnuti nosem nedojde Uplné samo od sebe, reflexem.

Retni brzda zpomaluje vydechovani. Budete se pak citit uvolnéni. Viydechovany proud
vzduchu sldbne pomalu a stale vic. Dechovy klid trvd tak dlouho, dokud si télo samo od sebe
nevyzada nadech. Dejte si zaleZzet na pomalém a hlubokém vydechnuti. Vnimejte, jak se tvare
plni vzduchem a jak se nafukuji. Jak vzduch pomalu unika rty. Rty se uvolni a klesnou na zuby.
Vnimdanim zintenzivnite vydechnuti. Je to dlleZité, protoZe Uplné vydechnuti umozni jenom
intenzivni vdechnuti.

Prodlouzené vydechnuti

Béhem prochazky v parku vydechujte dvakrat tak dlouho neZ vdechujete. Pri vdechova-
ni si v duchu pocitejte 1-2 a pfi vydechovani 1-2-3-4, pfi chlzi pocitejte spolecné s kroky
(tj.,1-2 vdech”,,1-2-3-4 vydech”).
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Nedélad-livam to zadny problém, zkuste to s trojnasobné dlouhym vydechovanim. Pfi vde-
chovani siv duchu pocitejte 1-2-3 a pfi vydechovani 1-2-3-4-5-6-7-8-9. Pfedstavuje to pfibliz-
né pét dechll za minutu. Budete chodit sem a tam jako meditujici mnich, budete se taki citit

- a tak se smat.

Uvolnéte se pred spanim

PFi vydechnutf si pfedstavujte, jako kdybyste se pomalu méli zabo-
fit do své postele nebo do meékkého pisku na plazi a zanechat tam
otisk. Vnimejte pfi kazdém vydechu, jak vas gravitace tahne smérem
doll a vase télo je stale téZsf a uvolnéngjsi. Vnimejte, kterd mista na
vasem téle obzvlast dobfe pfiléhaji k podlozce. Reknéte si: ,PFilnu
k posteli, kazdym dechem vice! Vnimejte, jak napéti z vaseho téla pfi
vydechu proudi do podlozky a svaly vaseho téla se krci.

Brisni dychdni

Nafouknéte své bficho jako balon. Pfi vdechovani si pfedstavte, ze
vzduch nasavate zespodu a vase bficho plInite jako balon. Pak vy-
dechnéte smérem doll s predstavou, Ze se vase bricho scvrkava na

velikost tenisového micku. Aktivuje to brisni dychani, specialné spodni dvé tfetiny plic se az
po okraj naplni kyslikem. Pfesné tam plicnf sklipky nejlépe vazou kyslik, aby ho poslaly dal do
krve. Dobry skutek pro srdce a mozek.

\IICEEER Stres, tukova bunka a neuropeptid Y

Na némecké internetové strance www.wissenschaft.de se pfimo psalo:,Védci objevili
medidtor, pomoci kterého se da cilené fidit, jestli se tuky v tukové bunce uloZi nebo
ne. Jmenuje se neuropeptid Y. Kdy télo tuto latku produkuje? Samozifejmé ve streso-
vych situacich. Neuropeptid Y se zavésf na tukové burky, podnécuje je k rdstu a délent.
Americti a slovensti védci dokazali u laboratornich mysi zablokovat tento mechaniz-
mus — a zabranit tak pfibirani mysi. Badatelé kvUli svym studiim uméle vystavovali mysi
stresu a krmili je normalné nebo mnoha tuky a mnoha cukry, tedy ,komfortni dietou”
(nechte si slovo ,komfort” rozplynout na jazyku) Zatimco norméalné krmené mysi ne-
pribraly, zvifata s komfortni dietou pfibrala vyrazné i presto, Ze pfijala stejné mnozstvi
kalorif. Ve stresu zpracovavala zvifata potravu bohatou na tuky a cukry,lépe’, vysvétluje
tento efekt védkyné Lydia Kuo. Mysi zéroven prokazovaly typické symptomy obezity,
jakymi jsou zvyseny krevni tlak, zanéty cév a ukladani tukd v jatrech a svalech. Védci
dale neuropeptid Y nastfikali na urcitd mista a vytvorili tim opravdu,problémoveé zény”.
Nebo zablokovali receptor pro mediatory (receptor pro neuropeptid Y2) a zabranili tak,
aby mysi tloustly. Prvni pokusy probéhly uz i s opicemi, jednou se dostane i na ¢loveka.
Za deset let. Chcete Cekat, nebo to chcete hned...?V tom pfipadé nyni stres jednodu-
Se vydychejte, vyschne pak i neuropeptid Y.
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Rada 5 ) )
od experta ZHUBNETE POMOCI HLAVICKY

Vezméte svou hlavu na cestu od obezity ke stihlosti. Sahnéte po hvézdach, trochu
premyslejte, predem planuijte... Jak se vam to podafi a mnoho dalSich mentalnich tri-
ki vam prozradi psycholog Tibor Trautmann.

Zacnéte ihned. Necekejte na spravny okamzik. Ten totiz nepfijde nikdy. Jisté vas neustale
napadaji nové divody, pro¢ pro to zrovna dnes neni ten spravny den. Zacnéte dnes. Nebo
si aspon stanovte presny termin. Cim déle vahate, tim vic véas hryze svédomi. Hubnuti je jiz
pfedem nepfijemny povinny program, ktery tim padem ani nedostdva moznost dokazat, ze
je zabavny.

Sahnéte po hvézdach. A zlstarite zéroven pfi zemi. Extrémné obézni lidé se par kil zbavi
prirozené rychleji nez lidé, ktefi maji mirnou nadvahu. Nezavrhujte to vsechno, kdyz se kila
ztraci jenom pomalu. Dejte télu Cas, aby se pfenastavilo. Pfehnana ocekavani pfivedla tak uz
mnohé k tomu, aby to vzdali. A to i pfesto, Ze ta nejzafivéjsi hvézda, tj. Stihly Zivot, byla uz na
dosah.

Premyslejte.,Musim’,,mél bych” — kdo tak pfi hubnuti pfemysli, pro toho kazda dieta pred-
stavuje nuceni se. Dokonce byste vibec hubnout neméli, protoZze musite. Ale vy zhubnout
chcete, chcete se totiZ citit lehceji, bezstarostnéji. Nahradte kazdé,musim” a kazdé, mél bych”
ve svém myslenf slovy ,smim’,,mtzu’, ,chci’, tentokrat to zvlddnu” ViySkrtnéte ze svého mys-
leni také vsechny negativni formulace. Misto,,nechci byt obézni” si radéji fikejte: ,TéSim se na
svdj novy, stihly Zivot!

Sméjte se zavistivclm a pomlouvacim. Vykladate v kanceldri, ze drzite ,Strunzovu” dietu
a kolegyné se hned drze sklebi. Nechte je naddle se nacpavat a tim si vytvéret svou pohodl-
nou tukovou vrstvu, délejte si zivot kazdym dnem leh¢im. Budete se citit zdravéji, vic fit, vol-
néji. Pozdéji budou vsichni s uznanim pfikyvovat. Vite pfece: Kdo se smé&je naposled ...
Divejte se jinam. Zrcadlo, zrcadlo — ne, radé&ji se ho neptejte, kazdopadné ne tak ¢asto. Kdo
se ustavicne diva do zrcadla, nevidi totiz uz vibec nic. Zhubnout se pfes noc neda. Zrcadlo
vam tim padem ukaze jenom to, co uz i tak davno znéte. To frustruje. Radéji si polozte ruce
na bficho a vcitte se do sebe. KdyZ se do sebe pozorné vcitite, snad si jiz viimnete, jaka rozko$
se tam chysta.

Poslete vahu na dovolenou. Radéji svému télu ddvefujte misto toho, abyste ho pomoci
vahy neustéle kontrolovali. Tim se pouze vystavujete natlaku a hubnuti véam pfipada byt na-
ro¢né. Pl kila, o které vazite dnes vice a zftra méné, casto zavisi na obsahu vody v téle nebo
na obsahu stfev neZ na Uspéchu diety. Tu nejlépe zméfite, kdyz se zvaZite jednou za tyden
rano po probuzeni, napfiklad kazdou nedéli pred snidani. Vsechno ostatni vas bude jenom
stresovat. A vy prece vite, Ze stres zplsobuje obezitu. Optimalné se ostatné zvazte pomoci
vahy s analyzou télesného tuku, kterd odhaduje mnozstvi tukd, vody a svalové hmoty.
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Odmeénte se. Ten, kdo je Uspésny, chce byt i ocenény. Plati to i pfi hubnuti. O kilo méné jiz zna-
mena pochvalu sebe samého. Klidné to ale mizete i zesilit. Obcas si néco také nadélte: napt.
navstévu v solariu, listky do divadla, novy pulsometr pro nordic walking nebo tfeba jenom uvol-
nujici koupel ve vané.

Pryc s blokadami! Na viech fotkach vétsinou vypadate stihleji. Pak vas jenom napada myslenka:
,Byt tak hubeny jako tehdy, to uz nikdy nezvladnu” — a uz jste si vytvofili jednu blokadu branici
v Uspéchu. Jako byste se naprogramovali, abyste své vysnéné postavy nikdy nedosahli. Vy to ale
dokéZete, pokud tomu budete vérit a nebudete se jiz pfedem zabrzdovat. Mnozi zvitézili nad ra-
kovinou jenom diky pevné vife. Pro¢ byste tedy méli ztroskotat na par kilech?

Uvolnéte se - ale spravné. Leze vdm na nervy vas partner, rype do vas $éf? Mnozi se pak uté-
Suji pralinkami a smetanovym dortem. Ale takové jedeni z frustrace ma bohuzel za nasledek je-
nom jeste vice frustrace. JelikoZ se poté budete citit opravdu Spatné. Hledejte radéji nové zabi-
jece frustrace. Co vam na stres pomuze? Udélat si prestavku na kavu, zaviit oci, nebo si dokonce
zavazat tkanicky na bézeckych botach? Nektefi experti na relaxaci délaji spontanné jogu nebo
dvé minuty medituji ¢i se hluboce nadechuji, hudebni fanousci si napt. vychutnavaji klidné tény
7 MP3 prehravace. Existuje tedy mnoho cest k relaxaci. Najdéte si jednu, ktera vam vyhovuije.
Vyuzijte moc ritualu. Zbavte se starych zvykd, zavedete-li nové. Zalezi pfitom predevsim na
pravidelnosti. Jite radi cokoladu jako dezert? Zkuste to pak s par ofiSky anebo malym kouskem
syra. Chybi vam po praci pivo? Namichejte si vitaminovy koktejl a udélejte z vyroby zeleninové
Stavy vecern| ritudl. VSechno, co dovolite, aby se stalo vasim zdravym zvykem, vam uleh¢i hub-
nuti. Proto je tak ddlezité, abyste si na jidlo nasli kazdy den dostatek ¢asu. Hranolky s tatarkou bé-
hem dne vas neudélaji ani Stastnymi, a ani stihlymi.

Planujte predem. Pfed nedavnem jste si opét objednali pizzu, protoze jste nenasli doma nic
jedlého? Ten, kdo pfedvidd, to m& mnohem leh¢i — v dvojim smyslu. JelikoZ z dobfe promysle-
nych zasob se da néco lehkého pripravit kazdou chvili. V¢as tedy rozumné nakupte a zfidte si
zakladni zasoby dulezitych piisad. Chytti lidé si predplaci bednu biopotravin, nebo si svij nakup
objednavaji pfes internet. Navyknéte si taktéz brat s sebou svacinu do prace.V jiném pfipadé se
totiz ani nemusite divit, kdyZ vas zachvat hladu doZene znovu k stanku s obcerstvenim.

Jezte z malych taliiQ. | kdyz velké vypadaji sice Uzasné, ale pfirozené svadi také k tomu, abyste
jeiplné nalozili. V zavislosti na velikosti talite pak mize jeden talif téstovin” znamenat hned néco
Uplné jiného. I v hotelovém bufetu nebo na svaciné sahnéte radéji po malych talifich. Ani ty ale
nenaloZte vrchovaté chutovkami, dejte si radéji dvakrat. Po dvou malych talifich se budete citit
stejné syti jako po jednom velkém — a pfitom jste snédli mnohem méné. Mimochodem, fika se,
7e z modrého nadobi ji ¢lovek vyrazné pomaleji a dfiv se citi byt syty, protoze modra uklidhuje
a snizuje krevni tlak. Prosté to jednou vyzkousejte.
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