Cim svaly rozhoduj

G o,

O preziti?

Cim vdm mohou doslova zachrdnit Zivot?

ProcC patri mezi klicové faktory preziti?

Kdy ani lékai nemuZe pomoci a vase svaly rozhoduji?

Co se skryva pod pojmem ,stresové hladovéni“?
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Blizi se vdm duchodovy
vék a mdate z néj obavy?

Yo 44

Mnoho lidi si predstavuje stari jako obdobi nemoci, zavislosti na pomoci druhych,
demence a dalsich neduh.

To je ale velky omyl. Diichodem Zivot nekonci. Naopak - pravé tehdy muze pfijit

Cas na konicky, cestovani a véci, na které drive nezbyval prostor.

To vSechno ale plati jen v pripadé, Ze jste se o své zdravi starali. A klicovym pilifem
je udrZeni svalové hmoty. Svaly totiZ nejsou jen otazkou sily nebo vzhledu. Ve
vyssim véku mohou doslova rozhodovat o tom, zda preZijete kritické situace - nebo
ne.

Vérim, Ze malokdo z laiki si dokaZe predstavit, kdy presné takové chvile nastavaiji.
A neni divu. Ti, ktefi travi vétSinu Zivota ,na gauci”, si ¢asto vlbec neuvédomuiji, jak
vazné nasledky ma ztrata svalul - a jak muiZe ohrozit samotny Zivot.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Kdy o vasem preziti rozhoduji
vase svaly?

Nejvice v okamZicich, kdy se ve vyssim véku kvali vdZznému zdravotnimu stavu

ocitnete na jednotce intenzivni péce.

Co se v téchto okamZicich odehrava v organismu?

Organismus potrFebuje k pfekonani stavu ohroZzujiciho Zivot obrovské
mnoZstvi energie. Takové situace prichazeji napfiklad po téZzkych urazech
(dopravni nehody, rozsahlé popaleniny...), ale i pfi vaznych onemocnénich,
kterd vyZzaduji dlouhodoby pobyt na [GZku (zavazné infekce, sepse, pokrocila
rakovina aj.).

Problém je, Ze Zzadny Clovék neni schopen pokryt tak enormni energetickou
potfebu pouze stravou - at uz ji cokoli. V tu chvili uz nejde jen o Iékarskou péci.
O vasSem preZiti rozhoduje i to, kolik svalové hmoty jste si do té doby

udrzeli.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Predstavte si tfi pacienty se stejnou téZkou infekci:
> prvni je Stihly, ale bez svald,

> druhy ma nadvahu - hodné tuku, ale malo svalové hmoty,
¥> tfeti ma primérenou vahu a dobfe vybudované svaly.

VSichni dostanou stejnou Iécbu. Kdo ma nejvétsi Sanci preZit a zotavit
se? Ten treti.

Proc?

ProtoZe svaly mu v kritickém obdobi doslova , puj¢uji“ energii a stavebni latky.
Tuk sam o sobé télo pred vyCerpanim nezachrani - pravé naopak, jeho
nadbytek ¢asto zhorsuje pribéh nemoci.

Nadvaha neni pojistka.
Skutecnou rezervou pro preziti

jsou SVALY.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Co s tim maji svaly
spoleé¢ného?

Organismus je naprogramovan tak, aby v kritickych stavech automaticky
spustil vlastni zachranny plan. Ten se projevuje vystupnovanou
metabolickou reakci, ktera zajiStuje dodatecny pfisun energie pro

ozdravovaci procesy.

Na prvni pohled to muzZe znit jako dobra zprava. JenZe tato schopnost je
vykoupena velmi vysokou cenou - télo si potfebnou energii bere masivni
spotiFebou svalové hmoty.

A vy uz z tohoto kurzu vite, Ze ztrata svald je vzdy Spatnou zpravou pro
zdravi. V krajnim pfipadé muUze vést az k Uplné nesobéstacnosti pfi péci o
vlastni télo. Zbyte€né prichazet o svaly nadmérnym zpohodInénim Zivota
je proto riziko, které se nevyplaci.

Proc si organismus pro dodatecnou energii nebere tuky?

Tukova tkan, na rozdil od svalové, neobsahuje glukogenni
aminokyseliny. V kritickych stavech si proto télo pro preziti ziskava energii
(glukozu) pravé z téchto aminokyselin prostfednictvim procesu zvaného

glukoneogeneze. A kde jsou uloZeny? Ve svalech.

Spatna zpréava je, Ze tuto pFirozenou adaptacni reakci nelze zastavit Zddnym
lékarskym zakrokem. Dokud trva kriticky stav, svaly se odbouravaji, aby
uvolnily potfebné aminokyseliny.

Tuk neni palivo posledni zachrany.
SVALY ANO.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Predstavte si tuk jako pytel pefi - je objemny a téZzky, ale kdyz jde o Zivot,
zadnou skutecnou energii vam nedoda. Svaly jsou naopak jako baterie -
uloZzena sila, kterou télo dokaze v kritické chvili vyuzit.

Svaly jako , l1éCiva rezerva”

Svaly nejsou jen zasobarnou energie. V kritickych chvilich funguji i jako
zdroj aminokyselin potfebnych pro obranu a opravu téla.

Z téchto aminokyselin se vytvareji:

Y>> protilatky, které pomahaji imunitnimu systému porazit infekci,

Y enzymy a hormony, jez fidi Zivotné duleZité procesy,

Y stavebni latky pro tvorbu a obnovu tkani.

Pokud ma télo dostatecnou svalovou hmotu, dokaze v krizovych stavech
mnohem rychleji reagovat, tvorit ochranné latky a |épe se hojit. Naopak pfFi

nedostatku svald se obranyschopnost snizuje, hojeni se zpomaluje a
regenerace je vycerpavajici..

Svaly jsou nejen palivo pro preziti,

alei ,lé€iva rezerva”, bez které se
télo nedokaZe branit ani opravovat.

Predstavte si je jako stavebnici: svaly poskytuji jednotlivé dilky, ze
kterych organismus v nouzi znovu postavi poSkozené casti téla.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Proc¢ je adaptaéni reakce
nejvice rizikova pro starsi lidi?

StarSi lidé uz nemaji tak velkou zasobu svalové tkané. Pokud je jejich
kapacita svall p¥ed krizovou situaci mal4, jsou i jejich vyhlidky na preziti

vyrazné nizsi.

Znate pojem ,stresové hladovéni”?

Vysvétlim vam ho.

V krizovych stavech mUze télo denné ztratit aZ 0,3-0,4 kg svald, aby
uvolnilo aminokyseliny nezbytné pro pfeziti. Proto se tento proces nazyva
stresové hladovéni.

Nenechte se vSak zmast slovem ,hladovéni”. Se skute€nym hladem, jak ho
zname, to nema nic spole€ného. Jde o vystupriovanou metabolickou
reakci, ktera se automaticky spousti ve stavech ohroZeni Zivota a jejimz

cilem je mobilizovat rezervy za kazdou cenu.

Prfedstavte si to jako poZar v domé.
Ohen je tak silny, Ze télo sahne na vlastni vybaveni - spaluje nabytek a
dokonce i nosné tramy (svaly), aby mélo palivo na udrzeni zakladnich funkci.

JenZe &im vice toho spali, tim méné je dim stabilni.

Pokud ma ¢lovék na pocatku krize malo svald, ma i malo aminokyselin. Cela
reakce je navic umocnéna poklesem albuminu - hlavni bilkoviny krevni
plazmy. Albumin je nezbytny pro udrzeni vnitfniho prostfedi (onkotického
tlaku) i pro transport mnoha lékd.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Pokles albuminu v krvi vede ke vzniku otokt a k horSimu G€inku 1éku (z
dlvodu snizeného transportu), coz dale zhorsuje zdravotni stav. Vznika
zaCarovana spirala, ktera casto koné&i smrti.

Pfitom v mnoha pfipadech by k

prekonani krizové situace stacilo
mit dostatecnou zasobu kvalitni
svalové hmoty.

Je dUlezité védét, Ze jakmile télo
spusti tento zachranny plan,
IékaF nedokaZe masivni ztraté
svalli zabranit. Nepomohou ani
infaze s aminokyselinami -
organismus je v této fazi
nedokaze vyuZit k tvorbé
proteind. Proces rozpadu svall

Ize jen mirné zpomalit, ale nikoli

zastavit.

72 Jedinou skute¢nou prevenci je udrZovat svaly v dobré kondici po cely

Zivot - pravidelnou aktivitou i spravnou vyZzivou.

Jak uz vite z bonusu ,,Bez bilkovin Zadné zdravi”, proteiny netvofi jen svaly,
ale i mnohé dalsi struktury v téle. Bez nich slabnou organy a dochazi k
porucham jejich funkci.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

W v

Cim vyssi vék, tim vyssi
riziko

Dobra svalova kondice je kliCova nejen pro preziti krizovych situaci, ale také
v boji proti starnuti. Svaly prodluzuji délku zZivota, zlepSuji jeho kvalitu a
chrani pred zavislosti na péci druhych. Investice do svall je proto tou
nejlepsi investici do vlastniho zdravi a budoucnosti.

Mladi lidé si ubytek svalové hmoty vé&tSinou nepFipoustéji. Casto si
mysli, Ze se jich to netyka - i kdyZ uz maji nadvahu. JenZe svaly ubyvaji i
jim, a to zejména kvuli zpohodInélému Zivotnimu stylu. Organismus je sice
nastaven na vystavbu, ale pohodIné sezeni a minimum pohybu dokaZze tento

prirozeny proces snadno zvratit.

Ve, vev s

svalova hmota ubyva automaticky vlivem véku. Proto neni mozné jist stejné
jako dfive a Cekat, Ze si udrZite stejnou postavu. Pokud chcete zastat fit, je

nutné:
P jist méné (Umérné k nizsi spotfebé energie), nebo
P hybat se vice.

Nemusite se nutit do ndro¢nych trénink( - staci pravidelné zarazovat vice
prirozeného pohybu. Pokud ale neudélate ani jedno, za€nete pfibirat tuk.

A nezapomernite - tuk se neuklada jen pod k0Zi. Pronikd i do svall a vnitfnich

organd, ¢imz snizuje jejich funkénost a prinasi dalsi zdravotni komplikace.

Svaly jsou vasSi nejlepSi obranou proti
starnuti, tuk naopak jeho urychlovac.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Co byste neméeli opomenout?

Svaly jsou jako peclivé udrZovana zahrada - rostou, kdyZ se o
né starate. Tuk je jako plevel - nechate-li zahradu ladem, preroste
a zadusi vSechno uzitecné.

| kdyZ omezite prijem kalorii, musite si zachovat dostatecny pFisun vapniku,
vitaminU a pfedevsim bilkovin. A pravé na bilkoviny se ¢asto zapomina.

Starnouci organismus jich potfebuje dokonce vice nez dfive - nedokaze
totiz z kazdé porce jidla vyté&Zit tolik aminokyselin. Castou chybou je
nahrazovani bilkovin (masa) sacharidy (pecivem). Davody byvaji rdzné: horsi
kousani, problémy s travenim nebo prosta nechut maso pfipravovat.
Vysledek je ale stejny - velka chyba, zejména po 50. roce véku.

Zdravotnici dobfe znaji pripady, kdy se z plné pohyblivého ¢lovéka stal po
operaci a del$im pobytu na I0Zku imobilni pacient - zvlast pokud nemél
dostatek svalQl a nebyla zahdjena vcasna rehabilitace.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Pokud je vasSe svalova hmota uz pred krizovou situaci nizka, télo vas o jeji

zbytek pfipravi. A tehdy se z aktivniho ¢lovéka stava ,lezak".

Proto je tak dlleZité byt uz dnes aktivni a védomé své svaly Zivit. Nikdy
nevite, kdy se ocitnete v situaci, kdy pravé svaly rozhodnou, zda se znovu
postavite na nohy - a zda budete mit dostatek dodatecné energie pro

preziti.

VaSe télo je vas nejvétsi majetek. Starejte se o néj dobre, aby vam mohlo
dlouho a spolehlivé slouZit.

Praktické tipy pro bilkoviny

P Piineaktivnim Zivotnim stylu a nedostatku bilkovin dochézi velmi
rychle ke ztraté svalovych vldken.

P Kazdé jidlo by mélo obsahovat 25-40 g bilkovin (dle vasi
hmotnosti a véku).

P Pokud to nedokazete pokryt stravou, vyuZijte proteinové
koktejly.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Jak poznat kvalitni protein:
P je vhodny i pro déti, téhotné a kojici Zeny,
P neobsahuje barviva, emulgatory ani uméla sladidla,

~

P ma biologickou hodnotu vyssi neZ 100 (pozor - nikoliv jako
smeés, ale jako protein jednoho druhu)

Seridézni vyrobce se timto Udajem na obalu svych produkt(
rad pochlubi.

Svaly potrebuji stavebni
material.

Bez bilkovin je neudrzite.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Proc¢ tolik zdlezi na biologické
hodnoté bilkovin?

Organismus zdravého Clovéka kazdy den odbourava cast svych bilkovin
(proteind), které musi byt znovu nahrazeny. Bez této obnovy by se télo
nedokazalo udrzet v rovnovaze.

Denné se tak prirozené odbourd az 2 % vSech proteina v téle. Tyto

bilkoviny je nutné nahradit, aby se mohly obnovovat buriky a télesné tkané.

PFfedstavte si to jako neustalou vyménu cihel vdomé - kazdy
den se nékteré poSkodi a museji byt nahrazeny novymi, aby dim
zGstal pevny.

K tomu organismus potfebuje aminokyseliny - stavebni kameny, z nichzZ si
sam sestavuje vlastni proteiny. Proto je nezbytné pfijimat ve stravé dostatek
kvalitnich bilkovin.

A pravé zde vstupuje do hry biologicka hodnota bilkovin. Ta udava, kolik
lidskych protein( si dokaze organismus vytvofit ze 100 g pfijaté bilkoviny.
Cim vy33i hodnota, tim efektivné&ji télo bilkovinu vyuZije.

Pfedstavte si bilkoviny jako stavebnici LEGO.
Z kvalitni sady, kde mate vSechny potfebné dilky, snadno postavite pevny
dim (vase télo si z ni vytvori vlastni proteiny). Ale pokud ve stavebnici chybi
nékteré dilky, dim nikdy nedokoncite - i kdyZ je krabice plna. Stejné tak
nizkohodnotna bilkovina neposkytne télu vSe potfebné pro obnovu svall a

organd.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Pokud je biologicka hodnota nizka, télo nedokaze vytvorit dostatek
proteinl, coZ vede k jejich nedostatku. To se projevi nejen ztratou svalové
hmoty, ale i dalSimi zdravotnimi problémy (viz Bonus: Bez bilkovinjzadné

zdravi).

\ B
i
=2
£ ¥
-~

Co je duleZité védét o biologické hodnoté bilkovin (BH)?

e _ Vejce - BH 100, slouzi jako referencni standard, podle kterého se
porovnava kvalita vSech ostatnich bilkovin.

e |/ Vianesse (laktalbuminovy koncentrat) - BH 104, nejvysSi znama
biologicka hodnota, tedy nejkvalitnéjsi zdroj bilkovin.

VSe ostatni je pod hranici BH 100.

e Zivo€iZné produkty (libové maso, ryby, mlé¢né vyrobky) maji sice
vysokou vyuZitelnost, ale jejich nadmérna konzumace muZe byt
problémem. Obsahuji puriny, které se v téle méni na kyselinu mocovou.
Ta maZe krystalizovat, usazovat se v kloubech a zplisobovat bolest ¢i
jejich posSkozeni.

e Rostlinné produkty (lusténiny, obiloviny) maji o mnoho nizsi BH. Samy o
sobé nejsou dostatecné kvalitnim zdrojem bilkovin - pokud je vSak umite
spravné kombinovat (napf. lusténiny + obiloviny), jejich biologicka
hodnota se zvySuje.

Pamatujte: ne vSechny bilkoviny jsou stejné. Rozhodujici neni jen
jejich mnoZstvi, ale i kvalita - tedy biologicka hodnota.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Ani mdlo, ani moc: rovnovdha
bilkovin je klicova

Mohu néjak ziskat vice aminokyselin?

NemUzete. Nadbyte€né aminokyseliny se v téle neskladuji (na rozdil od
tuk® a cukrt) a jsou rychle vyluc¢ovany. Proto prijem bilkovin nezvysSujte
nad 2 g/kg/den - nadbytek je bezpfedmétny a zbytecné zatéZuje ledviny.

Na druhou stranu - nedostatek bilkovin poSkozuje zdravi.

Kolik bilkovin potrebujete?
e U zdravého Clovéka: cca 1 g/kg télesné vahy a den
e Déti, téhotné a kojici Zzeny, aktivni sportovci: 1,3-2 g/kg/den

e Lidé starsi, nemocni nebo v rekonvalescenci: lehce zvySeny pfijem

Co zpUsobuje nedostatek bilkovin?

= DelSi hojeni ran a zlomenin - bez dostatku
bilkovin je regenerace tkani pomalejsi, imunitni
systém slabsi a rany se mohou zhorSovat.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



http://www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

B Poruchy obranyschopnosti - bez
esencialnich aminokyselin nem@zZe imunita
tvofit nové bunky a proteiny — castéjsi
infekce a nachlazeni.

B ZhorSeni kvality svall, nehtt a kuzZe -
bilkoviny tvofi jejich zakladni stavebni hmotu.

B Otoky (bilkoviny krevni plazmy udrzuji
osmoticky tlak, ktery brani unikani tekutiny
mimo cévy. Nedostatek bilkovin ve stravé
vede k poklesu téchto bilkovin v krevni plasmé

a tim i k poklesu osmotického tlaku. To ma za

nasledek presun tekutiny z cév do okolnich
tkani, coz zpUsobuje otoky.

P Pokles albuminu v krvi - ¢asty u starsich lidi.

Albumin (hlavni transportni bilkovina) pfenasi
léky, hormony, mineraly, vitaminy i mastné
kyseliny. Jeho normalni hladina je 35-50 g/I

krve. | po zarazeni kvalitnich bilkovin trva
tydny, nez se hladina zlepSi, protoze jatra jej
tvori jen 0,2 g/kg za den.

Spravné mnoZstvi bilkovin je zakladem zdravi. Nedostatek oslabuje
télo, nadbytek ho zatéZuje. Rovnovaha je klic.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Kdy je ztrata bilkovin kriticka?

Svaly prdmérného clovéka (s télesnou hmotnosti 75 kg) obsahuji asi 12 kg
bilkovin. Pokud dojde ke ztraté 40-50 % (Ubytkem svalové hmoty), mnozZstvi
bilkovin klesne pod Uroven Zivotaschopnosti a nastava smrt. Velmi rizikova
je uz ztrata 30 % bilkovin.

Nedostatek Cisté svalové hmoty (té, ktera neni prorostla tukem) proto
automaticky znamena i nizkou zasobu bilkovin.

AZ 80 % vSech télesnych proteint se nachazi ve svalech. Jak uz vite, v
kritickych situacich télo masivné odbourava svalovou hmotu. Uvolfuje z ni
glukogenni aminokyseliny, které vyuziva jako dodatecny zdroj energie pro
preziti.

Nejde vSak o to mit ,nafouklé svaly” jako kulturisté. Rozhodujici je jejich
kvalita - hustota svalovych vlaken a jejich schopnost spalovat tuk.

e Slabé a Spatné vyZivené svaly spaluji jen velmi malo tuku —
metabolismus je nizky a télo rychleji tloustne.

e Silné a dobfe vyZivené svaly spaluji tuk efektivné — metabolismus je
vysSi, télo funguje spravné a je Iépe chranéno.

Dobré svaly chrani pfed bolestmi zad, zazivacimi potizemi, srdecnimi
problémy, cukrovkou, metabolickymi poruchami i obezitou.

Navic dobré svaly nemayji nic spole€ného s kulturistikou. Cilem je zesilit
svaly a zbavit je tuku a prebytecné vody. Takové svaly pak davaji télu nejen
silu a vitalitu, ale také hezkou postavu a pruznou, hladkou pokoZku.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Pravé proto je pfi nedostatku kvalitnich svald nadéje na preziti v kritickych

situacich vyrazné nizsi.

Stari je obdobi, kdy jsme nemocem a Urazdm vystaveni ¢astéji. Proto nikdy
- bez ohledu na vék - nepodcenujte vyznam cvi¢eni a spravné vyzZivy

svall. Vyhnete se tak mnoha problémdm, véetné rozvoje sarkopenie
(Ubytku svalové hmoty), ktera je jednou z nejzavaznéjsich poruch vyzivy a

Castou pricinou nesobéstacnosti ve stari.

Co jsem vam timto bonusem chtéla ukazat?

Abyste si mohli uzivat aktivni a plnohodnotny Zivot i v pokrocilém
véku, musite se dobFe starat o své svaly. Ve stari za né budete

vdécni.

Cim jsou svaly kvalitngjsi (tedy &m hustsi je sit svalovych vldken a &m
méneé jsou prorostlé tukem) a ¢im vétsSi je jejich objem, tim delSi a
zdravéjsi mlzZe byt vase stafi - s uchovanou sobéstacnosti a

nezavislosti na pomoci druhych.

Zvazte zménu svého Zivotniho stylu a zafadte do néj vice pohybu.

Podporujte pohyb i u svych déti - pravé ony si diky tomu vytvori
zdravé navyky, které jim mohou vydrzZet cely Zivot.
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Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomze?

Lvase télo je vds nejvétsi
majetek. Starejte se o néj s
ldskou.*

Helena Havrankova

Zdravi neni cilem, ale Zivotnim stylem
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