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V poslední dobÄ› je tento pojem Ä•asto pouÅ¾ívaným, zejména kvÅ¯li tomu, Å¾e metabolický syndrom a jeho následky pÅ™edstavují
velmi závaÅ¾ný zdravotní problém. NÄ›jaká souÄ•ást metabolického syndromu se mÅ¯Å¾e týkat aÅ¾ poloviny v&scaron;ech lidí
star&scaron;ích 60 let. Za hlavní faktory metabolického syndromu jsou povaÅ¾ovány zejména sniÅ¾ující se intenzita fyzické
zátÄ›Å¾e a zvý&scaron;ený pÅ™ísun energie, tzn. Å¾e vstupním krokem k tomuto syndromu je obezita.
           Metabolický syndrom vede ke vzniku diabetu II. typu, tj. cukrovky, která je úzce spojena  s nemocemi srdce a i
s dal&scaron;ími onemocnÄ›ními. Jeho pÅ™íznaky úzce souvisí s inzulínovou rezistencí. Riziko inzulínové rezistence narÅ¯stá
s tÄ›lesnou hmotností, resp. se stoupajícím indexem tÄ›lesné hmotnosti (BMI). NejcitlivÄ›j&scaron;ími indikátory inzulínové
rezistence jsou obvod pupku (nad 102 cm muÅ¾i, nad 88 cm Å¾eny) a pomÄ›r pas/boky. Tyto údaje totiÅ¾ bezprostÅ™ednÄ›
souvisí s abdominálním rozloÅ¾ením tuku - viz obrázek:   PrÅ¯vodními znaky metabolického syndromu tedy jsou: 
 - abdominální obezita 
 - vysoký krevní tlak (nad 130/85 mm Hg] 
 - sníÅ¾ená hladina cholesterolu HDL (pod 40mg/dl muÅ¾i, pod 50 mg/dl Å¾eny] 
 - zvý&scaron;ená hladina triglyceridÅ¯ (nad 150 g/dl) 
 - zvý&scaron;ená hladina glykémie nalaÄ•no (nad 110 mg/dl)   Inzulínová rezistence  znamená nedostateÄ•nou citlivost
bunÄ›k na inzulín, kterého je dostateÄ•né mnoÅ¾ství, ale buÅˆky na nÄ›j nereagují, takÅ¾e nemÅ¯Å¾ou vyuÅ¾ít krevní cukr k tvorbÄ›
energie.   SníÅ¾ení inzulínové rezistence dosáhnete: 
 - sníÅ¾ením mnoÅ¾ství abdominálního tuku 
 - zvý&scaron;ením fyzické aktivity 
 - sníÅ¾ením celkového energetického pÅ™íjmu 
 - upÅ™ednostnÄ›ním nenasycených mastných kyselin pÅ™ed nasycenými, omezením transmastných kyselin (které mohou být
v nÄ›kterých nekvalitních margarínech)         A JAK NA TO?    Omezte energetický pÅ™íjem - málo jíst, ale Ä•astÄ›ji - známé pravidlo, ale
tÄ›Å¾ko se v na&scaron;em denním reÅ¾imu uhlídá. Zcela jistÄ› víte, Å¾e bÄ›hem dopoledne by mÄ›ly pÅ™evaÅ¾ovat sacharidy jako
zdroj energie (sloÅ¾ité upÅ™ednostÅˆujeme pÅ™ed jednoduchými cukry), k veÄ•eru pÅ™idáváme bílkoviny pro regeneraci nejen
svalÅ¯. Hlídejte si pitný reÅ¾im - kromÄ› neslazených nápojÅ¯ je dobrým zdrojem také ovoce, pÅ™íp. zelenina. Denní pÅ™íjem tekutin
by se mÄ›l pohybovat kolem 3 litrÅ¯, záleÅ¾í ov&scaron;em na fyzické zátÄ›Å¾i (kolik toho vypotíte) a na roÄ•ním období (v létÄ› a
horkém poÄ•así je nutno samozÅ™ejmÄ› tekutin vypít více neÅ¾ v zimÄ› Ä•i chladném poÄ•así). Kontrolou mÅ¯Å¾e být intenzita zabarvení
moÄ•i. ÄŒím je tmav&scaron;í, tím je moÄ• koncentrovanÄ›j&scaron;í a vy byste ji mÄ›li zÅ™edit. ÄŒím je svÄ›tlej&scaron;í, tím jsou játra
&bdquo;Ä•istÄ›j&scaron;í" a ná&scaron; pitný reÅ¾im je v poÅ™ádku.  Pozor na alkohol I kdyÅ¾ studie potvrzují prospÄ›&scaron;nost
men&scaron;ího mnoÅ¾ství alkoholu (Å¾eny 2 dl vína, muÅ¾i 3 dl vína), není to záminka ke konzumaci alkoholu. V&scaron;eho s
mírou!  Omezte sÅ¯l - zvy&scaron;uje krevní tlak. SÅ¯l obohacuje chuÅ¥, ale je moÅ¾né ji nahradit vhodným koÅ™ením. ZaÄ•nÄ›te
omezovat solení po tro&scaron;kách, chuÅ¥ové buÅˆky si pomalu zvyknou.  Jezte pestrou stravu - pro správné
fungování organismu je nezbytný vyváÅ¾ený pÅ™ísun v&scaron;ech Å¾ivin - bílkovin, sacharidÅ¯  i tukÅ¯. V&scaron;echno je
dovoleno, pokud to není moc Ä•asto. Pokud máte rádi Ä•okoládu, musíte se smíÅ™it s tím, Å¾e si ji dáte 1-2 x mÄ›síÄ•nÄ›, nikoli
kaÅ¾dý den.  Nezapomínejte na ovoce a zeleninu - pozor ale na jednoduché cukry (banány, hroznové víno...) a na tuky
(kokos) - mohou výraznÄ› zvý&scaron;it energetický pÅ™íjem.  Zelenina je z tohoto dÅ¯vodu lep&scaron;í variantou.  Nenasycené
tuky upÅ™ednostnÄ›te pÅ™ed nasycenými - olivový olej, Å™epkový, sluneÄ•nicový, oÅ™echy, mandle, ryby - to v&scaron;e ano. Pozor na
tuky v Ä•erveném mase, jiÅ¾ zmínÄ›ný kokos a také na margaríny, ve kterých se mohou vyskytovat trans-mastné kyseliny
(Ceres, Omega, AB máslo).  ZapomeÅˆte na diety - pokud budete dodrÅ¾ovat uvedené pÅ™ipomínky, není Å¾ádných diet
zapotÅ™ebí. Známe v&scaron;ichni jo-jo efekt a tomu se pÅ™ece chceme vyhnout. Dostatek pohybu a správná strava ve
správný Ä•as dokáÅ¾í s na&scaron;í figurou divy !

 

 

 .... OK - tak program bychom mÄ›li, víme - co je co.... takÅ¾e teÄ• jen do toho, ne? d@niela 
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