METABOLICKY SYNDROM (MS)

Metabolicky syndrom piedstavuje soubor zdravotnich  komplikaci
souvisejicich s nadvahou a obezitou. Patfi mezi nejCastéjSi onemocnéni ve
vyspélych zemich Evropy a Severni Ameriky.

Jedna se o soubor rizikovych faktorli, které pravdépodobné vznikaji na
podkladé inzulinové rezistence. Mohou mit vliv na pFfed€asném rozvoji
aterosklerézy a nasledné kardiovaskularnich onemocnéni Ci predstavu;ji riziko pro
diabetes 2. typu a nékterych Castych nadoru.

Inzulinova rezistence znamena snizenou citlivost tkani zpracovavat glukézu
prostfednictvim inzulinu. Inzulin je hormon slinivky bfisni, ktery umoznuje, aby
glukoza (krevni cukr) vstupoval do bunék a byl vyuZit. Kdyz inzulin chybi, objevi se
diabetes. Prestoze i obézni maji inzulinu dostatek, bunky na inzulin nereaguiji. Proc,
neni zatim zcela objasnéno. Pravdépodobné: pokud jsou tukové bunky zcela
naplnény tukem a nejsou schopny uz dalSi pfijimat, ukladaji se molekuly tuku i do
jinych tkani, napf. do sval(, svalové bunky na inzulin nereaguiji. Jakmile ale hubneme
pfedevSim zvySenou pohybovou aktivitou, metabolické poruchy se velmi dobre
ZlepSuji a upravuje se i krevni tlak.

Rizikové faktory MS:

» obvod pasu

(zvysené riziko muzi 94cm, zeny 80cm, vysoké riziko muzi 102cm, zeny 88cm)
klidovy krevni tlak 140/90 a vice

hladina triglyceridda vyssi 1,7mmol/l

HDL cholesterol (muzi nizsi 1,0mmol/l, Zeny nizsi 1,3mmol/l

» Glykémie na lacno vétsi 5,6mmol/l
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Metabolicky syndrom narlsta s nezdravym zivotnim stylem (sedavy zpUsob Zivota,
pfijem nadmérné kalorické stravy, koufeni, chronicky stres).

Jak z toho ven? Radikalné zménit svuj Zivotni styl!
Jak zacit?

Sepsat si dosavadni navyky a zvyraznit pro sebe ty nespravné, stanovit si strategii,
jak je nahradit témi spravnymi:

» Stanovit si realistické stfedné&dobé cile a kontrolu jejich pInéni s upravami

» Vedeni zaznamU o hmotnosti, jidelniCku a pohybové aktivité ke zlepSeni
stravovacich a pohybovych navykl

» Stanoveni problémU a zplsobl FeSeni situace (napf. strava v restauraci,
pracovni vecefe)

» Sebehodnoceni



>

>

Predvidani porusSeni nového rezimu a nacvik technik Kk navraceni se
k plivodnimu planu
Zainteresovani rodiny a pratel k posileni motivace a zajisténi podpory

Priklad z praxe:

Muz 44 let, vySka 175cm, vaha 90kg, nesportuje, zvySeny cholesterol, po infarktu

Dosavadni stravovani: pfevazuji jednoduché sacharidy (sladkosti, bilé pecivo) a
nasycené tuky, zcela chybi zelenina a ovoce, stravovani v restauraci

Navrh postupu
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Prioritné se zaméfit na zménu poméru jednotlivych konzumovanych
makroslozek stravy (cukry, tuky, bilkoviny)

Upravit celkovy energeticky pfijem vzhledem k vydeji

SniZit glykemicky index potravin

Po konzultaci s |ékafem zaradit vhodné pohybové aktivity (chuze, jogging,
kolo, plavani, relaxacni techniky)

Obecna doporuceni
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Vyrazné omezit nasycené tuky

Zaradit nenasycené mastné tuky (za studena lisované oleje — olivovy, Inény)
Razantné omezit konzumaci tuénych sladkosti

Zaradit celozrnné pecivo a celozrnné téstoviny a ryzi

Zvysit pfijem kvalitnich bilkovin

KazZdodenni pfisun masa nahradit rybou nebo bezmasym jidlem, lusténinami
Zasadné zvysit konzumaci predevsim zeleniny (minimalné 3x denné) a zaradit
ovoce (nejlépe dopoledne), €imz vyrazné zvySime pfijem vlakniny

Dodrzovat pitny rezim, minimalné 2,5l/den, nejlépe vodu, zeleny Caj, bylinné
Caje

Pripadné potravinové dopliky k posileni kardiovaskularniho systému a
snizeni hladiny cholesterolu:
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Antioxida¢ni komplex (vit.C + E + selen nebo Q10) + omega3 + lecitin
Sladkovodni fasa Spirulla

Pro klienta to bude zasadni zména ve stravovani a nasledné Zivotniho stylu.



