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— nejucinnejsi lecba

Zména zivotniho stylu je dnes

metodu lécby diabetu mellitu Il. typu.
Pojem zména Zivotniho stylu zahrnuje
hned tfi dlleZité oblasti. Cilem je
optimalizace zplsobu stravovani, podilu
pohybu v Zivoté a zvladani stresu.
Zména Zivotniho stylu je velice efektivni
metodou, protoZe vedle diabetu fesi

i doprovodna onemocnéni nadvéahy,
tedy poruchy metabolizmu tukd, vysoky
krevni tlak a zvySené hodnoty kyseliny
mocové. AZ pokud uvedené zmény
nepomohou, pfijdou na fadu léky.
Samozfejmé je tfeba vzit v (vahu,

Ze mohou nastat specialni Zivotni
situace a pfipady, kdy je nutno nasadit
léky okamZité. To uZ je vSak na
oSetfujicim [ékafFi, on by mél rozhodnout
a vysvétlit, kdy ma smysl nasadit léky

a jaké.

Optimalizace stravovani-—
zdrave jezte a pijte

UZ v antice doporucoval Hippokrates:
,Vase strava budiz vasim lékem a vas lék
vasi stravou.“ | dnes je poslanim zdravého
jidla a piti dodat télu Zivotné dllezité
latky, které zajisti obnovu jeho struktury

a vykonnosti. Zaroven je tfeba
minimalizovat zatiZeni téla nevhodnymi

a nezdravymi latkami. Jidelnicek by mél

byt tedy sestavovan predevsim s ohledem
na jediny cil — dodat télu jen tolik kalorii
(energie), kolik odpovida cilové télesné
hmotnosti. Z toho vyplyva, Ze pokud
cilova hmotnost je niZ3i neZ hmotnost
soucasna, musi byt odpovidajicim
zplsobem sniZen i pfijem kalorif.
Zdravé jidlo a piti by nam kromé jiného
mélo dodat odpovidajici mnoZstvi vody,
proteind (bilkovin), vitamind, minerald,
nenasycenych mastnych kyselin

a samozrejmé také vlakniny.

V co nejmensi mite bychom méli
konzumovat prazdné kalorie a latky,
které télo zbytecné zatézuji, tedy cukr,
tuky s vysokym podilem nasycenych
mastnych kyselin a ztuZené tuky,

v o

alkohol a puriny tvofici kyselinu mocovou.

Jist a pit, to je zakladni
potreba

Bez jidla a piti se neobejdeme. Ziskavame
z nich latky nutné pro organizmus, ale
zaroven se jidlo mlzZe stat pfileZitosti

k setkani s rodinou a prateli. Jidlo by tedy
mélo byt nejen zdravé, ale i chutné a jeho
pfiprava by méla byt jednoduchéa. Na
vnitfni strané pfedni zaloZky najdete
doporucené jidelnicky. Recepty v této knize
(od str. 22) vam pomohou pfenést bez
problém{ nova pravidla do kaZzdodenniho
Zivota.



Radost z pohybu

Lidské télo je na pohyb naprogramovano.
Je Gplné jedno, jakému pohybu se budete
vénovat. MdZe to byt cviceni na Zidli, tanec
vsedé, plavani, jizda na kole, turistika ¢i
joga, dllezité je, aby pohybova aktivita
odpovidala vasi osobni vykonnosti. Ten,
kdo své télo podle svych moZnosti
zatéZuje, zUstane fit. Odbornici zabyvajici
se sportem doporucuji télo alespon
dvakrat aZ tfikrat tydné odpovidajicim
zplsobem namahat. Puls by se pfitom mél
dostat na hodnotu 180 minus vas vék.

| srdecni sval potfebuje trénink.

» 7elezné pravidlo

pro davkovani zatéze

Necinnost oslabuje, cviceni posiluje,
pretéZovani sSkodi

NeZ zacnete s novym cvicebnim
programem, nechte si udélat vySetfeni
a popovidejte si s [ékafem, jaké sporty
jsou pro vas zdravé.

Zazracny pohyb

PFi pohybové aktivité se rozhybe
svalstvo, srdce i vnitfni organy.
Mimochodem, pohyb zplsobi, Ze klesne
krevni cukr, protoZe inzulin lépe funguje.
Posili se i metabolizmus tuk(l a vzrostou
hodnoty ,,hodného“ HDL-cholesterolu.
Mechanické pohybové podnéty se
postaraji o vyZivu kloubl a bunky
chrupavek za¢nou tvofit novou hmotu.
Vyplavovani hormon stésti, endorfin(,
se postara o vasi dobrou naladu.
Pohybové aktivni lidé [épe zvladaji
kaZzdodenni zatéZ a maji lepsi
obranyschopnost organizmu proti

Zména zivotniho stylu

infekcim, protoZe imunitni systém
lépe funguje a vytvafi vice obrannych
bunék.

Pozor na hypoglykemii

— pohyb snizuje potrebu
inzulinu

Pokud uZivate léky, které zvySuji
uvolnovani télu vlastniho inzulinu, nebo si
pfimo pichate inzulin, méli byste na
kazdych 30 min. fyzické aktivity snist navic
1 VJ/CHJ. To oviem miZe byt trochu
problém, pokud chcete pohyb vyuZit také
k trvalému sniZeni vahy. Poradte se proto
s oSetfujicim |ékafem, jestli by misto
kompenzace pohybu jidlem nebylo mozZné
snizit davkovani lék(. PFi pfetrvavajici
vysoké hmotnosti je tfeba pocitat kazdou
kalorii.

Pravidelné uvolnéni

PFi akutnim stresu zac¢nou v lidském téle
probihat mechanizmy, které maji za cil
pfipravit télo na Gték nebo na boj.

Ve zvySené mite se zacne vyplavovat
stresovy hormon adrenalin. Ten kromé
jiného zplsobfi, Ze se nam dosiroka
roztdhnou zornicky, zrychli se dychani

i srdecni ¢innost. Jatra za¢nou uvolihovat
cukr ze zasob, aby byl snadno po ruce
zdroj energie — a diky tomu stoupa hladina
krevniho cukru. Pak to, zda urcité situace
ve vas vyvolaji stresovou reakci, zaleZi jen
na tom, jaké techniky zvladani stresu
ovladate. Existuje bezpocet nejriznéjsich
uvoliovacich technik, at uz je to autogenni
trénink, svalové uvolnéni, joéga Ci jiné
cviceni. Nejlep3i je osobné je vyzkouSet

a zjistit, ktera je vhodna praveé pro vas.
Ostatné jeden skvély prostfedek na
odbourani stresu uz znate — pohyb,

ktery diky svalové Cinnosti napomdze
rychlejSimu odbourani stresového
hormonu adrenalinu.



