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yskyt metabolického syndromu stéle narsta. Za-

timco jedté pred dvaceti lety postihoval kazdého

tfinactého z nas, dnes jim trpi 30 % populace. Kazdy
druhy z nas ma vSak na metabolicky syndrom nabéh. Za-
stavte ho. Mate Sanci...

Metabolicky syndrom neni, jak se mylné domnivame, novin-
kou. Dfive se jen nazyval syndrom X nebo také Reavenlv
syndrom a moc se o0 ném nemluvilo. S radikalnim zvySenim
poctu pfipadl ale dnes mluvime o syndromu moderni doby.
Je to soubor vzajemné provazanych poruch lidského metabo-
lismu, na jejichz vzniku se podili nadbytek kaloricky vydatné
stravy, stres a naprosté minimum pohybu — tedy vse, co je
tak typické pro to, jakym stylem Zijeme dnes.

Drive se poruchy metabolismu tohoto typu objevovaly v mar-
kantné niz§im mnozstvi. Pro¢? Lidé pracovali vétSinou od—do
s pauzami na obéd, doma se vice vafilo, bylo ve zvyku travit
volny ¢as aktivné a poukazat bychom mohli i na kvalitu po-
travin. Zkratka dfive nebyly tolik dostupné prostiedky, které
absolutné popiraji jakykoli zdravy zivotni styl.
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doby?

NEVHODNA STRAVA +
NEDOSTATEK POHYBU =
METABOLICKY SYNDROM.

K TETO ROVNICI SE PRIROVNAVA
PORUCHA S RADOU ZDRAVOTNICH
DOPADU, KTERA JE PRISUZOVANA
AKTUALNIMU ZIVOTNiMU STYLU.

pripravila: Renata Buresova, foto: Shutterstock

NAVYSUJiCi SE POCET pripadii metabolického syndromu
je adpovédi na souéasny Zivotni styl. Nedostatek ¢asu ma
za nasledek Spatné stravovani i absenci zdravé miry pohybu.

Je jasné, ze pokud se metabolismus musi vyrovnavat s tako-
vym naporem, jako je dnesni skladba jidelni¢ku plna poloto-
var(, instantnich vyrobkd, jidla z fast foodu atd., je pfetizeny
a vycerpany. Pak samoziejmé nedokaze spravné pracovat.
Nejedna se vSak o stav trvaly jako u jinych poruch. Metabolis-
mus ma tu Uzasnou vlastnost, Ze si jej miiZzete znova ozdravit.

To, pro¢ byste to méli udélat, je jednoduché. Neprospéjete
jen sobé, ale ochranite napfiklad i své déti. Metabolicky
syndrom je totiz z velké ¢asti dédicny. A stejné tak — pokud
jste si jej uz ,vzali“ po rodi¢ich, neni pravda, Ze s nim nic
neudélate. Prosté jeho dopady jdou ¢aste¢né ovlivnit vzdycky
zménou stravovacich navykud a aktivnim zivotem.

Jak zjistite, zda jim netrpite? To je tézké. Metabolicky syn-
drom totiz neboli. Typickym znakem metabolického syn-
dromu je hromadéni tuku v oblasti pasu. Jinak vam jej ale
presné diagnostikuje lIékaf na zékladé klinického vysetfeni
a rozboru krve, pokud splfiujete minimalné tfi z nasledujicich
péti rizikovych faktord:

moderni

NAVYKU VAM POMOHOU
VYZIVOVi PORADCI. NAVSTIVTE
JEDNU Z POBOCEK DIETETICKYCH
CENTER NATURHOUSE.
KOMPLETNIi PREHLED,
NA JAKE ADRESE NAJDETE TU

V SOUCASNE DOBE je asi 30 % lidi, kterych se vyéerpani metabolismu pfimo
dotyka. Kazdy druhy z nas ale mize v budoucnu toto procento navysit. Preven-
ce i nasledna lécba je jednoducha - zdravy jidelnicek a zvyseni fyzické aktivity.

:"-..'NE]BLI2§i, NAJDETE V SEZNAMU
. NASTRANACH 79 AZ 81.

1. Obezita — obvod pasu u muzi > 102cm a u Zzen > 88cm

2. Zyysena hladinu tukd zvanych triglyceridy v krvi

3. ZvySena hladina cholesterolu

4. Vysoky krevni tlak

5. Vysoka hladina krevniho cukru, diabetes, porucha glu-
kézové intolerance

Nejlépe udélate, kdyz si metabolicky syndrom viibec nepustite
k télu. Zdravou a vyvazenou stravou, snizenim nadvahy a pra-
videlnym pohybem snizite pravdépodobnost jeho vyskytu az

0 55 % a predejdete fadé komplikaci spojenych se syndromem
unaveného metabolismu. Vyznamné snizite riziko cukrovky,
infarktu, vysokého krevniho tlaku, mozkovych pfihod a jinych
onemocnéni. A nemusite se poustét do zadnych krkolomnych
fyzickych aktivit — staci bézny pohyb — tedy chodit vic pésky,
misto vytahu pouzivat schody a alespori jednou tydne provo-
zovat sportovni aktivitu, ktera vas bude bavit.

V nasi stravé chybi lusténiny, zakysané mlééné vyrobky,
ryby, rostlinné tuky, Cerstvé suroviny, vliaknina. Obecné
je v nasem jidelnicku nadbytek masa a zZivocisnych tuk,
zejména s nasycenymi mastnymi kyselinami. Nej¢astéjSim
zplsobem tepelné Upravy pokrmu je smazeni a grilovani,
které zvysSuji obsah nevhodnych tuk( ve stravée i celkovou
energetickou hodnotu. Rovnéz nadmérna konzumace dre-
sink(l, majonéz a tatarskych omaéek ma za nasledek zvy-
Seny pfijem tukl a energie. Pozvolna zména stravovacich
navyku vas neochrani pouze pfed metabolickym syndromem,
ale také vam obecné zvysi kvalitu Zivota. Uvidite, Zze az si
na novy jidelni¢ek zvyknete, zjistite, ze nabizi daleko vice
kombinaci a chuti, nez na kolik jste byli doposud zvykli, a to,
Ze vam zachutnd, vdm muizeme garantovat. |
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VETSINA Z NAS JE ZVYKLA
RIDIT SE DATEM NA OBALU.
JENZE ANI TEN DNESKA NENI

- ZARUKOU TOHO, ZE JE JiDLO

V PORADKU.

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

a to, kterou potravinu si s chuti dat a kte-

N rou uz radéji ,svefit* utrobam odpadko-
vého koSe, neexistuje zadny jednotny

navod. Datum m0ze sice fikat, Ze vas oblibeny
jogurt ma jesté pfinejmensim 4 mésice do své-
ho velkého finale, ale pokud jste jej méli dlouho
v auté, nez jste ho dali do lednice, nebo mél tfeba
lehce poruSeny obal, nelze na téch par ¢isel moc
spoléhat. A to ani neotevirame otazku toho, ze
ani v obchodech se vzdycky neskladuje zbozi tak,
jak méa. Co vam pak pomize rozezndvat dobré
od Spatného? Vase intuice! Zaznamenate-li jaké-
koliv zmény vzhledu, barvy nebo pachu — zkratka
néco se vam jednoduse ,nezda“ — poslechnéte ji!

VAROVANI PRVNi:

Napfiklad jogurt nebo Cerstvé miéko se hned
nekazi, jen postupné kysne. Oboji ovSem dokaze
konzumenty, ktefi nejsou na takové mlé¢né vyrob-
ky zvykli, pofadné prohnat. Pokud jsou ale mléko
nebo jogurt nahorklé, nekonzumuijte je vibec, ty
jsou uz skute¢né zkazené.

VAROVANI DRUHE:

Pokud ma jogurt nafouklé vicko, je s nejvétsi
pravdépodobnosti opravdu zkazeny. Pokud ale
jogurt oteviete a citite, Ze z néj unikl vzduch —je
to v pofadku. Jde o projev €innosti zivych a zdravi
prospésnych jogurtovych bakterii.

VAROVANI TRETI:

Ne vSechny potraviny se projevuji tim, Ze maji pro-
kazatelné znameni, jakym je tfeba plisen na svém
povrchu. Vite tfeba, jak poznéte, Ze uz neni dobry
hermelin nebo niva? Za¢nou ménit barvu a ze-
Zloutnou. Zlutéjsi nez obvykle je také maslo, které
je zluklé. Znamena to, Ze se v ném vytvari kyselina
maselnd, jejiz sladce nakyslou (ne)vini ucitite,
pokud k takovému maslu Cichnete.

VAROVANI CTVRTE:

Pro maso plati jedna dilezita zasada — jakmile je
na povrchu lepkavé, patfi do koSe. | kdyby snad
pach zatim nebyl tak vyrazny, aby vas pfimo
prastil do nosu, kdyz bali¢ek s masem otevrete.
Kazici se maso méa kromé toho také tmavsi barvu
nez obvykle, uvoliiuje se z néj Stava.

VAROVANI PATE:

Vajicka by se spravné méla spotfebovat do osma-
dvaceti dnli od snasky, ovSéem pokud je skladu-
jete v chladu a také za predpokladu, ze nemaji
nijak poskozenou skofapku. Nemusi byt nutné
v ledniéce, postaéi chladna spiz. Vejce nikdy
pfed ulozenim do lednice neomyvejte nebo ne-
otirejte, protoze se tim porusi ochranna vrstva
vejce a zvySi se nachylnost viéi praniku mikro-
organismu do vejce. Cerstvé vejce poznate tak,
ze je neuvarena date do studené osolené vody.
Cim gerstvgjsi vajicko je, tim spige zistane le-
zet na dné. Ta, ktera vyloZzené plavou, vyhodte.
Staré vajicko také poznate podle toho, kdyz ho
rozklepnete a Zloutek a bilek uz od sebe nejsou
tak dobre oddélené. Takové vejce nejezte viibec.

I V MRAZAKU SE JiDLO KAZi

Ani mrazak totiz neni vSemocny a jidlo v ném nevydrzi
vécné. Zmrazene potraviny se doporucuje skladovat
maximalné jeden rok. Tato doba se vSak nevztahu-

je na vSechny potraviny. Zatimco naptiklad mofske
ryby nebo houby dvanact mésicu vydrzi, slanina nebo
omacka ztraci sveé vlastnosti jiz za ctyfi tydny. Pokud je
jidlo v mrazaku delSi nez doporucenou dobu, nelze ho
uz poté kvalitné zpracovat. Pfijde o svou barvu, chut

i spravnou konzistenci. V mrazaku mize dochazet k oxi-
daci a vysusovani potravin. Oxidace nejen snizuje obsah
vitamind, ale u tukd midze byt zdrojem nepfijemné chuti
a zapachu.

Take je tfeba si uvédomit, Ze mraz bakterie nezahubi.
Pokud zmrazite kufe se salmonelou, tak se po rozmra-
zeni bakterie klidné vrati ke své nepopularni ¢innosti.
Doba, po jakou je mozné skladovat potraviny v mraza-
ku, zalezi na mnoha faktorech. Jednim z nich je tuk. Cim
vice ho jidlo obsahuje, tim se doba vhodna pro pobyt

v mrazaku snizuje. Velmi dilezité je zmrazované potra-
viny dobfe zabalit, aby nedoslo ke znehodnoceni jidla.

| pod bodem mrazu se z néj totiz stale odparuje voda

a probihaji vnémi jiné, i kdyz hodné zpomalené pro-
cesy. Proto je vzdy tfeba zabalit vSe minimalné do ige-
litového sacku a vytésnit z néj co nejvétsSi mnozstvi
vzduchu. Lepsi ochranu poskytne hlinikova félie a poté
vloZeni to igelitového sacku. Dobfe poslouzi i plastové
uzaviratelné krabicky, které ovsem dikladné tésni.

PRAKTICKE RADY:

»> Na zamrazované balicky si fixem napiste datum
zmrazeni, abyste méli prehled.

»» Nezmrazujte potraviny, které jsou jesté teplé, bez
obalu nebo jinak zakonzervované.

»> Nezmrazujte uz jednou rozmrazené potraviny.
V téch se mohou rozmnozit bakterie, které uz druhym
zmrazenim neznicite.
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co vydrzi?

Vétsina cerstvych potravin vyzaduje
skladovani pfi teploté do 5 °C, tedy
v lednicce. Pfiklady doby skladovani:

CHLAZENE KURE - 3 dny

VEPROVE A HOVEZI MASO - 3 dny
TRVANLIVY SALAM KRAJENY - 1tyden
MEKKY SALAM KRAJENY - 3 dny

MLEKO OTEVRENE - 3 dny

EIDAM KRAJENY - 1tyden

KECUP A MAJONEZA OTEVRENA - az 10 tydndi
POMERANCOVA STAVA OTEVRENA - 5 dnii
BALENA VODA OTEVRENA - 3 dny

MARMELADA OTEVRENA - 2 tydny ‘ ‘\\\
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