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Ak sa vam podari zosynchronizovat vSetky délezité ¢innosti (pohyb, vyziva a povinnosti) tak, zZe vase
telo bude fungovat ako hodinky, vyhrali ste. To je vSak na zZivote najkomplikovanejsie, a preto sa vSetky

zmeny musia diat postupne, v psychickej pohode, bez tlaku, stresu a inych neziaducich faktorov.
Ak nieco z toho, co robite, sposobuje, Ze sa vas zmocnuje tizkost, napéatie alebo stres, prestarite to
robit, lebo neskor sa to moze negativne odrazit na vasom organizme. Postupna zmena, malé kroci-
ky, ktorymi budete napredovat, st jedina spravna cesta, vdaka ktorej mate
Sancu uspiet a vytrvat. Ved aj rezim, ktory mate dnes, ste budovali roky
@ a zlozvyky ste si takisto osvojovali roky. Rovnako sa da cielene vybudovat
nieco pozitivne, ¢o sa deje vedome, ¢o smeruje k pozitivnej zmene na vset-

kych Girovniach.

Kazdy c¢lovek ma iny druh prace s r6znou naroc¢nostou na kaloricky,
mentalny a fyzicky vydaj. To ma znac¢ny vplyv na to, ako sa citi pocas prace
a, samozrejme, aj po nej.

Okrem spravnej vyzivy a dostatku pohybu je délezitym pilierom zdravia
aj kvalitny spanok. Odpocivat a spat by sme mali idealne 7 az 8 hodin den-
ne. LenZe nie je spanok ako spanok. Int kvalitu spanku a rannii energiu
budete mat vtedy, ked pbjdete spat pred polnocou, napriklad okolo 22.30,
a int, ak zaspite po polnoci. Spanok pred polnocou vam prida viac bodov
na bankovy tcet s nazvom zdravie, vitalita a psychicka energia. Odrazi sa
to uz na druhy den na energii a na vykone. Ak vSak neviete spavat alebo
rano vstat pohotovo bez bolesti a mentdlnej hmly, nie je to nahoda.

HESPAVOST HIE JE HAHODA

Urcite sa vam uz stalo, Ze po dlhom spanku ste sa rano zobudili unaveni. Ur¢ite sa vam stalo aj to, ze
ste, naopak, spali malo, ale paradoxne ste boli vyspati a oddychnuti. Okrem toho sa kazdému obcas
stava i to, ze nemoze zaspat a trpi nespavostou. Raz za ¢as je to v poriadku, ale v pripade, Ze tento
stav pretrvava dlhsie, je to zavazny problém, ktory by ste mali ¢o najskor vyrieSit, ak si chcete udrzat
optimalne zdravie.

SUPERTELO 51

HEGATIVHE PKEJAVY HESFAVOSTT

Hedestatek spanku méze spésebevat:

problémy s kratkodobou pamitou (mozog, ktory je zodpovedny za ‘)g
ucenie, nie je dostato¢ne oddychnuty)

problémy s kreativitou a so schopnostou ucit sa (dobry spanok zlepsu-
je vykon, a naopak)

problémy s priberanim a s hmotnostou (nespavost ovplyviiuje leptin
a grelin, ¢ize hormony, ktoré regulujt chut do jedla)

zvySené riziko vzniku cukrovky (velmi malo spanku zvySuje riziko
vzniku cukrovky 2. typu)

dramatické znizenie imunity (dobry spanok pomaha telu lepsSie sa
poratat s virusmi vdaka lep$ie pracujiicej hormonalnej stistave, ktora
imunitu posilnuje)

zrychlovanie procesov starnutia (nedostatok spanku totiz spésobu-
je znizené vylucovanie najdolezitejSieho ludského horménu — rasto-
vy hormoén pomaha nielen vyzerat, ale aj citit sa lepsie, jeho prirodze-
na produkciu vsak moéZete vyprovokovat aj spravnymi tréningovymi
metodami)

problémy s naladovostou az depresiami (nespavost ma kumulativny
efekt a ¢im horsSie sa vyspime, tym horsie sa citime, ¢o zapric¢inuje osla-
bovanie vélovych vlastnosti — jednoducho sme nedisciplinovanejsi
alahsie sa rozrusime).

ZUKAVOTHE HASLEDKY MESPAVOSTI

Nespavost moze mat na ludské zdravie aj ovela horsie nasledky. Zurndl americkej lekdrskej komory
(JAMA, Journal of the American Medical Association) informuje, Ze nedostatok spanku moze sposo-
bovat aj zavazné zdravotné komplikacie, ako napriklad Parkinsonovu ¢i Alzheimerovu chorobu,
skler6zu multiplex, traviace ochorenia, problémy s oblickami a dokonca sa zvy$uje aj riziko stivisia-
ce so vznikom nadorovych ochoreni.

U muzov sa da kvalita spanku odmerat napriklad aj poctom noc¢nych erekcii penisu (NPT,
nocturnal penile tumescence), u zien sa vyskumy zameriavajii na no¢nu erekciu klitorisu (NCT, noc-
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Ak mate viac ako 40 % podkozného tuku, sacharidov by ste nemali prijat
viac ako 5 9% z celkovej prijatej energie.

NIZKOSACHARIDOVA STRAVA NIZKOSACHARIDOVA STRAVA
bielkoviny bielkoviny
J F ® vlaknina ® vlaknina
tuky tuky
sacharidy sacharidy

viac ako 25 % podkozného tuku viac ako 30 % podkozného tuku

KETOGENICKA STRAVA KETOGENICKA STRAVA
bielkoviny bielkoviny

® vlaknina ® vlaknina
tuky tuky
sacharidy sacharidy

viac ako 35 % podkozného tuku viac ako 40 % podkozného tuku

Ak nepoznate stav svojej metabolickej kondicie, m6ze nastat problém.

Ak vo velmi kratkom case a velmi zasadne znizite kaloricky prijem zo sa-

charidov (napriklad z pévodnych 60 % na 10 %), bude to mat neprijemné

nasledky na vasu psychiku, ale aj na metabolizmus v pripade, Ze v aplika-

cii METFLEX nemate SME (skore metabolickej efektivity) aspon 30 bodov.

Ak mate mens$iu metabolickil kondiciu (SME nizsie ako 30 bodov), ¢asto bu-

dete zazivat abstinencné priznaky (od tinavy az po psychické komplikacie) podobné tym, aké maja

Iudia zavisli od cigariet ¢i alkoholu. To si bude vyzadovat vela pevnej vole, ktort rozhodne nepotre-
bujete minat na nepodstatné veci.

Lapamiitajle si:

Najkratsia cesta, ako mozno dosiahnut vytycené ciele, je mat dlhodobé plany (neponahlat sa,
primeranost).

Sledujte najprv progres vo fyzickej kondicii (trénovanost), nezameriavajte sa na zasoby podkoz-
ného tuku (priority).

Nesledujte celkovil telesntt hmotnost, ale hriabku koznych rias (napriklad na tricepse, bruchu
a zadku).

Nekonzumujte menej ako 50 % energie zo zdravych tukov a viac ako 30 % energie zo sacharidov.
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HADOBUDHITE PRIMEKAWY METABOLICKY KOWbicry

Efektivne fungujiici metabolizmus je zaklad zdravia a vitality. Ak hovorime o metabolizme, mame
na mysli predovetkym fungovanie buniek a mitochondrii. Cim tvrdsie vo vas prospech pracuji
mitochondrie (produkuja energiu za pritomnosti kyslika a tuku), tym lepsSie. Znamena to, Ze mate
efektivnejsie pracujici metabolizmus, no nie to, Ze aj pracuje rychlejsie.

Metabolick(i kondiciu meriame pomocou aplikacie METFLEX, na ktorej vyvoji (systém, databaza,
praca s klinikami) pracujeme od roku 2014. Pre vas je podstatné, Zze vdaka nej si mozete odmerat
stupen metabolickej kondicie a potom mate moznost sledovat svoj progres v case. Vdaka aplikacii
zistite, ako vyzera metabolicka odpoved vasho tela na fyzicki zataz, kolko tuku v gramoch spalujete
za minuatu — pri akej rychlosti, pri akom pulze — a desiatky dalsich uzito¢nych tdajov. Detaily naj-
dete na nasej stranke metflex.me.

Jeden z najdolezitejsich vysledkov, ktoré ziskate z analyzy svojej metabolickej kondicie, je sko-
re metabolickej efektivity (SME), ktoré sa pohybuje v rozpati 1 — 50 bodov. Toto ¢islo (napriklad
SME 10) je priemer viacerych doélezitych vzorcov (v sticasnosti je ich 7), ktoré poukazujti na stav me-
tabolickej a mitochondrialnej kondicie. Na zaklade hodnoty SME sa potom moZete kvalifikovanej-
Sie rozhodnt, aky prijem sacharidov bude pre vas aktualny stav optimalny.

10/50 — priklad skore metabolickej flexibility

|_ idealny metabolicky vysledok
SME nad 25 bodov

N N N

silny cukrovy metabolizmus mierny cukrovy metabolizmus silny tukovy metabolizmus

V praxi méze vase rezhedevanie na 2aklade stavuw SME vyaerat takte:

Ak je vysledok SME nizsi ako 10 bodov, sacharidov by ste mali prijat asi 30 % z celkovej prijatej
energie.

Ak je vysledok SME v rozpiti 11 — 25 bodov, sacharidov by ste mohli prijat asi 25 % z celkovej
prijatej energie.

Ak je vysledok SME v rozpiti 26 — 35 bodov, sacharidov by ste mohli prijat asi 20 % z celkovej
prijatej energie.

Ak je vysledok SME vyssiako 36 bodov, sacharidov mézete prijimat aj menej ako 10 % z celkovej
prijatej energie.
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Skiiste otestovat svoje telo v pritomnosti experta na pohyb. Ked clovek s takymito telesnymi dis-
funkciami zac¢ne Sportovat (napriklad behat desiatky kilometrov tyzdenne), pravdepodobnost,
Ze si poskodi telo alebo sa zrani, je takmer stopercentna. vV principe je jedno, s akou pohybovou ¢in-
nostou takyto ¢lovek zacne. Pre jeho telo nebude nijaky pohyb bezpecny a bezbolestny. Takze je len
otazkou Casu, kedy sa nieco poskodi. Taky ¢lovek potom vyhlasi: Sportom k trvalej invalidite. M6Ze
to tvrdit niekto poskodeny, kto sa sam este va¢Smi poskodi?

Existuje vela pohybovych vyziev, na ktoré by ste mohli zamerat pozornost,
g ak sa vam zda, Ze nemate pohybové zaklady alebo Ze st slabé. Vasu pozor-
\ nost zizime na osem zakladnych pohybov, ktoré povazujeme za velmi vy-
zivné a funkéné (80 % efektu za 20 % tsilia). Netvrdime, Ze vSetky sa daja
naucit bez pomoci kvalifikovaného trénera, ale na mnohé stacilen discipli-
na a vytrvalost. Standardy platia pre muZov i pre Zeny rovnako, aj ked ¢as
potrebny na dosiahnutie ciela bude pravdepodobne dlhsi, ako si myslite. Ak chcete inSpiraciu aj v podobe plagatu, stiahnite si ho nac¢itanim
KedZe sa zaoberame dlhodobymi cielmi a dlhodobou zmenou Zivotného tohto QR kédu:
$tylu, verime, Ze vas to neodradi.

Tieto a mnohé dalSie pohyby vyucujeme aj v nasich telocvi¢niach SKILL
LAB (www.skills.sk), ktoré moZete navstivit v Nitre a v Bratislave:

Stoj na rukach s vystretym chrbtom (30 sekiind). Priom’ty D‘énmgol/éh,dpi‘owm/:

Visenie na jednej pazi (minimum 30 sektnd).

Prehnuté lopatkové zhyby, Arching Scapula Pull Ups (aspo1l 5-krat). Budovanie robustnej (nezranitelnej) truktary si vyzaduje vela ¢asu (trpezlivost).

Vydrz v klaku, pricom lakte aj chrbat musia byt vystreté, Thuck Planche Nudit sa zakladnymi vecami a venovat sa fastfoodovym cviceniam znamena nebudovat zakla-
(10 sekiind). dy. Zdbavu coskoro vymenite za isté zranenie v budiicnosti (strata aj svalového progresu).
Vydrz na kruhoch s vystretymi laktami bez dotyku bokov (20 sektnd). Vikendovi bojovnici coskoro vyhlasia, Ze Sportom Kk trvalej invalidite, lebo ignoruju zakladné
Vyskok na jednej nohe, pricom koleno odrazovej nohy sa ma dotknft pohybové principy (mysliac si, Ze viac v kratkom ¢ase znamena to isté ako menej po dlhé roky).
hrudnika (5-krat bez prestavky). Pohybové zaklady st klticom k dlhodobému tispechu (v comkolvek).

zaklony na kolenach, pricom hlava sa musi dotknut zeme a trup musi Ponahlat sa nema zmysel, vela l'udi sa ponahla nikam (bezhlavost).

byt rovny (5-krat). Fascie a $lachy sa pomalsie regenerujii a adaptujii na pretazenie (postupnost).

Splh na lane bez pomoci néh (aspori 5 metrov hore a dole). Menej je preto niekedy viac, najma ak uz citite bolest.
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Ingrediencie:

150 g susenych sliviek, 100 g vlasskych
orechov, 100 g kokosového cukru, espreso,
150 g horkej cokolady

i 4

-\ < Ingrediencie:

&= 100 g semienok chia, 2 dl kokosového mlieka
alebo 200 ml smotany (33 %), rozmixované
cerstvé ovocie (2 jablkd a banan, pripadne
mango, jahody a ribezle pre kyslejsiu chut)
alebo ovocné pyré (detskd vyZiva)

Postup: Vytvorime zmes z pomletych susenych
sliviek, z pomletych vlasskych orechov a z ko-
kosového cukru. Prilejeme jedno malé espreso
z Cerstvo namletej kavy. Vvyformujeme kavové
zrna a polejeme roztopenou horkou ¢okoladou.
Ulozime do chladu a o niekolko hodin mé6Zeme
konzumovat. @

Postup: Semienka chia (Salviové semienka)
namocime na niekolko hodin do kokosového
mlieka alebo smotany, aby strojnasobili objem.
Potom do pohéarikov vlozime primerané mnoz-
stvo tejto zmesi (pudingu) a navrch dame zopar
lyZic¢iek rozmixovaného cerstvého ovocia alebo
ovocného pyré. vrch mozeme ozdobit $paldo-
vym keksom. ®

© Culoviedhovy bolié

-\ < Ingrediencie:

Y5 1209 kokosového cukru, 5 Zltkov, 3 bielky,
150 g Spaldovej miiky, 5 lyZic kokosového
oleja, 1 prasok do peciva, 1 vanilkovy struk,
150 g mrazenych ¢ucoriedok, 5 lyZic masla,
100 g cerstvych ¢ucoriedok

Postup: Kokosovy cukor (100 g) vymieSame so
7Itkami, priddme vy$lahané bielky a ¢ast muky
a premieSame mixérom. PrimieSame zvySnia
miiku, kokosovy olej, prasok do peciva a vanil-
ku. Navrch nasypeme mrazené ¢ucoriedky a pri
teplote 180 °C pecieme 20 minat. Medzitym pri-
pravime posypku z hrsti $paldovej miuiky, z 5 ly-
Zicmasla a z 20 g kokosového cukru. Nasypeme
na kolac a pecieme eSte 5 minat. Podavame po-
sypané cerstvymi cucoriedkami. ®




