14. KAPITOLA

POHODLIE A CHUT
DO JEDLA

,Je to prilis studené!” To je jedna z najvacsich prekazok, ktora
Iudom bréni zacat so zimnym plavanim. A mrznat skuto¢ne nie
je ni¢ prijemné. Mat studené nohy a ruky, ked vychdadzame von
pocas chladného zimného dna a chlad sa ndm dostava pod kozu.
Zime sa obvykle snazime vyhnut. Tes$ime sa, ako budeme ¢im
skor v teple. Predstavujeme si horticu $ilku ¢aju alebo kakaa,
ako si lahneme na gau¢ a pozrieme si film.

No zimné plavanie nie je studené ako chlad zimného dna,
z ktorého ¢loveku omfzaju prsty. Zimné plavanie je intenzivnej-
Sie a kiZe sa va¢$mi po povrchu - natolko nepremrznete, lebo
chlad vdm nestihne preniknut tak hlboko pod kozu. Nie je to
neprijemné ako stretnutie s prenikavym zimnym mrazom. Pre-
¢o nie? Studend voda pontka rychle a rovnomerné ochladenie
celého tela, preto sa telo ihned pokusa vyrabat teplo svojim hne-
dym tukom a vylucCuje endorfiny, aby otupilo bolest, periférne
cievy sa stiahnu, aby uchovali teplo vnatornych organov - a na-
pokon sa zapoja aj svaly, aby prispeli k vyrobe tepla. Citite explo-
zivne vnutorné teplo.

147



Ak teda uvazujete, Ze: ,Kapanie v zime je prilis studené. NIE,
DAKUJEM!“ - bez toho, aby ste to vyskusali, vobec neviete, ¢i
to pre vas naozaj plati. Chlad je studeny, no studené nie je vzdy
rovnako studené.

Teraz to mozno vyznieva ako problém, Ze sa v$etci neotuzu-
ju. No nie je to tak! Problém vsak je, Ze Coraz viac ludi trpi vel-
kou nadvdahou a mnohi sa mélo hybu - nechodia von, aby spalili
ucinky svojho konzumného zivota. Zimné plavanie patri k spo-
sobom, ako urobit nieco pre svoje zdravie.

Pohodlnost nés drzi pevne v moci. MéZe za to, Ze nehladdme
vyzvy a neskiisame nové veci, na ktoré sme v skutocnosti stava-
ni. Zimné plavanie je bezpecny spdsob, ako vyskiasat volu prezit,
ktora spuista sympaticky nervovy systém a spalovanie tuku. In-
tenzivny chlad vracia tato vyzvu do ¢ias, ked ludia mrzli a ne-
mohli si nastavit termostat na 24 stupriov.

Moderny zZivotny $tyl zniZuje spotrebu energie

Mnohi z nas v Zivote hladaja rieSenia, ako chranit svoje telo
pred neprijemnostami, vyzvami a Zivot ohrozujicimi situdcia-
mi. Telo v tomto procese slabne. Velka vicsina z nas je konzum-
ného typu. Zijeme v konstantnej bubline s precizne nastavenou
teplotou: od domicich radiatorov cez klimu a kurenie v aute.
Malokedy sa vyzliekame, aby sme umoznili najvacsiemu organu
tela - pokozke - vychladnut alebo zvlhntt, len ked sa sprchuje-
me, ale aj to robime v prijemne teplej vode. S vynimkou Coraz
vacsej skupiny ludi, ktori sa kiipu v zime alebo sa sprchuju stu-
denou vodou.

Zimné plavanie vyvolava okamziti odpoved na teplotny Sok
a efektivne aktivuje hnedy tuk. Ked byvame v nasich teplych
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domoch, telo si mysli, Ze nebude potrebovat hnedy tuk a po-
stupne sa ho zbavuje. A to je skoda, lebo ¢lovek potom musi o to
tvrdsie cvicit a drzat diétu, aby spalil tuk a cukor, o ¢o by sa inak
postaral hnedy tuk. Je mozné zmenit tento kurz?

Telo nespaluje energiu, len kym je ¢lovek vo vode, ale aj hodiny
po vyzve, ktorej sme ho vystavili.

Ak ¢lovek dopliia zimné kiipanie inym fyzickym tréningom,
je na dobrej ceste rozlucit sa s pohodlnostou a nadvidhou. Poho-
dInost je, zial, velky zabijak, no nastastie pozndme vela spdso-
bov, ako prelomit komfort a nasledne mu opatovne nepodlah-
nut.

Vedci dnes skiimaju, ¢i depresia moze suvisiet s nasim zivot-
nym S$tylom, ktory je zbaveny vsetkych fyzickych stresovych
faktorov, akym ludia Celili v minulosti. K stresovym faktorom
patrilo mnozstvo fyzickej aktivity a ¢asté, no kratkodobé zmeny
telesnej teploty pri plavani v studenej vode ¢i loveni potravy vo
velmi teplom pocasi - s primerane ¢astou aktivaciou centralne-
ho nervového systému, ktory sa spusta, ked potrebujeme bojo-
vat alebo utekat, alebo skdkat do studeného mora. Kedysi sme
mali vela prirodzenych moznosti vytvarat si mentalnu a telesnt
rovnovahu.

Ty - a len ty - rozhodnes, ¢o chces mat vo svojom
Zivote a ¢oho sa chces zbavit.

Emma Scheibova, psychologicka a vedkyna

Zimné plavanie patri dnes k najlepsim sposobom aktivacie
centrdlneho nervového systému. Instinkt prezitia a odpoved
na teplotny Sok spustaju mechanizmy, ktoré riadia imunitu,
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spalovanie energie, krvny obeh a naladu. Studena voda dava
knokaut pohodInosti a po kontakte s fiou si ¢lovek pripada vac-
$mi 7Zivy nez kedykolvek predtym.

Privel'a éasu na gauéi

Urcite poznate tie ospravedlnenia! ,Nie, dnes nemdzem, prsi, je
dopravna spicka, je zima, pes mi zozral topanky...“ Hovori z vas
pohodlnost. Sadnete si na gauc, aké je to len prijemné. Esencia
prijemnej a pohodlnej situdcie spociva aj v neutralnej teplote,
telo sa nestresuje. A nehybete svalmi. Preto mnohé metabolic-
ké procesy vo vasom tele stoja. Privela vysedavania na gauci vas
privedie do stavu driemot, kde ni¢ nevyzyva vase prirodzené in-
$tinkty a fyzicku pripravenost. Kedysi sme Celili hroznym btr-
kam a stretdvali medvede, s ktorymi sme museli bojovat, ak sme
chceli prezit. Ludské telo hlada odpocinok, aby ziskalo energiu
na dalsi boj o prezitie.

Vicsinu ludskej biedy spdsobuje pohodinost.

Samuel Lichtenberg, fyzik a satirik

No v dnesnej dobe skuto¢ny boj neprichddza, a kym cakdme,
telo neustale plni svoje zasoby energie. Ak mu to umoznime,
preZenie to a zasoby bieleho tuku budui zrazu privelké. A vysled-
ny stav sa vola obezita.

Preto musime vyhladdvat tieto vyzvy sami. Vyzaduje si odva-
hu aj sebadisciplinu, aby sme dobrovolne nechavali svoje telo
prekonavat vyzvy.
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FAKTY

NAPODOBNITE
NASICH PREDKOV

Tu je niekol'ko fyzickych vyziev, ktoré pripominaju prostredie

nasich predkov a ich kazdodenné starosti. Skuste robit’ viac

z nasledovnych veci:

Kupat' sa v zime.
ist do sauny.

Behat, pokojne aj v zime. Nezabudajte, Ze chladno vam je,
len ked' sa nehybete!

Cvidit' v lese, aj v zime.

Bicyklovat’ v akomkol'vek poéasi.

st na dlhé tary.

Pracovat' v zahrade, samozrejme, aj v zime.

Upratovat’ v zime pri otvorenych oknach.
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« Prechadzat sa v dazdi bez bundy.
- Spat' v chladnej miestnosti.
+ Spat'v lese pod stanom alebo len pod Sirdkom.

Mézu to byt aj d'alSie veci, idealne také, ktoré dtocia na vasu
telesnd teplotu. Chlad a teplo pre vas predstavuju dobru
vyzvu, ak ju mate pod kontrolou.



Signaly tela a mozgu

Mnohi si chybne myslia, Ze za nadvahu si ludia m6zu sami. Nad-
vaha je pritom chronicka choroba, ktort treba liecit na psychic-
kej aj fyzickej tirovni, idedlne s odbornikmi. Je naro¢né bojovat
s nadvahou na vlastnu pist, ked si telo a mozog s nami robia, ¢o
chcu.

V prvom rade je ddlezité pocuvat signaly nasytenia a rozum,
ked sa telo odrazu dozaduje viacerych dobrot. Spytajte sa sami
seba, ¢i to ddva zmysel: Pred chvilou ste jedli? Prave ste zjedli ¢o-
koladu? Potom nedava zmysel, Ze si telo ziada dal$iu ¢okoladu.
V tychto pripadoch ho nepocuvajte. Jednoducho sa vas pokuisa
oklamat. Ak budete jest dalej a prepocujete varovné signaly, ¢a-
som stichnu. Telo vas naudi verit, Ze potrebujete dal$iu energiu.
A tak vdm za¢nu pribudat kilogramy.

Ked sme este byvali v jaskyniach a sami si lovili potravu, od-
kladanie energie na horsie ¢asy bol skvely mechanizmus. Aku-
rat sa uz nehodi do spolo¢nosti prebytku a telo evolu¢ne ne-
sttha s nasim Coraz komfortnejsim Zivotom. Jasné, Ze zaciname
priberat, ak sami nehladdme vyzvy, ktoré by vedeli spélit nase
zasoby energie. Alebo sa nevzoprieme poziadavkam tela a neod-
mietneme mu dat sladkost ¢i vacsiu porciu jedla. Na spalovanie
energie potrebujeme aktivity. Nestaci zapnut si strasidelny film
ani nasadnut na motorku. Aj to je isto zdbavné a rozprudi vim
adrenalin, zvysi pulz a mozno si dokonca budete chvilu pripadat
v ohrozeni zivota. Lenze vase telo nepotrebuje tento typ zabavy.
Potrebujete fyzicky pohyb, rozhybat krvny obeh, svaly, aktivovat
sympaticky nervovy systém, hnedy tuk, aby spustil spalovanie
energie.

Spolu so zvySovanim spalovania tukov aj bunky v tele za¢nu
vnimat signdly vysielané medzi orgdnmi. Telo za¢ne napriklad
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produkovat vicsie mnozstvo inzulinu a stahovat cukor z krv-
ného obehu - a tym stabilizuje hladinu cukru v krvi. Ak ¢lovek
s nadvahou prave zacal bojovat s kilogramami cvi¢enim a/ale-
bo zimnym plavanim, méze ho tesit, ze k zlepSeniu dochidza
okamzite. Hoci, samozrejme, potrva dlhsie, kym sa to prejavi
na vihe, musi pamitat na to, Ze zlepSenie v tele sa deje rychlej-
Sie, nez vidno volnym okom. Pamatajte, kazdy krok, aj kratky
beh ¢i kipanie, sa pocita.

Niekedy v tomto procese nadmerného sedenia na gaudi s pri-
velkym prisunom energie sme prepoculi signaly tela. Kym jeden
signdl krical DOST!, je mozné, e iné signaly odtiahli ¢loveka
opacnym smerom a mal pocit, Ze telo ho priam vyzyva, aby je-
dol. Rychlo tomu prepadnete. Jednoducho musite mat cukor
a tuk. IHNED! A telo sa ho zdanlivo neprestane doZadovat, kym
neustupite. No skutocne sa da umlcat. Na vychovu tela jestvuje
trik, ktory posobi jednoducho a nudne, ale tcinkuje.

Ako vycviéit' telo

Vzdy ked' sa telo za¢ne dozadovat cukru a tuku, rychlo
zjedzte par mrkiev - a pocékajte! Naliehavy hlas stichne,
nutkanie zmizne. Musite véak byt pri ¢akani trpezlivi, kym
telo nespracuje pomaly cukor z mrkvy. Tym, Ze dostane
pomalsi a zdravsi cukor, ho naucdite nedozadovat sa toho

rychleho. Preprogramujete svoj mozog.

Vychovou telu ukazete, kto tu rozhoduje. Bunky bieleho tuku
totizZ netusia, Ze ich premnoZenie ohrozuje prezitie organizmu,
ak ich bude privela. Po kratkom case poziadavky tela utichnu.
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Staci vydrzat. Skuste so sebou niekolko tyzdiiov nosit vrecko
mrkvy, majte ju vidy poruke! A ked zacujete volanie tela na-
priklad cestou domov z prace: CUKOR, IHNED! PEKAR! KDE
JE? - rychlo siahnite po mrkve, zjedzte ju a Cakajte!

Dodnes nie je jasné, ako sa telo vie tak hizevnato drzat po-
hodlnosti. Cosi viak vieme. Tito poZiadavka vznikd v mozgu,
len netusime, kto je jej inicidtorom. No pomerne istou hypo-
tézou je, Ze tu posobia hormdny z bieleho tuku. Tie vysielaji
signaly, ze treba pokracovat v jedeni a byt pohodIny. Tak biely
tuk v tele zniZuje aj motivaciu ¢loveka a volu na zlomenie po-
hodlnosti. Bunky bieleho tuku totiZ nechct zomriet! Schop-
nost tela udrziavat sa v neaktivite je sebapotvrdzujicim pro-
roctvom - konspiracia s vlastnym ja. Mali ste niekedy pocit,
ze ¢im viac leZite na gauci, tym CastejSie na vas vola? A ked sa
pokusite postavit, privold vas spat? To zrejme hovoria a riadia
hormony a biely tuk.

Hormény hladu a sytosti

Ked ste zacali cvicit a vhodnym rytmom ste porazili Cast bieleho
tuku a utisili volanie tela mrkvou, zrejme citite, Ze pohodlnost
sa straca... To ustupili bunky bieleho tuku a opit sa ozvali signa-
ly sytosti. Najtazsie je zacat, musite sa postavit na odpor bielemu
tuku a ukdzat mu, kto je tu pan.

Poznanim mechanizmov, na zaklade ktorych sa rozhoduje-
me o jedle a prejedeni, lahsie pochopime vzorce nasho konania
a tym najdeme spOsob zmenit nase zlozvyky - ¢i uz spravanim,
alebo liekmi.

Dnes sa vyskum na poli obezity ststreduje na spdsob, akym
mozog a iné telesné organy riadia nas apetit. Hlad je mimoriadne
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silny biologicky pud a vicsina ludi mu nie je schopna dlhodobo
odolavat. Preto diéty Casto zlyhaja. Pocit hladu vyvolava kombi-
ndcia poklesu cukru v krvi a hladového horménu grelin, ktory
do krvi vylucuje prazdny zalidok. Grelin ovplyviiuje mozog, aby
zazival hlad, a vtedy zacitite skvréanie v zalidku - grrrr - a po-
chopite, ze ste hladni. Mozog obsahuje dve rézne centra: cen-
trum hladu a centrum sytosti, obe lezia v hypotalame. Tu sa
odohrava vymena medzi hladom a sytostou ako akysi kontrolny
systém - zapal a zhasni. Pri reguldcii apetitu hraja ulohu mno-
hé zlozité fyziologické faktory. Ich spolo¢ny ti¢inok a vnimavost
¢loveka rozhoduju o tom, kedy vyhladne, aky je hladny a kolko
sa potrebuje najest, aby sa zasytil.

No ¢o ak ¢lovek méze jest a jest a neciti sa syty? Preco sa to
deje? Centrum sytosti riadi najma hormon leptin. Leptin pocha-
dza z bieleho tuku, takze ¢im viac ho mame, tym mame vyssiu
hladinu leptinu. Nemal by sa preto ¢lovek citit skor syty, ak je
obézny? No ano, ale paradoxne sa ukazalo, Ze pri nadvéahe sa lep-
tin nevie viazat na receptory, ktoré by ho mali previest do moz-
gu, aby vydal signal - som syty. To znamen4d, Ze u obézneho
¢loveka chaba citlivost voci leptinu znamena, Ze bude jest viac
a viac. To nie je dobré. Strata kilogramov méze telo opit naucit
vnimat leptin, aby sa hlas centra sytosti ozyval zretelnejsie.

Vedci skumali hladiny leptinu a inzulinu u $trnastich Zien
v strednom veku s norméalnou hmotnostou po siedmich mesia-
coch otuzovania. Citlivost na inzulin sa u nich zlepsila a hladi-
ny leptinu klesli v reakcii na to, Ze telo si privyklo na student
vodu - to znamend, Ze leptin a inzulin menia spalovanie ener-
gie pri otuzovani. Je teda mozné, Ze citlivost na leptin sa zlepsila
rovnako ako na inzulin po jednej sezéne zimného plavania.
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