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Zdravie je najvacsie Stastie - Statistiky si vSak alarmujiice, obéz-
nych a chorych neustale pribida. Ludia s nadvahou vicsou ako 15
kilogramov zomierajii dokonca o 10 rokov skor ako jedinci bez nad-
vahy. Viac ako 76% l'udi na Slovensku zomrie v dosledku infarktu,
rakoviny alebo mozgovej prihody, ktoré sii primarne sposobené
dosledkom nespravnej Zivotospravy. Ale ako si zabezpecit zdravie?
Je preukazané, Ze viac ako 70% chorob je mozné vyriesit ich vcas-
nou diagnostikou a tieZ spravnou Zivotospravou.

Diéty a chudnutie

UZ stokrat ste sa vydali na
cestu za idealnou postavou po-
mocou najnovsej diéty a vysle-
dok je stale v nedohladne? To, ¢o
sa osvedcilo u niekoho, nemusi
mat na druhého Ziadny vplyv a
tretiemu moZe dokonca uskodit.
DolezZité je preto zistit, aky ste
metabolicky typ. Diagnostikou
tela a naslednym dodrZiavanim
stanovenych individualnych za-
sad sa da predchadzat chorobam
a zaroven schudnut pat a7 dvad-
satpat kil.

Zistite svoj
metabolicky typ

Ak Cakate diétu, pri ktorej
budete jest Styri hrasky denne,
alebo pit koktail, s ktorym bez
namahy schudnete, cakate na-
darmo. Diagnostika tela a stano-

venie metabolického typu je o
nieco zloZitejsi proces, avsak om-
noho G&innejsi. ,Nas program sa
pozera na kazdého klienta kom-
plexne. Ide o prepojenie internej
mediciny s poznatkami vyZivy,
obezitolégie, dietetiky ako aj ak-
ceptovanie inych najnovsich po-
znatkov, ktoré ovplyviuji meta-
bolizmus," hovori riaditelka klini-
ky ENVY Natalia Selvekova.

Po Uvodnej konzultacii a fy-
zikalnom vy3etrenilekarom pod-
stlpite testy diagnostiky tela
analyzatorom InBody, ktory po-
mocou dotykovych elektréd do-
kaZe za par sekiind otestovat te-
lo - diagnéza obezity (BMI index,
WHR index -pomer pasu a bo-
kov), meranie bunkovej energie,
testy retencie - zadrziavania vo-
dy, zhodnotenie stavu pridenia
lymfy, testy vyvaZenosti postavy
a svalovych disbalancii. Vasa
kondicia bude zhodnotena tré-
nerom, stav a energiu pokozky
vy3etri Specializovany dermato-
l6g a pomocou laboratérnych
testov sa zdiagnostikuje Vas me-
tabolizmus.

Medzi jeden z ddleZitych tes-
tov diagnostiky tela patri aj zis-
tovanie pomeru zakladnych sta-
vebnych elementov tela - t.j. vo-
dy, mineralnych latok, bielkovin
a tuku. V pripade, ak mate na-
priklad nedostatok urcitého dru-
hu mineralnych latok, telo ma
tendenciu k osteoporoze, €o za
Standardnych okolnosti méte
moznost zistit v pripade zlome-
niny a jej zlého hojenia.

Viscerdlny tuk -
nebezpecny nepriatel

Skuste sa opytat Vasho leka-
ra, Ci je schopny zistit Va3 visce-
ralny alebo inak trobny tuk. Asi
sanaVas divne pozrie a odpovie,
Ze so sG¢asnym pristrojovym vy-
bavenim nemocnic to zrealizovat
nevie. Visceralny tuk je neviditel-
ny, no napriek tomu nebezpecny.
Nachéadza sa v brusnej dutine,
tiez vo vnUtri a okoli nasich orga-
nov a sldZi k ich ochrane. Zaker-
nost visceralneho tuku spociva v
tom, Ze jedinec casto nevie, ze

trpi jeho nadbytkom. Kym pod-
kozny tuk nam svoj nadbytok
ukazuje az prilis okato, visceralny
tuk je skryty.

V pripade, Ze mame tohto tu-
ku nadbytok, predstavuje to urci-
té riziko. Visceralny tuk je prepo-
jeny s hyperlipidémiou - vySsou
hladinou tukov v krvi, o mo-
Ze viest k zavaznym chronic-
kym chorobam, napriklad k
cukrovke, kar-
diovaskular- ,
nym choro- “

bam ale aj k "
akatnym priho- \
dam ako srdcovy =
infarkt a mozgova S
mftvica.

Komplexné vyhodno-
tenie a stanovenie diétne-
ho a cvi¢ebného planu

Po sumarizacii vset-
kych nameranych (dajov
a zisteni metabolického
typu sa testovanie kom-
plexne vyhodnoti a na-
sledne sa vypracuje diétny
acviebny plan.

Stravovaci plan obsa-
huje potraviny, kto-
ré pomozu telu
rychlejSie spa-
lit tuky a upo-
zorni  naopak
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na potraviny, ktoré konkrétnemu
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Novy trend - diagnostika tela
a stanovenie metabolického

typu

diétnemu typu neprospievaju. Pri
nutricnej typolégii nejde o hlado-

CVICEBNI PLAN

vanie alebo vyrazné obmedzova-
nie v jedle. Ide o kompletné pre-

Piodlotte Vaso wsladhy pi ifil pristroje InBody 230 je
sestaveni cvicebniho plénu. Na
zékladé vasich hodnot, stavu

stavanie jedalnicka tak, aby vyho-

metabolismu a Grovni  svalové

voval individudlnym potrebam a

hmoty poukazuje na spalovani
wnapo  kalorif vaseho téla.

hlavne momentalnemu stavu or-

Tabulka ukazuje,

ganizmu.

kolik spali zméfeny
klient pfi dané

Stcastou cvicebného
planu, je individualne vy-
pocitany kaloricky pri-

jem atieZ odporticana
denna kaloricka spo- | sumsers !

Dle tabulky si klient mlze
naplénovat cvicebni aktivity.

Wpotet o pledpokidan ok vy 22 mbsic mbsic - ) + Doporucens
Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700

aktivité za 30 minut.

\ InBody dle tidaijti Klienta
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treba, ktord by sa
mala dodrZiavat
cviceniami z na-
vrhnutého  cvi-

vypogita vhodnou denni
kalorickou spotfebu.
chiize
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Mnozstvi spalenych kalorif
pFi 30 minutové aktivité.

Cebného progra-

mu.

VYVAZENOST POSTAVY

Ti, ktori komplexn(
diagnostiku tela vyskd-
Sali a zacali sa riadit
stravovacim a cviceb-
nym pldnom sa zhodliv
tom, Ze komplexna
diagnostika  dokaze
jasne a vCas zachytit

signaly tela v pripade,
ak potrebuje pomoc.

EEE  (kolem tohoto listu je poukdzat na

= pfipadné svalové dysbalance toho, kdo
podstoupi méfeni.
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P|ény Zas pOSkthjl:l Piciny svalowych dysbalanci:
navod ako vratit te-

lu stratend fyzickd

» Jednostranna zatéz koncetiny (napf. pfi sportu, zaméstnani)
> Zlomenina konZetiny (v obdobi hojeni nejsou svaly zatézovany)
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|PFi tisku ziskate informace o rozlozeni svalli a tuku ve formé dvou postav.l

a duSevni rovnovahu.
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